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i BIKIZYWXI NE VEOIRHYWXI
Sisukord OSLERHEQMRI

T MWWINYLEXY W IOIIQQEQPMHOEQI\K/IIRZIYWI PMWEQMRI Z
2YXMOIPPE WIEHMWXEQMRI 6EOIRHYWXI RMQIOMVNEW X1}
PIZEEH] N2VNIOSVVE QYYXQMRI

*47 M SPIO NE SPIOY MOSSRMH S| ERHEXYH XIKIZYWI PSSQM
4YYXIIOVEERM PYFEQMRI NE OIIPEQMRI

/[I/PPE OEWYXEQMRI ZPMQYW

/[I/PPE WMLZIVTPEEHM WIEHIH

8IKIZYWIH NE VEOIRHYWIH /IPPEOYZE OSLERHEQMRI

81KIZYWI EPYWXEQMRI ~PIZEEXIH

8IKIZYWI WEPZIWXEQMWI “PIZEEHIX| OYZEQMR|
RZTYRzMXIH “PIZEEXIPSIRHM OSLERHEQMF
8IKIZYWI PRTIXEQMRI &SH] &EXXIV]

.V8IKIZYWI LMRHEQMRI &SH] &EXXIV] 3PIZEEXI OYZE
tZPMXIKIZYWIH *YROXWMSSRM &SH] &EXXIV
.SSOWQMRI TEVIRHEQMWI RZTYRZMXIH
/XEEHMSRMNSSOW AYPWMWEKIHYWI 3PIZEEXI OY
7SSZMXYWIH WXEEHMSRMNS$SQWY |EX| :PIZEEXI ZEEXEQM
WEPZIWXEQMWIOW -PQEXIEXI EWYOSLE YYIRHE

9PXVENSSOWY VIKMWXVIIVMQMBHMW| N2PKMQMRI
9PXVENSSOWY EYXSQEEXWI . \4ipMOY XEVEMQMWI NZPKM
TYLOIVI*MMQM WIEHIH SPIZEEHI

INYQMRI 2EMWXIXIVZMW

LEWWIMRMW YNYQMRI IRWXVYEEPXW30PM NZPKM:¢
&EWWIMRM TMOOYWI WlEHlvlwxg_rQWleWl N?PKMQMRI
%ZEZIIW YNYQMRI 7XVIWWMXEWIQI 3PIZEEXI
INYQMWI R®RYERHIH OEWYXEQMRI
INYQMWXIVQMRMH BEEWXYQMWEIK

8®QFIX33FMH SEEWXYQMWENE ZEEXEQMRI
NYXSQEEXRI NE QERYEEPRI  gEEwWXYQMWI TYPWMWEKIHY

*

TYLOIVI*MMQ YNYQMWIP 7SSVMXYWZ®MQI RZMXENEH
EVNYXYWXI PSKMHI EFMP XVIRMQAMRHEEPW] LMRRERKY P M

7MWIXIKIZYWIH LETRMOYXEVFMQMWZ®MQI X
:MVXYEEPRI NSSOWQMRI ,MRRERKYPMWXI| Z&MWXPYW
.SSOWYPMRHM ZELIQEE OYZEQMR|
OEPMFVIIVMQMRII AYPWMWEKIHYWI QYYXPMOO
,JEPXL 7TRETWLSX] 8VIIRMRKY IJIOXMMZWYW IW;

.®YXVIIRMRKY WEPZIWXEQMRALX|PIOIRHMH
8YKIZYWXVIIRMRKY WEPZIWXEQMMIQIRXMHI QIR ZEEXEQ

RZTYRZMXIH YLXIPIQIRXMHI QIR33

,--8 XVIIRMRKY WEPZIWXEQMRJS ERHEQMRI

,--8 XEMQIVMH SBEWOYPEQFM IOVEERM OEWY
LIHMXEXWMSSRMXIKIZY W] +EVQMRX4E]
WEPZIWXEQMRI 8IIRYWI +EVQMRX4E] ;EPPIX

,MRKEQMWXIKIZYWI WEPZIWXEQMRIMWXEQMW I
3WXY IITWX XEWYQMRI OIPPE

7TMWYOSVH M



+EVQMRXx4E] VELEOSXXM OEENEMVS OEZE EPPEPEEHMQM

PMWEQMRI 'SRRIGX OEYHY

BIIRYWI +EVQMRX4E] TZZWYOXAESHMVS OEZE EPYWXEQMRI

QYYXQMRI 4EGI4VS OEZE OSSWXEQMRI C
, SQQMOYVETSVX 8VIIRMRKY IITWQzZVKM WIEHMW X

,SQQMOYWI VETSVXM OSLERHEWQMRMRKY WMLM X3LMWXEQM
.SSOWY NE ORRHMQMWI QzVKY
8VIIRMRK JRIWILMRHEQMWI PYFEQMRI
" ®MWXPYWIOW XVIIRMQMRI
" ®MWXPYWOEPIRHIV NE TP H

ZOMWXPYW %WNEPSS OEWYXEQMRI
8IVZMWI NE LIESPY WIEHIH _-WMOPMOYH VIOSVHMH
%YXSQEEXRI IIWQZVO -WMOPMOI VIOSVHMXI| ZEEXEC
OMMOYQMWQZVKYERHI OEWY X®QMPMOY VIOSVHM XEEWXE
OMMOYQMWQZVKYERHI -WMOPMOI VIOSVHMXI OYWXY
WMWWIP3:PMXEQMRI ISKYERHQIXI OYZEQMRI
9RI NZPKMQMRI -KEW W3HEQI PT KMWEKIHYWI X
NWYXSQEEXWI YRINZPKMQMWIIHIXYH ENE ZEEXEQMRI
OEWYXEQMRI %NEPSS OYWXYXEQMRI

9RIVI*MMQM OSLERHEQMRIgRHQILEPHYW

ZMVMQMWI ZZPXMQMWI VI*MEQAMMHI OYWXYXEQMRI
OEWYXEQMRI

 MRKEQMWI QYYXYQMRI73SHEQI TYPWMWEKIHYWI
-RXIRWMMZWYWQMRYXMHJIYROXWMSSRMH

"RXIRWMMZWYWQMRYXMXT & RMRVYEK IHYw VERHQIPX

1S71 -5
SVIIRMRKYH 6ERHQIP OERXEZE TYPWMQSR

WIEHIH
BITRYWI +EVQMR "SRRIGX XVIIRMRERY MXIH IFE:LXPEWX]

NZVKMQMRI TYPWMWEKIHYWI ERHQIXI TYL
/ISLERHEXYH XVIIRMRKY PSSQ HQIP OERXEZE TYPWMWE

VEOIRHYWIW +EVQMR 'SRRIGXygpymXxSvM ZZPNEP3PMXEQMR

/SLERHEXYH XVIIRMRKY WEEPQMARVEKIHYW YNYOQMWIP

SQE OIPPE
FEXEZEPMWI TYPWMWEKIHYWI
8VIIRMRKY EPYWXEQMRI leEHMWXEQMRI

"KETZIZEWI WSSZMXEXYH XV
AL ARBWMWEKIHYWI ERHQIXI IHEW

KETZIZEWXI XVIRRMWSSZ MY W ERAQIXTTHEW

3 3
NE ZZPNEP3PMXEQMRI AYPWWSOW:3QIIXIV

S8VIIRMRKYOEPIRHVM XIEZI 3 .
+EVQMR 'SRRIGX XVIIRMRKOLLE\E(Z%gwgﬁ\évl QUXVM RzZMXYHI

OEWYXEQMRI
4YPWWSOW3QIIXVM WMWW P3|
8VIIRMRKYOEZEH! OSLERHE%M%IQ/MQS,\(A)W|§W
-RXIVZEPPXVIIRMRKYH ISKY T21ZE VI*MMQM
-RXIVZEPPXVIIRMRKYXI OSLERHFRWRISPMXEQMRI

-RXIVZEPPXVIIRMRKY EPYWXE4Q{|\Y$stost||XVM OSVVET?>V

-RXIVZEPPXVIIRMRKY TIEXEQMRHQIXIKE WISXYH RZTYRZMX
4EGI4VS 8VIIRMRK

REZMKIIVMQMRI

MM TMWYOSVH



6ENEH :SVQMWSPIOY WMLMH

7TIEHQIW VENE NzZVKMQMRI AYPWMWEKIHYWXWSSRMHI Qz
6ENE PSSQMRI VEOIRHYWIW +EWMIMRIPPEP QzzVEXE SQE
'SRRIGX TYPWMWEKIHYWI XWSSRMH

6EHEHI WEEXQMRI WIEHQIWWYPWMWEKIHYWI XWSSRMH I
6ENE SOWMOEWNEH| ZEEXEQMRIZXEE QMR
QYYXQMRI JRIVKMEXWSSRMHI WIEHMW XEC
%WYOSLE WEPZIWXEQMRI
7TEPZIWXEXYH EWYOSLXEHIY2EW MM R NE
VIHMKIIVMQMRI AIVWSREEPWI EYHMSWMWY EPF

/MLXOSLXE REZMKIIVMQMRI ~“LIRHYWI Z®XQMRI OSPQERHEV
8IKIZYWI ENEP EPKTYROXM XIIRYWITEOOYNEKE

REZMKIIVMQMRI JIPMWMWY EPPEPEEHMQMRI C
2EZMKIIVMQMWI P®TIXEQMRI SWETSSPIPX
IEEVX ISPQERHEWX SWETSSPIWX

BIKIZYWIPI OEEVHM PMWEQMKIIIRYWITEOOYNE PELXM3LIRH
/I[EEVHM TERSVEEQMQMRI NE/®VZEOPETTMHI &PYIXSSXL

WYYQMQMRI SLIRHEQMRI
I[EEVHM WIEHIH I1YYWMOE OYYPEQMRI
ISQTEWW I1YYWMOE XEEWIWMXYWI NYL?

ISQTEWWM OZWMXWM OEPMFVLNMNMHEMRH XIPIJSRMW QYYWN
XEEWIWMXYWI NYLXMQMRI
%YRHYVMH NE XEVZMOYH ,(IPMVI*MMQM ZELIXEQMRI

YLXQIXE ERHYVMH N

SVEEHMXE ERHYVMXI WMHYBMRHYZYW

AYPWMWEKIHYWI XEVZMOY NSSBPMSRMXES SNERHYZYWI JYROX
HMW XERXW 8IPIJSRM WMHYQMRI
.SSOWYXIQTS NE HMWXERXWBIEZMXYWXI &PYIXSSXL PYFE
WEPZIWXEQMWI RZTYRZMXIH 8IEZMXYWXI| OYZEQMRI

.SSOWYN®YH TMWWIXYPIZEPI XIPIJSRMO®
.SSOWYIRIVKME WzXXIH ZEWXEQMRI
.SSOWYH*REEQMOE BIOWXW®R®RYQMPI ZEWXEQMR

B8VIIRMRK NSSOWYH:REEQMOEKHEZMXYWXI| LEPHEQMRI

:2VZMPMWIH Q®®HMOYH NE 8IPIJSRM &PYIXSSXL SLIRHYW

NSSOWYH3REEQMOE ERHQIH ZZPNEP3PMXEQMRI
OMWEZEVYWXYWWI| OYYPYZE NBPKIMVERME:LIRHYWLSMEXYWXI
OMMVYWIERHYVM Z®M V3XQMERENNEPIPMXEQMRI

OEWYXEQMRI 12VKYERRIXI OIME QMRY XIPI.
"PIZEEHI 3QFVYWIW X NE ZZPNEP3PMXEQMRI
/IEEQIVE :EVME NYLXRYTTYHI +47 XIKIZYWI| ENEP OEHYRY't
OEWYXEQMRI EWYOSLE QZ22VEQMRI
XIQTI JPMNYLMWXI IWMXEQMRI XIK
ENEP
IEWYXENETVSIMMP "M€*M 3LIRHYZYWI JYROXWMSS
IJEWYXENETVSIJMMPM WIEHMWXEQRRYQMRI ;ME€*M Z®VOY
7SS WzXXIH 8IPIJSRM NE EVZYXMVEOIRHYV

:SVQMWSPIOY ZERYWI OYZEQMRYQMR "SRRIGX
AYPWMWEKIHYWI XWSSRMH

7TMWYOSVH MMM



6EOIRHYWI +tEVQMR "SRRIGX6MRKMHI XZLMWXEQMRI JYRO

OEWYXEQMRI %Y XS OET
SBIIRYWI +tEVQMR 'SRRIGX BIKIZYWXI] QzVKYERHIH
OEWYXEQMRI EVZYXMW ,SMEXYWI WIEHMWXEQMRI

%RHQIXI OZWMXWM W3ROVSSIEMIPVWRIMHMWIEHIH
XIIRYWIKE +EVQMR "SRRIGXSQTEWWM OZWMXWM OEPMFVI
+EVQMR 'SRRIGX 8IPPMQYMWEVHM WIEHIH

'SRRIGX -5 JYROXWMSSRMH 8SMXILEPHYVM WIEHIH

BEOIRHYWI 'SRRIGX -5 73WXIIQM WIEHIH
JYROXWMSSRMHI EPPEPEEHMAMERENE WIEHIH

6EOIRHYWI 'SRRIGX -5 /[IPPEENELSMEXYWXI| WIEHM?
JYROXWMSSRMHI EPPEPEEHMRQMRERMWIEHIXI QYYXQMRI
EVZYXMKE 1®®X:LMOYXI QYYXQMRI

6EOIRHYW +EVQMR 1LIWWIRKIV; £y x| ZEVYRHEQMRI NE
*YROXWMSSRM 1IWWIRKIV yEEWXEQMRI

OEWYXEQMRI 7-RY WIEHIXI NE ERHQIXI
+EVQMR 7LEVI XEEWXEQMRI SOWYWIWX +E\
%RHQIXI NEKEQMRI JYROXWMS SRMKE x
+EVQMR 7LEVI /[IPPE TZ22WYOSSHM QZZ2VEQMF

WRHQIXI ZEWXYZ®XQMRI JYROXWME SB¥MKWF OSSHM QYYXQM
+EVQMR 7LEVI

*YROXWMSSRM +EVQMR 7I¥E|§H‘@I|EK|EZ|

3LYXYW NE N2PKMQMWJYRO &I';ﬁﬁ@ﬁfﬁéfﬁ&”?'wzg
,ZHEEFMOSRXEOXMHI PMWEQM EEXEQMR|

/JSRXEOXMHI PMWEQMRI %130)( IOVEERM XIEZ|
YLXYQM XYZEWXEQMWI WMW)ppEEPEEHMQMR]
ZzZPNEP*PMXEQMRI JIPPE PEEHMQMWI| WSSZMXYW
%FM XESXPIQMRI [IPPE OERHQMRI

6IEEPENEW W3RHQYWI NEKEQMRI | LSSPHEQMRI
6IEEPENEW W3RHQYWXI NEKEQMI\E\%'-:I TYLEWXEQMRI

WMWWIP3PMXEQMRI BMLQEHI ZELIXEQMRI
S8ILRMPMWIH ERHQIH

/1PPEH %OY OEWYXYWENE XIEZI
fVEXYWI WIEHMWXEQMRI
FVEXYWI QYYXQMRI 8®VOISXWMRK
7XSTTIVM OEWYXEQMRI 8SSXIYYIRHYWIH
BEMQIVM OZMZMXEQMRI 6EOIRHYWI| +EVQMR
8EMQIVM OYWXYXEQMRI NZNTVIWWWIEHMWXEQMRI

/IPPEENE W3*ROVSSRMQMRI +47uMKB | EF| LEROMQMRI

/[TPPEENE OZWMXWM QZZVEQMRI\HEW VMRKM P®TIXEQMWI R
%PXIVREXMMZWIXI ENEZ T RHMX| 7N WEQMR |
SIMWI ENEZ RHM QYYXQMRIly,oxMMZWYWI N2PKMQMRI

J/IPPE OSLERHEQMRI (1)YYZMEKXEETZIZEWXI WEQQYHI EV

8IKIZYWX| NE VEOIRHYWI WIEHIHIRY WEQQYEVZ IM RZM ®MK|
RHQIOYZEHI OSLERHEQMRI /IPPE NE XIIRYWI +EVQMR 'SR
8IKIZYWIPI OEEVHM PMWEQMRISRXS WEQQYRZMX IM 3LXM

Mz TMWYOSVH



02FMXYH OSVVYWXI RZMX TSPl XZTRI
1Y MRXIRWMMZWYWQMRYXMH ZMPKYZEH
7EXIPPMMXWMKREEPMHI LEROMQMRI
+47 WEXIPPMMHM ZEWXYZ®XQMW |
X?MYWXEQMRI
/IPPE XEEWOZ?MZMXEQMRI
J®MKM ZEMOIWIEHIX|I PZLXIWXEQMRI
%OY OIWXZYWI QEOWMQIIVMQMRI
1IMRY WIEHQIW SR ZEPMXYH ZEPI OIIP
(IQSVI*MMQMWX ZZ2PNYQMRI
JEW QY XIPIJSR 3LMPHYF QMRY
OIPPEKE#
1IMRY XIPIJSR IM 3LIRHY OIPPEKE
AYPWMWEKIHYW QMRY OIPPEP IM SPI
XZTRI
8IKIZYWI XIQTIVEXYYVMRZMX TSPI
XZTRI
JEW WEER OEWYXEHE &PYIXSSXL ERHYVMX
SQE OIPPEKE#
1IMRY O®VZEOPETMH IM 3LIRHY OIPPEKE

1Y QYYWMOE SR OEXOIRHPMO Z®M
O®VZEOPETTMHI 3LIRHYW OEXOIF

OMWE

8IKIZYWXI PSIRH

%RHQIZZPNEH

1IEOWMQEEPWI LETRMOYXEVFMQMWZ®MQ
WXERHEVHXEWIQIH

6EXXE ZIPNIQ®®X NE 2QFIVQ®®X

TMWYOSVH






Sissejuhatus

8SSXI LSMEXYWIH NE QYY SPYPMWI XIEFI PIMEHXAVBE XSILYRKY AWM W ES R ISZW K PNE

JRRI XVIIRMRKOEZEKE EPYWXEQMWX Z®M WIPPI QYYXQMWX TIE R®Y EVWXM

Nutikella seadistamine
/I ®MKM WIENQMY RIRIRROXWMSSRMHI ZOAMQEPYWXI OEWYXEQMWIOW XII RIIH XS

[ITPPE WMWWIP:PMXEQMWHO&PUZ MEMHERAPRXKKTY
%PKWIEHMWXEQMWIOW NZVKM IOVEERMPI MPQYZEMH NYLMWIMH

%PKWIEHMWXYWI OZMKYW WEEH XIPIJSRM OIPPEKE WMHYHE IX Z®XXE ZE
QYYHOMS&PPRIHSRM WHNHYQWRMPPE YYIRHEHIW WEEH XIPIJSRMKE WMHYQMYV
WEPZIWXEXYH VENESVNEY QRPHE FIPI ZMME

OEI OIRPIFPEPE PEEHRMQOPRIK x
OIME XEVOZEYVE¥W XRIFQWWVWR BH OF P K x

4EVMQE OSKIQYWI WEEQMWIOW LSME XEVOZEVE OIPPEW ENEOSLEWIRE 8
TVMZEEXWYWX XYVZEPMWYWX NE JYROXWMSSRI

7IEHMWXERI®VKYHRHY Q MREFAW® VPIY. | 03P K x

TIEHMWXE SLYXY W3LROXWW MNSES R MK M VWO YIRIOKW M SSR M H
7TIEHMWXE QIYYYWWIRDEH O 3 P K x

7TIEHMWXE XERYWRMELIE BIIMRXY WEVQMRYEAERIX WIEHMRWXEPMW |
IMRI NSSOSN@ENVOQMRIO 3P Kx

€levaade
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@ 4YYXIIOVEER

« TYYHYXE QIR33WYZERHM ZEPMQMWIOW

- 8SOWE VSLOIQ ERHQIXI RZKIQMWIOW

« "PIZEEXIPSIRHM NE QIR3*H|I WMVZMQMWIOW RMTWE :PIW Z®M EPPE

« JIPQMWIPI IOVEERMPI REEWQMWIOW RMTWE TEVIQEPI

« JOVEERM OMMVIOW ZZPNEP:PMXEQMWIOW NE OIPPE RYQFVMPEYEPI| REE

®o0-+,8

- LSME OIPPE WMWWIP3PMXEQMWIOW EPP
s :<ENYXE IOVEERM WMWWI NE ZZPNEP:PMXEQMWIOW
e ,SME EPP NYLXRYTTYHI QIR33 RzZKIQMWIOW NE WEKIHEWXM OEWYXEZEXI

TMWWINYLEXYW



® 94
« ZENYXE 3PIZEEHIXlI ERHQIOYZEHI ZEPMOYXI NE WZXIXlI OIVMQMWIOW
« ,SME QIR33 OYZEQMWIOW EPP
@ (3;2
« ZENYXE 3PIZEEHIX|I ERHQIOYZEHI ZEPMOYXI NE WZXIXI OIVMQMWIOW
« .SME EPP QYYWMOE NYLXRYTVWNIOLEQ ERKAW | O W
® 78% 68 834
« ZEPM XIKIZYWXEMQIVM OZMZMXEQMWIOW NE TIEXEQMWIOW
« :-ENYXE ZEPMOY XIKIQMWIOW Z®M W®RYQM OMRRMXEQMWIOW
® &%/
« ZENYXE IIPQMWIPI OYZEPI REEWQMWIOW
« :-ENYXE IX WEPZIWXEHE VMRK Z®M TYLEXE XIKIZYWI ENEP Z®M EPYWXE|

7E WEEH &N’MRIKMWX PSSFYQMWIOW XNTEMMHEW IKMRKWXPAYIXXBEPQMWI RY T’
X3LMWXPHHIE® P K x

GPS-i olek ja oleku ikoonid

“YIXIKIZYWXI] TYLYP QYYXYF +47 M SPIOYVMFE VSLIPMWIOW OYM +47 SR ZE
WMKREEPM 43WMZ MOSSR RZMXEF IX WMKREEP SR PIMXYH Z®M ERHYV SR

+47 +47 M SPIO

Dl %O0Y SPIO
<&

8IPIJSRM3LIRHYWI SPIO

= "MESMLRSP S SKIWE K E RRY WM B P E H

©O OMZI8VEBIO

v AYPWMWEKIHYWI SPIO

QD IMMVYW NE XIQTSERHYVM SPIO
= _EPKVEXXEXYPIHI SPIO

Z) _EPKVEXXEVEHEVM SPIO

& XIQTERHYVM SPIO

Puuteekraani lubamine ja keelamine
7EEH OSLERHEHE TYYXIIOVEERM OIPPE OEWYXEQMWIOW NE XIKIZYWTVSJMN
1f6/97TYYXIIOVEER TSPl YNYQMWIP OEWYXEXEZ

e SBEZEOEWYXYWI Z®M XIKIZYWXI| ENEP TYYXIIOVEERM PYHEQHRWAWQZ®M Ol
AYYHNE ZEPM WYZERH

e 7IPPI WYZERHM NYLXIPIQIRXMHI QIR3MWWP IRMRMXEVOM VQII RS LXELERHEQMRI
PILIOSPKX

TMWWINYLEXYW



Kella kasutamine
e YLXRYTTYHI QIR33 RZKIQMW I OQOW+|.& MEXEPIRQ RRHIM & 3 P K x

YLXRYTTYHI QIR3*W WEEF OMMVIWXM EZEHE WEKIHEWXM OEWYXEXEZEMH
VI*MMQ EWYOSLE WEPZIWXEQMRI NE OIPPE ZZPNEP3PMXEQMRI

* /[IPPE WMLZIVTPEEHFBE 2ZENIZEEXIPSIRHM WMAZEZBR] MM FO WX

s :ENYXE WMLZIVTRPEBHSYMP BXMZMXE WYZEPMRI XIKIZYW |22 NIEVEBDORRIFY YWV | H
PILIO3PKX

* ,SME EPPORYIMXTMIWMOYTZVEWXEHE/IPIFPPEYWMIOZSVERHERMKROSLERHEHE
WIEHIRFRVXITIQM WHHHOFPKWMHYHE NYLXQIZBEVEEERWHXYE BVRHHY VM X1 WMHY QM|
PILIOSPKNRI

Tegevused ja rakendused

:®MH OEWYXEHE OZIOIPPE WMWI ZZPMWIKMYSAMNH NP SNEHP\KDR IRKMZY MWIZY W X 10!
EPYWXEQMWIP OIPP OYZEF NE WEBHAIWXEF GERHEFNNWERHOOXMKIZYWM ZOM YYW
ZEMOIXIKIZNMSWERHEXYH XIKIZYPNLIRSBRMRISQE XIKIZYWIH P®TIXEH WEEH R
WEPZIWXEHE+EN QEREBRRIKXOSRREKE

:®MH PMWEHE 'CGRPRPIBWWIEKOEYWM NE'SERISKWEEONMR H YSRIRMGXIYROXWMSSRMH
PILIOSPKX

OMWEXIEZIX EOXMMZWYWI NZPKMQMWI NE ZSVQMWSPIRE VRNV BNEX| XZTWY
EXEGGYVEG]

Tegevuse alustamine
SIKIZYWI EPYWXEQMWIP P3PMXYF +47xWMWWI EYXSQEEXWIPX OYM WII SR 2
"ENYXE OIPPEONEFSRYTTY
811 ZEPMO
e :EPM PIQQMOYXI PSIRHMWX XIKIZYW
. :EI:&I NE ZEPM PEMIRHEXYH XIKIZYWXI PSIRHMWX XIKIZYW
IYM XIKIZYW ZENEF +47 WMKREEPM QMRI ZZPNE WIPKI XEIZEKE OSLXE NE

I I/PP SR ZEPQMW TZVEWX TYPWMWEKIHYWI XYZEWXEQMWX +47 WMKREEPI
SLIRHEQMWX ZENEHYWIP

%OXMMZWYWXEMQIVM706%MAMXEMWIOW ZENYXE
IN/PP WEPZIWXEF XIKIZYWI ERHQIMH EMRYPX WMMW OYM XIKIZYWI XEMQ I\

Tegevuse salvestamise nepunsited
« 0EI OIPP IRRI XIKIZYW I FEFPEY WK E )M QDRRIK X

* 6MRKMHI WEPZIWXEQMWIOW YYI WIIVME Z®M TSSWMKE EPYWXEQMWIOW
PMMOYQMWIOW ZENWYXE WEQFSPMX

:®MH Z@I\XH—IE—EXYH XIKIZYWXI| OSVVEP /YMRIKEW XM R KN P@NTWKIDPQWM W I RYTY ZEN
PILIOP KX

e :ENYXE PYTZI®;2 IX PMWEERHQIXI IOVEERMH OYZEHE
* 8ZMIRHEZEXI|I ERHQIOYZEHI RZKIQMWA4IWXRIMVWE ERWMI|RYZ& K MPRPIPIEDE PAXIX P E Q M

8IKIZYWIH NE VEOIRHYWIH


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

Tegevuse |,petamine
TEN YXEB 4
81l ZEPMO

BIKIZYWI NZXOEQMXWOBW ZEPM
BIKIZYWI WEPZIWXEQMWIOW NE :0WNEPEEWWZEENNYZHEE X E QMWI QW ZEPWO

1f6/97TzZVEWX XIKIZYWI WEPZIWXEQMWX WEEH WMWIWXEHE IRHE LMRHE
8IKIZYWI LMRPIEQDFRIK x

8IKIZYWI TIEXEQMWIOW NE LMPANKQENZMPEIMWIOW ZEPM
6MRKM QZVOMPWRKOW ZEPM

BIEXYH XIKIZYWXI OSVVEP VM@KMMHLEIW\XN\XIEQMNVIFCI@/WIZ(HEWWI RYTYZENY.
PILIO3PKX

8IKIZYWI EPKTYROXM XEKEWM REZMKIIVM@HERKEWW BP R&EBNEPGMEIGYOX Y H X 11
1f6/970®RIEPYRI JYROXWMSSR SR WEEHEZEP ZEMH +47 M OEWYXEZEXI
3IXWI XIKIZYWI EPKTYROXM BEXMEWIMV MRRKWGIWVWNIESR

1f6/970®RIEPYRI JYROXWMSSR SR WEEHEZEP ZEMH +47 M OEWYXEZEXI

8IKIZYWI P®TY NE XVIIRMRKYNZVKWI OEOW QMR LMPNS8®@E WXPYVQMWWE K6&H
RMRK SSXE OYRM BEM@IXYRMWHENFPW MWEKXHY W

BIKIZYWIWX PSSFYSIMMWXWE ZEPM

1f6/97TZVEWX XIKIZYWI WIMWOEQMWX WEPZIWXEF OIPP WIPPI QMRYXM

Tegevuse hindamine
1f6/97WII JYROXWMSSR SR WEEHEZEP EMRYPX XIEXYH XIKIZYWXIKE
8IEXYH XIKIZYWXI IRIWILMRHEQMW I WRXW I MW RW E DM @ 8 IFEIFOHE KR |
42VEWX XIKIZYWI| P @EIXZE GBNKE X YAEIP RI® T IXIE QOFR K x
'EPM RYQFIV QMW OMVNIPHEF WMRY XENYXYH N®YTMRKYXYWX
1f6/97IRIWILMRHEQMWI ZELIPWNZXQMWIOW ZEPM
'EPM OYMHEW IRREWX XIKIZYWI ENEP XYRHWMH
,MRRERKYMH WEEF ZEEMHEX@MWHME 03RR VG W

Velitegevused

TIEHQIWWVIVYRRRMIPPEEHMXYH ZZPMXIKIZYWIH REKY NSSOWQMRI NE NEPK
ZZPMXIKIZYWX]I ENEOW WMWWI :®MH ZEMOIXIKIZYWX] RZMXIOW QEXOEQMW
WIEHQIWWI PMWEHE OE OSLERREMXEXY HIKIKYAVRNL IDSBRMR |

8IKIZYWIH NE VEOIRHYW



Jooksmine
YWMQIRI WTSVXPMO XIKIZYW QMHE OIPPE WEPZIWXEHE Z®MF SPPE NSSOW
XIKIZYWI EPYWXEQMWX TIEH ZRIMPESPEE AMROMRREEHMQE

/[I1PP WEPZIWXEF XIKIZYWI ERHQIMH EMRYPX WMMW OYM XIKIZYWI XEMQIV >

"ENYXENG6BE ZEPM XIKIZYW
IMRI ®YI NE SSXE OYRM OIPP PIMEF WEXIPPMMXI

"ENY XE RBTIGHS
%PYWXE NSSOWQMWX

TIMER

'08:20

DISTANCE PACE

12.37 | 5:30

1f6/97XIKIZYWI ENEP QYYWMOE NYLXIPIQIRXMS!|2E 2K @ WW CCEWX EEME VEN R YR

NYLXRPTYIMD3PKX

/IYM SPIH NSSOWQMWI| F8F4XERYH ZENYXE

811 ZEPMO

« 8IKIZYWI XEMQIVM XEEWOZMIZBMXEQMWIOW ZEPM

« .SSOWY WEPZIWXEQMWIOW NE XIKIZYW7EFEMQMERHP Z ER MHEE § SIS\ VW QB
OYZE

1:08:20
8:56/mi

1f6/97VSLOIQ NSSOW YK PANOWIMAHR Z IRXIE QOFR K x

8IKIZYWIH NE VEOIRHYWIH



Staadionijooks

JRRI WXEEHMSRMNSSOWY WSSVMXEQMWX ZIIRHY IX NSSOWIH WXERHEVHWI

7TXEEHMSRMNSSOWY XIKIZYWX WEEH OEWYXEHE ZZPMWXEEHMSRM ERHQIXI
ZELIEIKEHI WEPZIWXEQMWIOW

7IMWE ZZPMWXEEHMSRMP

"ENYXE OIPPBPOARYTTY
"EPIMEEHMSRMNSSOW

3SXE OYRM OIPP WEXIPPMMHMH PIMEF

IYM NSSOWIH VENEP PMMKY IHEWM WEQQY NYYVHI
"ENYXE ROMTTY

"EPM XIKIZYWI WIEHIH

"EPBNIE RYQFIV

:EPM VENE RYQFIV

8IKIZYWI XEMQIVM PILIOPNIPI REEREWQUROWMWOBNMEXE RYTTY
"ENY XE R'BTIGS

.SSOWI WXEEHMSRMP 3OW VMRK

PPIW XIKIZYWI| P®TIMEBRNEH ZEPWYWK E

Soovitused staadionijooksu salvestamiseks

* )RRI WXEEHMSRMNSSOWY EPYWXEQMWX SSXE OYRM OIPP WEXIPPMMHMW
* 8BYRHQEXYP WXEEHMSRMP IWMQIWI NSSOWY XIKIQMWIP NSSOWI WXEEHMS
6MRKM P®TIXEQMWIOW NSSOWI EPKYWTYROXMWX REXYOI OEYKIQEPI
* .SSOWI MKE VMRK WEQEP VENEP
1f6/97%YXS'OEIMOIZELIQEE SR Q Zz®M RIPM WXEEHMSRMVMRKM
e /YM WE IM NSSOWI IWMQIWIP VENEP QZzzZVE VENERYQFIV XIKIZYWI WZXIXI)\

Ultrajooksu registreerimine
'ENYXE% 68
"EPNPXVENSSOW
8IKIZYWXEMQIVM OZMZWIEEBUIWIOW ZENYXE
%WPYWXE NSSOWQMW X
6MRKM WEPZIWXEQMWIOW NE TYLOIXEM@MWNM OZMZMXEQMWIOW ZENYXE R

1f6/97Z®MH WIEBMWKEMHERBLEPZIWXEHE VMRK NE OZMZMXEHE TYLOIXEMQ
TYLOIXEMQIV Z®M WEPZBWMXIEZNRB EMRE R O MRRARLWO S WKE H I H

IYM SPIH TYLERYH WMMW NSSOWQM&H'NZXOEQMWIOW ZENYXE RYTTY
"ENYXE PYTZI®®;2 |IX PMWEERHQIXI| PILX OYZEHE ZEPMOYPMRI
3PPIW XIKIZYWI| P®TIMEBRNEH ZEPWMYWK E

Ultrajooksu automaatse puhkerefiimi seaded

7TEEH OSLERHEHE TYLOIENEXEMQIVM EYXSQEEXWI OZMAWXKE Q NBEVOMWE PT | E X E (
SPIOZ®MQEPHEF ZELIEIKEHI EYXSQEEXWIX WEPZIWXEQMWX

4YLOYWI| EREMWMXEF EYXSQEEXWIPX TYLOIENEXEMQIVM G&MVR N PXHOVE WMAXKQ\E
TYLOIENEXEMQIVM OZMZMXEQMWI®W ZEMH NYLYP OYM ZENYXEH

AYLOYWI PMRIEHMWXEF XIQTS QMW SR ZENEPMO ZELIENE P®TIXEQMWIOW
IMRMQEEPRNIEHKKMWXEF ENEZELIQMOY IRRI ZELIENE EPKYWX Z®M P®TTY

6MRKM ORHEHMWXER RWYERZIWXEQE VMRKM NE OZMZMXEQE TYLOIENEXEMQIV
TYLOIENEXEMQIVM Z®M EMRYPX WEPZIWXEQE VMRKM

8IKIZYWIH NE VEOIRHYW



Ujumine

7IEHI SR IXX]I RZLXYH OEWYXYWIOW ZIITMRREP YNYQMWIP /YM OSSW WIEHC(
NE KEVERXMM OILXMZYWI OESXEHE

1f6/970IPPEP SR VERHQIT®LMRI TYPWMQ®®XNE QMHE WEEF YNYQMWIP OE

Basseinis ujumine
"ENYXE% 68
" ERMEWWIMRMW YNYQMRI
:EPM FEWWIMRM TMOOYW Z®M WMWIWXE OSLERHEXYH TMOOYW
"ENYXE RI'8YI68
7IEHI WEPZIWXEF YNYQMWERHQIMH EMRYPX WMMW OYM XIKIZYWI XEMQI
%PYWXE YNYQMW X

7IEHI WEPZIWXEF EYXSQEEXWIPX YNYQMWMRKYXBREEIXRE TYEXRYEM-M QYR
ZEMOMQMWM WHXWWSIQEPAHMANENXE MERYEEPRI TRILOOZPEMXMMQ YNYQMWIP

"ENYXE PRPYMTZI®;2 IX PMWEERHQIXI PILX OYZEHE ZEPMOYPMRI
3PPIW XIKIZYWI| P®TIMSBRNEH ZEPWYWK E

Basseini pikkuse seadistamine
'ELIQEE XzTWIOW OYZEQMWIOW TIEF FEWWIMRM TMOOYW SPIQE ®MKI
EPM UOPREFKREWWIMRMW YNYQMRI
"ENYXE RWMTTY
"EPNESP 7[MQ 7I1EBEWRKW RM TMOOYW
'EPM FEWWIMRM TMOOYW Z®M WMWIWXE OSLERHEXYH TMOOYW
:-,.) WEEH ZBWWIXEZEPMHE FEWWIMRM WYYVYW MKE OSVH OYM EPYWXEH

Avavees ujumine

7TEEH WEPZIWXEHE YNYQMWERHQIMH WL PZFMXYH%ZEEZQIEENY XMWDOSIX INE VX R
WEEF PMWEHE OE BERRHXQ OOYZEBNN KD S LEEIR HEPM R |

"ENYXE%068

"EPMZEZIWM

IMRI ®YI NE SSXE OYRM OIPP SXWMF WEXIPPMMXI

"EPIB% 68X OZMZMXEHE XIKIZYWI XEMQI1V

WPYWXE YNYQMWX

"ENYXE PATZI®®;2 |IX PMWEERHQIXI| PILX OYZEHE ZEPMOYPMRI
3PPIW XIKIZYWI P®TIMSBRNEH ZEPWYWK E

8IKIZYWIH NE VEOIRHYWIH



Ujumise n,uanded
« %ZEZIIW YNYQMWI ENEP MRXIVZEMP'M WEPZIWXEQMWIOW ZENYXE
« )RRI YNYQMWX ZEPM IOVEERMP OYZEXEZEXI NYLMWXI| T®RLNEP FEWWIMRM

[IPP Q®®HEF NE WEPZIWXEF ZELIQEEH PZFMXYH FEWWIMRMTMOOYWXI N2z\
FEWWIMRM TMOOYW SPIQE ®MKI .ZVKQMWIP YNYQMWOSVVEP OEWYXEF O
LSME EPPRYEPWM XIKIZYWI WZXX&HEWW IZEPW TWNOZERWM

e 8ZTWIXI XYPIQYWX|I WEEQMWIOW YNY OSKY FEWWIMRMTMOOYW RMRK OEW
AYLOEQMWI ENEP TIEXE XIKIZYWI XEMQIV

e SEWWIMRMW YNYQMWI ENEP TYLO&W ! WYEPTQWKERMNE CQE ZERNEXElI TYLOIV!
YNYQMWI P K x

[I1PP WEPZIWXEF FEWWIMRMW YNYQMWI MRXIVZEPPMH NE TMOOYWIH EYXS

- )X EMHEXE OIPPEP WMRY FEWWIMRMTMOOYWM PYKIHE X®YOE IRH IRRI IW
PMFMW I

e ,EVNYXYWXI XIKIQMWIP TIEH XIKIZYWI XEMQIVM TIEXEQE Z®M OEWYXEQE
,EVNYXYWXI|I PSKMHIPFHEMPBRKRANIRMQMRI

Ujumisterminid

AMOOYWYQMRI FEWWIMRM 3LIWX SXWEWX XIMWI

-RXIVZEPW Z®M QMXY NZVNIWXMOYWX TMOOYWX 9YW MRXIVZEPP EPKEF Tz
8®QQIX®QQIX PSIXEOWI MKE OSVH OYM OIPPE OERHIZ O?WM WSSVMXEF X%

7[SPW[SPJM WOSSV SR FEWWIMRM 3LI TMOOYWI ENE NE WIPPI TMOOYWI X®
TPYWW X®QQIX ERREZEH WI®BXKW W O SIY\OMWAWP EVZIWXEXE®DPVISR[SPJ 3P
YNYQMWIJIOXMMZWYWI RZMX NE KSPIJMPI WEVREWIPX SR QEHEPEQ WOSS\

T,mbet,, bid

B8®QFIX3*FM WEEF XYZEWXEHE EMRYPX FEWWIMRMW YNYQMWIP 8®QFIX3:T )
PRTYW 8®QFIX33FMH OYZEXEOWI ¥EYQMR ESNERPENW  NEMOBRKSZEPMHE OSLE
ERHQIZZPHBRRBIOYZEHI| OSLEIRHEPMR I

EFE :EFE WXMMP

SEKEWM 7TIPMPMYNYQMRI

6MRRYPM 6MRRYPMYNYQMRI

OIRH OMFPMOYNYQMRI

7IKY Pl 3LI X®QFIX33FM MRXIVZEPPMW

SVIIRMRKLEVNEWMXYXHKEOWI XVIIRMRKLENENYXYWKWWIXP PISM O M WHE MOP PXKXXIRMQM

Automaatne ja manuaalne puhkere fiim ujumisel

NYXSQEEXWI TYLOIVI*MMQM WYZERH SR WEEHEZEP ZEMH FEWWIMRMW YNY
NE MPQYF TYLOIOYZE /YM TYLOEH 3PI WIOYRHM PSSF OIPP EYXSQEEXWI
EPYWXEF OIPP EYXSQEEXWIPX YYX YNYQMWMRXIVZEPPM

'-,.) EYXSQEEXWI TYLOIVI*MMQM JYROXWMSSRM TEVMQEOW XSMQMQMWIOW
PMMKY XE

IERYEEPWI TYLOIVI*MMQM OEWYXEQMWIOW P3PMXE XIKIZYWIIRNY Y BXHNMXIW
VEOIRHYWI WIIHBERKXEWWIMRMW Z®&M EZEZIIYNYQMWI ENEP WEEH TYLOIMR
ZENYXEH WeERBHFSPMOIMRXIVZEPPM ENEP YNYQMWERHQIMH IM WEPZIWXEXE

-,.) OEWYXE QERYEEPWIX TYLOIVI*MMQM OYM Z®XEH PSLMOIWM TYLOITEY\
ENEWXYWX

8IKIZYWIH NE VEOIRHYW



Harjutuste logide abil treenimine

,EVNYXYWXI PSKM SR WEEHEZEP ZEMH FEWWIMRMW YNYQMWIP :®MH LEVN)
X®QFIKE YNYQMWX Z®M QYMH YNYQMWPMMKYXYWM QMW IM OYYPY TIEQMW

,EVNYXYWXI|I PSKM OYZE RZKIQMWIOW4ZERB, XE YNYQMWI ENEP RYTTY
"ENY&%®R'/ IX OZMZMXEHE LEVNYXYWI XEMQIV

42VEWX LEVNYXYWI MRXIVZEBPM WSSVMXEQMWX ZENYXE

,EVNYXYWI XEMQIV WIMWOYF OYMH XIKIZYWI XEMQIV NZXOEF WEPZIWXEC
"EPM P®TIXEXYH LEVNYXYWI ZELIQEE

"ELIQEEWEQQYH T®LMRIZEH XIKIZYWTVSIMMPMPI ZEPMXYH FEWWIMRM W)
8l ZEPMO

e 1YY LEVNYXYWI MRXIVZEPPMYEPYWXEQMWIOW ZENYXE

* INYQMWMRXIVZEPPM EPYWXEQMWIOW ZENYXEMNKYEMWXVIIRMRKY OYZE

Sisetegevused

/ZIOIPPE WEEF OEWYXEHE WMWIXVIIRMRKYXIOW RZMXIOW WMWIVENEP NSS
XVIIRMRKY NESOW 7MWIXIKIZYWI ENEP SR +47 ZZPNE P3PMXEXYH

/IYM NSSOWQMWI Z®M O®RHMQMWI ENEP SR +47 ZZPNE P3PMXEXYH WMMW E
OMMVIRHYWQ®®XYVMKE /MMVIRHYWQ®®XYV OEPMFVIIVMF IRH MWI /MMVY
Q®RH +47 MKE NSSOWY Z®M O®RHM ZZPNEW

-,.) NSSOWYPMRHM OZITMHIQIXIWX OMRRMLSMHIW XZTWYW ZZLIRIF

/IYM NEPKVEXXEKE W®OMXQMWI ENEP SR +47 ZZPNE P3PMXEXYH WMMW OMM\
SPIQEWSPYP QMW WEEHEF OMMVYWI NE OEYKYWIERHQIH OIPPEPI RX OMN

Virtuaalne jooksmine

7TEEH SQE OIPPE WMHYHE S LMPHYZE OSPQERHE MWMOY VEOIRHYWIKE NE IH
ERHQIMH

"ENYXE068

"EPMVXYEEPRI NSSOW

%ZE SQE XELZIPEVZYXMW W3PIEVZYMXW\EEM @ &R B ISRMIM V K ® EFEFRPYW XV IIR
.ZzVKM IOVEERMP IWMXEXEZEMH NYLMWIMH NE EPYWXE NSSOWQMWX RMRI
"EPIB% 68X OZMZMXEHE XIKIZYWI XEMQI1V

3PPIW XIKIZYWI P®TIEBRNH ZEPWYWK E

Jooksulindi vahemaa kalibreerimine

.SSOWYPMRHMP HMWXERXWMHI XZTWIQEOW Q®®XQMWIOW Z®MH NSSOWYPN
x0Q XQMMPM NSSOWQMWX /YM OEWYXEH IVMRIZEMH NSSOWYPMRXI| 7
NSSOWYPMRHMP Z®M TZVEWX NSSOWQMWX

%PYWXE NSSOWY P 8MKHAMPNVN EPG W GLH QMRRKIX

.SSOWI NSSOWYPMRHMP WIRM OYRM WY OIPP WEPZIWXEF ZZLIQEPX x O

3PPIW XIKIZYWI| P®RTIXERYH ZEPM EOX3BMZWYWXEMQIVM TIEXEQMWIOW

8l ZEPMO

e« . SSOWYPMRHM ZELIQEE IWQEOSVHWIERZIWVBEFEMFVIIVMQMWIOW ZEPM
7IEHI OYZEF XIEXI NSSOWYPMRHM OEPMFVIIVMQMWI P®TYPIZMMQMWIOW

« . SSOWYPMRHM ZELIQEE OZWMXWM OEPMFVIIVMQMW /@ WMIFAW EWVWK N & Q\EEIPS

:EEXE NSSOWYPMRHM RZMHMOYPX PZFMXYH ZELIQEE NE WMWIWXE WII SQ

8IKIZYWIH NE VEOIRHYWIH



Health Snapshot

*YROXWMISBERMIKEREWEESFXOELIQMRYXMPMWI TEMKEPT3WMQMWI ENEP WEPZI
XIVZMWIRZMXENEMH 711 ERREF 2PIZEEX]I OEVHMSZEWOYPEEVWIWX WIMWYR
TYPWMWEKIHYW WXVIWWMXEBPIXNE7 REBRWEQX\WMS/EREM SQE PIQQMOVEOIRHY
PMWEHEQMOXIKIZYWI PMWEQMRPIZ®M PIKXEPHEQMRI

J,utreeningu salvestamine

:®MH N®YXVIIRMRKY ENEP WEPZIWXEHE LEVNYXYWXI WEVNY 7EVM SR 3LI P
VEOIRHYEWRMR 'SREBRaXSP PYYE NE SXWMHE RMRK WEEXE RIIH SQE OIPPE

"ENYXE068

"EPRYXVIIVMRK

.®YXVIIRMRKY IWQEOSVHWIP WEPZIWXEQMWIP TIEH ZEPMQE QMPPMWIP \
"EPM XVIIRMRK

1f6/970YM WYP TSP OIPPE 3LXIKM N®Y X¥HR VMRKYBKEENR PX>EOREE E MAVBEQY(HY KZEE P N
8VIIRMRKY IXETTMHI PSIRHM ZEPM@BYPMRI RZKIQMWIOW ZENYXE
12ZVEXYH XEMQIVM OZMZ3PKENDISW RE X\EINRMBEEHOPYWXE XVIIRMRKY X
%PYWXE IWMQIWX WEVNE

71EHI PSIF OSVHYWIMH /SVHYWXI| EVZ MPQYF TZVEWX ZZLIQEPX RIPNE OS

'-,.) WIEHI PSIF SOWRIW MKE WEVNE 3Ll PMMKYXYWI OSVHYWIMH /YM WSS
PRTIXEQE NE EPYWXEQE YYX

TEVNE P®TIXEQMWIOW ZENYXE

/[I/PP RZMXEF WEVNE OSVHYWXI OSKYEVZY 1MXQIl WIOYRHM NzZVIP MPQYF
"ENEHYWIP QYYHE WEVNE OSVHYWXI EVZY NE WEVNE OZMKYW OEWYXEXY
42VEWX TYLOEQMWX ZEPM NzZVKROMMWI WEVNE EPYWXEQMWIOW

ISVHE MKE XYKIZYWXVIIRMRKY WEVNE OYRM P®TIXEH XIKIZYWI

42VEWX ZMMQEWX WEVNE ZEPM7WBRBPI XEMQIVM WIMWOEQMWIOW

"EPNMIEXE XVII'RERXKI W XE

Tugevustreeningu salvestamise nepuneited

8VIIRMRKY ENEP ZVE OIPPE ZEEXE

IEWYXE OIPPE XVIIRMRKY EPKYWIW P®TYW NE TYLOITEYWMHI ENEP
SVIIRMRKY ENEP OIWOIRHY IRHEPI

S8®RWXE VEWOYWIMH Z®M OEWYXE XVIIRMRKYOW IRHE OILEVEWOYWX

8l OSVHYZPMMKYXYWM 3LXPEWIPX OSKY YPEXYWIW

/ISVHYW PZLIF EVZIWWI OYM OIPPEKE OZWM PMMKYF XEKEWM EPKEWIRHM
1f6/97TNEPELEVNYXYWXI PYKIQMWX IM TVYYKM XSMQYHE

,EVNYXYWXI OSKYQM EPYWXEQMWIOW NE P®TIXEQMWIOW P3PMXE WMWWI
TEPZIWXE NE WEEHE XYKIZYWXVHRWRKRE SIRBARIE WIWRY W |

8IKIZYWI SOWMOEWNEHI OYZEQMWIOW NE VIHMKIKREWQWMWR | CO\R RZFRGMHNVRVS K M H

8IKIZYWIH NE VEOIRHYW



HIIT-treeningu salvestamine
7YYVI MRXIRWMMZYWIKE XVIIRMRKYMH ,--8 WEEH WEPZIWXEHE WTIXWMEE
"EN Y% 68
"EP,M 8
81l ZEPMO
« %ZEXYH ILO OSVVEWXEQEXE XVIIRMREY WEPZIWXEQMWIOW ZEPM
« :EPRM8 XEMQHIV8IKEM®@IVNMHPKX
« TEPZIWXEXYH XVIIRMR K&VNRMRKIYNHW IOW ZEPM
'ENEHYWI OSVVEP N2VKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH
YWMQIWI ZSSVY EPYWEBERMWIOW ZEPM
71EHI OYZEF XEMQIVM NE TVEIKYWI TYPWMWEKIHYWI
"ENEHYWI| OSRW'ERXZERIMOYHE O?WMXWM NZVKQMWI ZSSVY Z®M TYLOYWI |
3PPIW XIKIZYWI P®TIMBBRNE ZEPMYWK E

HIIT taimerid

7YYVI MRXIRWMMZYWIKE XVIIRMRKYMH ,--8 WEEH WEPZIWXEHE WTIXWMEE
%16%4E16%4 XEMQIV WEPZIWXEF Q7?2VEXYH ENEZELIQMOY NSSOWYP Z®MQE
)131 1131 XEMQIV WEPZIWXEF QMRYXMW QMRYXM OSLXE QZZ2VEXYH OSVHYV

SBEFEXEEFEXE XEMQIV ZELIXEF MKE WIOYRHMPMWI QEOWMQEEPWI TMRKY?>
TYLOYWIPI

/ISLERHEXWHEH Q2ZVEXE PMMOYQMWENE OSVHYWXI| EVZY RMRK ZSSVYHI EV

Meditatsioonitegevuse salvestamine

1f6/97WII XIKIZYW SR WEEHEZEBVAMRRROWMIG PEHIP

:®MH OEWYXEHE NYLIRHEXYH WIERWWM Z®M PYYE IRHE QIHMXEXWMSSRMXI
"EN Y% 68
EPINHMXIIVMQMRII
81l ZEPMO
e WZEXYH WXVYOXYYVMZEFE QIHMXEXWMSERBMXIKIZYWI WEPZIWXEQMWIC
« IPMKE NE NYLIRHEXYH WIERWRIWEZVKMQMWIOW ZEPM
e IPMKE NE OSLERHEXYH WIERWRHESHVIWIOW ZEPM
"ENEHYWIP&ZENYDME N2VKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH
IITHMXEXWMSSRMLIPM OYYPEQMRIDAINE OLPI RHATAM & S & KHEHOEPENM RIHD 3 P K X
1f6/97QIHMXEXWMSSRMXIKIZYWI ENEOW FPSOIIVMXEOWI XIEZMXYW IH
"EPIN8% 68X OZMZMXEHE XIKIZYWI XEMQIV
/IPP OYZEF T~ VHPSIRHYWXEMQIVM Z®M IIWQZVKM
3PPIW XIKIZYWI P®TINSBBRNH ZEPWYW K E

8IKIZYWIH NE VEOIRHYWIH



Hingamistegevuse salvestamine

'EN Y& 6 8

"EPRMRKEQMWLEVNYXYWIH

81l ZEPMO
6ELYPMOY XZLIPITERIPMOOYWI WIMMHMRMWM WEEZYXEQMWIOW ZEPM
/ILE PRHZIWXEQMWIOW NE O0®HZRMXYQ M® QW @ ERPHW
/ILE PRHZIWXEQMWIOW NE P3LMOIW IO VO @HNZ OGN YO NVE OO RWi @ QRVHW | CPV/L KIEDA M
« 7XVIWWMXEWIQI EPERHEQMWIOW NEEQEREI@E WzXXMQMWIOW ZEPM
"ENEHYWI OS988RXEBPNIRMRK

%OXMMZWYWXEMQIVM UBMBBIXEQMWIOW ZENYXE

.ZzVKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH OYRM OIPP LMRKEQMWXIKIZYW
, MRKEQMWXIKIZYWI JEEWMW NZVKQMWI WBQQY ZELIPI NZXQMWIOW ZENY X
3PPIW XIKIZYWI P®TIMSBRNE ZEPWYWK E

IYZEXEOWI QMRYXMT®LMRI WXVIWWMXEWIQI QYYXYQMRI NE LMRKEQMRI

Tegevuste ja rakenduste kohandamine
7TEEH OSLERHEHE XIKIZYWM NE VEOIRHYWXI|I RMQIOMVNE ERHQIOYZEWMH |

Lemmiktegevuse lisamine v,i eemaldamine

IYM ZENYXEH O1BREBWRWMWYOYZEXEOWI PIQQMOXIKIZYWXI PSIRH 711 Z®MQE
XIKIZYWXIPI QMHE WE O®MKI XMLIHEQMRM OEWYXEH :®MH MKEP ENEP PIQ

,SME EPPORYTTY

"EPBMKIZYWIH NE VEOIRHYWIH

7Y PIQQMOXIKIZYWIH OYZEXEOWI PSIRHM 3PESWEW

81l ZEPMO

« 0IQQMOXIKIZYWI PMWEQMW | OM 22ZEP MI G QMDD WE WMMW

« 0IQQMOXIKIZYWI IIQEPHEQMW IO WI @EPMEXPKQZNO N E WX MW

Rakenduste nimekirjas tegevuse jerjekorra muutmine
,SME EPPORYTTY
"EFBMKIZYWIH NE VEOIRHYWIH
'EPM XIKIZYW
"EPBVNIWXE 3QFIV

"ENYXEZ@&BI; 2 XIKIZYWI NZVNIOSVVE QYYXQMWIOW VEOIRHYWXI RMQIOMVN

8IKIZYWIH NE VEOIRHYW



Kohandatud tegevuse loomine
'EN Y& 6 8
:E FONM W E
81l ZEPMO
« /ISLERHEXYH XIKIZYWI PSSQMWIOW WEPZIWXBEXMN N DKIKNWW X EPYWXEH
« :EPIMY"1YYYYIl OSLERHEXYH XIKIZYWI PSSQMWIOW
'ENEHYWIP ZEPM XIKIZYWI X337
'EPM RMQM Z®M WMWIWXE OSLERHEXYH RMQM
ISVHYZEH XIKIZYWXlI RMQIH WMWEPHEZEH RYQFVMX RX 6EXEW
81l ZEPMO

s :EPM WYZERH OSROVIIXWI XIKIZYWI WZXIX]I OSLERHEQMWIOW 2ZMXIOW
EYXSQEEXJYROXWMSSRI

e TEPZIWXEQMWIOW NE OSLERHEXYH XBRPQMWI OEWYXEQMWIOW ZEPM
8IKIZYWI PMWEQMWIOW PIQQMOYXI PSIRHMWWI ZEPM

Velimus
7TEEH QYYXE OIPPEOYZE ZZPMQYWX NE OMMVPMKMTZZWY JYROXWMSSRI 3PI.

Kella sihverplaadi seaded

:®MH TEMKYXYWI ZzVZMHI NE PMWEERHQIX]I EFMP OSLERHEHE OIPPE WMLZ
WMLZIVTPEEX!| ESFRPHEI GXHEHWNKE

Kellakuva kohandamine

JRRI OYMSRREGBXW-MLZIVTPEEHM EOXMZIIVMBEER McRWSEERBMRWR IVBGM L-BIVTPEEX
JYROXWMBS R MK X

TMLZIVTPEEHMP OYZEXEZEX XIEZIX NE ZZPMQYWX WERR IGXWHERHEIEWEPEEG M M (
,SME OIPPEPO9EPP RYTTY
"EFMPPEHMWEMR
TMLZIVTPEEHM ZEPMOYXBRZEBBOMWIOW ZENYXE
"EPFOMMWE NFEWMVZM XZMIRHEZEMH IIPPEEHMXYH WMLZIVTPEEXI
"EPI%686EOIRNE EOXMZIIVM IIPPEEHMXYH WMWRHIGZARE EXIVRRVE MRWXEPPM
IYM OEWYXEH IIPPEEHMX¥8O0WMELEWRTHPEEEXM ZEPM
81l ZEPMO
c %REPSSKOIPPE RYQFVMXI IWMXEWWRMRBPMW QYYXQMWIOW ZEPM
* %YREPSSKOIPPE SWYXMXI| WXAMMPM QYYXQMWIOW ZEPM
e (MKMXEEPOIPPE RYQFVMXIAEXNMMRMWOYYXQMWIOW ZEPM
e (MKMXEEPOIPPE WIOYRHMXI IWMXEIQMWHMWEKMMPM QYYXQMWIOW ZEPM
e [IPPEOYZEP IWMXEXEZEXI|I ERHQRXIQOH YXQMWIOW ZEPM
e TMLZIVTPEEHM ZZ2VZYWI PMWEQMYWWDW Z®M QYYXQMWIOW ZEPM
e IYYHEXYWXI| WEPZIWEEQMWIOW ZEPM
/®MKM QYYHEXYWXI| WEBEONRKERMWIOW ZEPM

ZPMQYW



€levaated

7TMRY XIPIJSR SR ZEVYWXEXYH OMMYVXTEZAKETH & D © ZIE QPR KRERH M K E
SPIZEEXIH ZEMNEIXEBXRHYWX 3SLMPHYZE RYXMXIPIJSRMKE

1®RIH 3PIZEEXIH TSPl ZEMOMQMWM RZLXEZEH 7EEH RIMHZERXMPISER+PMZEEH
OSLERHERIMRI}PKA®RIH 3PIZEEXIH SR WISXYH Q®®HMOYXI REKY XIVZMWI N

FPMQYW



2MQM /IMVNIPHYW

SIMWIH ENEZ—/F—,‘fﬁ_ﬁgbg‘\{flKYWI OIPPEENE OE % RKWXRWXBM\NVEZWIKHMEXBY RHMX

IYM OERREH WIEHIX OSKY T2ZI|ZE: SHY ZEHEROMAWITQIENKEY W M Q EW X

E&SH] &EXXIVI Y VRHMHI XEWIQ8KWE BEMEIYVY ? P K X

[EPIRHIV IYZEF XIPIJSRM OEPIRHVMW SPIZEH WEEFYZEH OSLXYQMWIH
/[EPSVMH IYZEF TVEIKYWI TZIZE OEPSVMXIEFI

JEEQIVE NYI_,><:C||2?)l|\/IQEPHEZEH OZWMXWM TMPHMWXEQMWX NE ZMHISORMTTMH
'JLMyPH:EX/BS/IIENM Z®M XEKEXYPIHEQEREYMEKERYTTYHI OEWY XEQ

QIRHMH PILIO3PKX

8®YWXYH OSVYFKWNHF PZFMXYH OSVVYWIMH NE PMMOYQMWX IIWQZVKM WYYF

IYM ZEPMH VEEOIRMHEWIL XVIIRMRKOEEN XMRYNRBROSW WMMW
+EVOMBRSEEGL OYZEF ENEOEZEW SPIZEH XVIIRMRKYH /EZE OSLERHYF WY TV
XVIIRMRKY NE ENEOEZE IIPMWXYWXI RMRK ZOMWXPYWI OYYT:

IZMZMXEF WMEF X2IFREWWEBWM QMW OELIQMRYXMPMWI TEMK
QMXYX TIEQMWX XIVZMWIRZMXENEX 711 ERREF 3PIZEEXI OEVE

,JEPXL 7TRETWWERZIWXEF ERHQIMH REKY OIWOQMRI TYPWMWEKIHYW WXVI
IYZEF WMRY WEPZIWXEEPHH. WRERDMBWEXMEZRERMXL 7TRETWLSX
PILIO3PKX

EF TVEIKYWI TYPWMWEKIHYWI P KMH QMRYXMW NE OIWC

/é\;vz
AYPWMWEKIHY 6 KVEEJMOY

IYZEF EOXMMZWYWENEPSS NE WEP®INBEPE)XY @ PWK IEQWKR IKV EE

ANEPYKY PILIO3PKx

IYZEF WMRY WIMXWQI TzIZE OIWOQMWI MWI W3HEQI TYPWMW
AYPWMWEKIHYWI QYFNXRMUTPEKKXWI| XEWI

IHIPMOY XEV%@\WHEF NZPKMHE XEVFMXYH ZIl OSKYBYW®IRBS\&EFZIE XIWQ ZV |
' MSSRMHI FEIRPEFEKEHMQMRII

,6: M SPIO

i I QMWI NE WYYVI MRXIRWMMZWYWIKE XIKIZYWI EII
_RXIRWMMZW&%AMPQﬁI\lXIﬁY ZVOM NE PMMOYQMWX IITWQZVKM WYYREW

"MMQERI XIKIZYZEF ZMMQEWI WEPZIWXEXYH XIKIZYWI| P3LMOSOOYZ®XXI

"MMQERI| W®M X
"MMQERI| NSSOYWZEF ZMMQEWI| WEPZIWXEXYH XIKIZYWI P:LMOSOOYZ®XX| NE
‘“MMQERI YNYQMRI

IYZEF WMRY ZIWXPYWHRV @HEH®I R HVYWEBRWIRMQEPHEF OIPPEW W®F

LIWWIRKIV ZEWXEKEGIRHEWQMR 1IWMIR R EFW K X

IYYJEEW IYZEF +47 EWYOSLE OYYX®YWY NE PSSNERKY OIPPEENEH OS

IYYWMOE IYZEF XIPIJSRM Z®M OIPPE QYYWMOEQZRKMNE NYLXRYTYH

IYZEF OSKY YMREOME BKEEXEW]I QI X®YWY :®MH OZMZMXEHE YM

SLURECA QZ7VEXE IRHEPBRVEIXMWRQM O S PEIRIDERHAR |

, SMEXEF WMRH WMRY XIPIJSRM XIEZMXYWXI| WIEHMWXYWXI| ETI
BIEZMXYWIH XIOWXW®RYQMXIWX WYLXPYWZ®VYEKXWRIREYKFBWRBEGWRIW X NR
PILIO3P KX

ZPMQYW



2MQM IMVNIPHYW

41EQMRI Z®M

FWZ®MWXPYWI QMPPI $PVK) ¥R E S\RERPAFRRHWWIW TIEQI

W QzzVBRRIWHXPYWOEPIRHIV NEPMUEGRMRA ZOMWXPYW

WiB

MWIOW

2EMWXI XIVZ

|\/EY\QZWIMH W3QTXSQIMH

"®MQEPHEF Z®XXE OZWMXW M ATYYPRAWWMSSION? €3 | KAM REMAOYYH | L E R
AYPWWSOW3QPINXID:PKAYM SPIH PMMKE EOXMMZRI IX OIPP WEEOW WMRY T
WMMW Q®®XQMWM IM WEPZIWXEXE
_ I Yv%NF WMRY VEEOVRMNMRWBRERIRHVMWWI QZVKMXYH X®RMEW | H
'®MWXPYWOE'E E'd\épmmv NE TIEQMBRIPK&KMWXP YW
SBEEWXYQMRI /YZEF WMRY XEEWXYQMWENE 1EOWMQEEPRI EIK SR RIPM Tzl
MRKEOQMRI 7Y TVEIKYRI LMRKEQMWWEKIHYW LMRKIX®QQIX QMRYXMW NI
! 0®RHZIWXYQMWIOW Z®MH XILE LMRKEQMWLEVNYXYWM
ORIXVIIR]y %RREF YRI NE EOXMMZWYWENEPSS W3HEQI P KMWEKIHYWI
YMREOYXI TOLNEP WSSZMXYWM WMRY YRIZENEHYWI OSLXE
SRIENE Woss{YZEF OSKY YRIENE YRIENE WOSSVM NE YRIJEEWMHI ERHQIH
SZEEHEXE MWIMH LMRRE QN RKIMY MIEWR Kix
7EQQVYH .PKMF MKETZIZEWIMH WEQQI WEQQYHI IIWQZVOM NE IIPQMW
IYZEF TVEIKYWI WXVIWWMXEWIQI NE WIPPI KVEEJMOY O0®HZI\
7XVIWW NYXYWM /YM SPIH PMMKE EOXMMZRI IX OIPP WEEOW WMRY V
IM WEPZIWXEXE
AZMOIWIX®YW NEEE 15 MOIWIX®@YWY PSSNERKY NE LZQEVYWI OIPPEENEH
PSSNERK
-PQ IYZEF TVEIKYWI XIQTIVEXYYVM NE MPQEIRRYWXYW|
EF TVEIKYWI XW3OPM Z®M VEWIHYWI N2PKMQMWI SPIOY :G

FPMQYW



€levaadete kuvamine

"PIZEEHI TEOYF OMMVIX NYYVHITzZZWY XIVZMWIERHQIXIPI EOXMMZWYWXIEF
WMHYQMWX WEEH XIPIJSRM EFMP RZLE ERHQIMH REKY XIVZMWIXIEZI MPQ

:ENYXE OIPPEOYZE®RBRY FPYZEEHIX] PSIRHM OIVMQMWIOW

Recovery

24 Hours

=N

| __ HRV Status

| —

Balanced 42ms

> Garmin 10k

-,.) WYZERHMXI OIVMQMWIOW RMTWE NE ZEPMQMWIOW TYYHYXE
"ENYXE RBWOW&ZMIRHEZE XIEFI ZEEXEQMWIOW
81l ZEPMO

"ENYXE RSTZIT¥YPIZEEX|I SOWMOEWNEHI ZEEXEQMWIOW
"ENYXE RBWOBBPIZEEX|I XZMIRHEZEX|I ZEPMOY XI

€levaateloendi kohandamine
"PIZEEXIPSIRHMW WEEF QYYXE 3PIZEEHIXI N2VNIOSVHE RMRK IIQEPHEHE NE
,SME EPPO9RYTTY

" EPEIPMQYWIZEEXIH
81l ZEPMO

NE JYROXWMSSRMHI ZEE

* "PIZEEXIPSIRHMW 3PIZEEX| EWYDSZIEBMYYXQMWIOW ZEPM
« "PIZEEX| PSIRHMWX IIQEPHEQMWIOWI ZEPM 3PIZEEHI NE WIINZVIP

 "PIZEEX|I PSIRHMWW I @CNWNE QMW DWPZEPIMEEHI QMHE WSSZMH PMWEHE

Body Battery

/[IPP EREP33WMF WY TYPWMWEKIHYWI ZEVMIIVYZYWX WXVIWWMXEWIX YRIO
IPI3PHMSH] &EXXEW] 711 RZMXEF WEEHESPIZEX VIWIVZIRISEMEZEREKN EYXS
XEWIQI ZELIQMO SR

OYRM OYW OYRM SR QEHEP VIWIVZIRIVKME |
OYRM SR OIWOQMRI VIWIVZIRIVKME NE OYRM SR O®VKI VIWIVZIRIVKN

:®MH WSROVSSRMHE SGEWQRMRE' SRIRAMIKE |IX ZEEHEXE &©&®HK&EZZXIWDIQE X
XEWIX TMOEENEPMWM XVIRHI*XE OX\MVESHTRAME MEMRFQWM TEWMNRHEQMWI RZTYR:
PILIO3PKX

ZPMQYW




Body Battery,levaate kuvamine

"PIZEE&SH] &EXONYEF WY T&EHK BME XOE W] Q& S\HE] &EXCEW]IQl ZMMQEWXI! XYRHMEFE
KVEEJMOY

"ENYXE PPYTZIR/®; 2 | X ZEEHEKELEXRIZEEHIX

1f6/97Z®MF SPPE TIEH SPIZEEX]I PMWEQE SR®E EENIPEHRXMPO ISR HERWRQMR I
PILIO3PKX

:ENYXE RBWWBBIX OYZEHE OIWO PI NZVKRIZEX|I OILEEOY NE WXVIWWMXEW

o4 Y

+45 -22
———100

96 i 54

L —
.v,_,_r||IIII|| I|I|||_.,MI| |

Since Midnight

"ENYXE RSTZIYIX ZEEHERBEHQEEXNHWXVIWWMXEWIQI OSQFMRIIVMXYH KVEI
e T MRMWIH VMFEH XZLMWXEZEH TYLOITIVMSSHI

e 3VER*MH VMFEH XZLMWXEZEH OSSVQYWTIVMSSHI

e 6SLIPMWIH VMFEH XZLMWXEZEH ENEWXEXYH XIKIZYWM

e  EPPMH VMFEH XZLMWXEZEH TIVMSSHI QMP SPMH WXVIWWMWOSSVM XY
"ENYXE RSTZIYX ZEEHEXE BREEXXEW]I X Q®NYXEZEXI XIKYVMXI PSIRHMX
'-,.) ZEPM XIKYV IX WIPPI SOWMOWEWNY ZEEHEXE

FunktsiooniBody Batteryandmete parendamise nepuneited

e 8ZTWIQE XYPIQYWI WEEZYXEQMWIOW OERRE OIPPE QEKEQMWI ENEP
,JJE YRM TE\WESRH BEXRIAMKY

e -RXIRWMMZRI XIKIZYW NE PMMKR& S\H{ V& BXNEANFINDZ BPHE R RY WXW XEHE
* *YROXWHMSSRMEXNKIV®NYXE XSMX NE WXMQYPERHMH REKY OSJIMMR

ZPMQYW



Pulsisageduse ,levaate kuvamine
AYPWMWEKIHYWI 3PIZEEX| OYZEQMWIDHB,ZENYXE OIPPEP RYTTY

1f6/97Z®MF SPPE TIEH SPIZEEX|I PMWEQE SREEENIPEHRXMPO ISRHERWRQMR I
PILIO3PKX

:ENYXE RBP6BIX ZEEHEXE SQE TVEIKYWX TYPWMWEKIHYWX P OM QMRYX
TYPWMWEKIHYWI KVEEJMOYX

Last 4 Hours

7TYYRERSSPXI OYZEQMWIOW TYYHYXE KVEEJMOYX NE KVEEJMOY TERSVEE
AYPWMWEKIHYWI ZMMQEWI TZIZE TYLOITIVMSSHM OIWOQBIWXI Z2ZVXY W X

lIImateate ,levaate vaatamine
-PQE *PIZEEXI RZKIQMWIOW ZE®BIXE OIPPEOYZEP

1f6/97Z®MF SPPE TIEH SPIZEEX|I PMWEQE SREEENIPEHRXMPO ISR HERWRQMR I
PILIO3PKX

-PQEERHQIX| ZEEXEQMW ITBWo &ENYXE RYTTY

8YRRM NE TZIZE NQW MPQEXIEF| ZBDEXEG®MWIOW ZENYXE RYTTY
limateate asukoha uuendamine

-PQE 3PIZEEX|I RZKIQMWIOW ZE®BXE OIPPEOYZEP

ENYXE R/'BV66Y

"ENYXE IWMQIWIP 3PIZ&E®E&S IOVEERMP

"ERMQE WY ZBORHRHE TVEIKYRI'"¢ANYOSLX

3SXE OYRM OIPP PIMHEE XN E R MPNPXWIN KRHERER MDEIPKEROM QMR

Joomise jelgimine

7TEEH NZPKMHE IRHE MKETZIZEWX ZIHIPMOYXEVFMQMWX EOXMZIIVMHE |IWQ
WEKIHEWIQEH OSRXIMRIVM WYYVYWIH /YM EOXMZIIVMH EYXSQEEXWIH IIWC
[TWQzZVOI EYXSQEEXWIPX 8VIIRMHIW ZENEH ZIHIPMOYOESXYWI XEWEOEEPY

1f6/97Z®MH VEOIBRRWIWRSZEEXIMH PMWEHE NE IIQEPHEHE

ZPMQYW



Vedeliku tarbimise jelgimise ,levaade

IHIPMOY XEVFMQMWI N2PKMQMWI| 3PIZEEHI OYZEF ZIHIPMOY XEVFMQMWI R
IHIPMOY XEVFMQMWI 3PIZEEX| RZKISAAHKIBD® ZENYXE OIPPEOYZEP
3QE ZIHIPMOY XEVFMQMWTV PHEBBEQMWIOW ZENYXE
:EPM OSKYW SQE ZIHIPMOY XEVFM@M&EE PMWEQMWIOW NE ZENYXE
"PIZEEX| OSLERHEQM®ROW LSME
81l ZEPMO
+ 1®®XI3LMOYXI| ZELIXEELQMOWHOW ZEPM

e 4ZVEWX XIKIZYWI NZZHZYWXEQMWX WYYVIRIZEXI H3REEQMPMWXI TZIZE |
JIWQZVKM EYXSQEEXRI WYYVIRHEQMRI

e :IHIPMOYXEVFMQMWI QIIPHIXYPIXY®SMEXOMXMZIIVMQMWIOW ZEPM

e /ISRXIMRIVM WYYVYWI OSIHERKBHEPWI OWRENMRIV ZEPM Q®®X:LMOYH NE
WYYVYW

:-,.) WEEH OSLERHEHE SQE ZIHIPMOY XEVFM Q MBEW QWKRE TYREBIREES RIWQ2zVOM

Naistetervis

Menstruaalts,kli jelgimine

I1IRWXVYEEPXW3OOIP TYYHYXEF XIVZMWX ZZKE SPYPMWIPX 7EEH OEWYXEH
WIOWYEEPWI EOXMMZWYWI| SZYPEXWMSSRMTZIZEHI NE QYY VIKMWXVIIVMQ
WIEHMWXEQMWIOW ZEN K WHE O3 R/REBAWZW WIWXEXMWXMOE

e 1IRWXVYEEPXW3:OPM NZPKMQMRI NE SOWMOEWNEH

e *33WMPMWIH NE IQSXWMSREEPWIH W3QTXSQMH

* IIRWXVYEEPXW3OPM NE ZMPNEOYWI IRRYWXYWIH

e 8IVZMWI NE XSMXYQMWEPERI XIEZI

1f6/97Z®MH VEO I HREVWQWMR 'SRRIABEEXIMH PMWEHE NE IIQEPHEHE

Raseduse jelgimine
6EWIHYWI N2PKMQMWI JYROXWMSSR OYZEF MKEP RZHEPEP YYI| VEWIHYWXIE

OIPPEW J3*WMPMWM NE IQSXWMSREEPWIMH W3QTXSQIMH ZIVIWYLOVY RZMHX
NE JYROXWMSSRM WIEHMW X EG VIQIN®W SRR WZ BN RM X B\X MW X M O E

Stressitaseme ,levaate kasutamine

TXVIWWMXEWIQI SPIZEEHI OYZEF TVEIKYWX WXVIWWMXEWIX NE ZMMQEWXI
EMHEXE WYP LMRKEQMWLEVNYRNAVEE KFRNMP ROHEVIP@BILZH W BRI R |

IYM MWXYH Z®M TSPl EOXMMZRI WMMW ZENYXE WXYR®RBYY2MXEWIQI 3PIZEE X
"ENY XE R'B™IG8

81l ZEPMO

s OMWEERHQIXI ZEEXEQMWIX®W ZENYXE RYTTY

-,.) WMRMWIH VMFEH XZLMWXEZEH TYLOITIVMSSHI 3VER*MH VMFEH Xzl
XZLMWXEZEH TIVMSSHI QMP SPMH WXVIWWMWOSSVM XYZEWXEQMWIOW

s 'ENYXEH68IX OZMZMXEHERXEKQENWLEVNY XYW IH

FPMQYW



Taastumisaeg

®MH OEWYXEHEVWHMRIRX VERHQIT®OLMWX TYPWMQSRMXSVM Z®M 3LMPHYZEX
ZEEHEXE OYM TEPNY EIKE OYPYF IRRI OYM SPIH XZMIPMOYPX XEEWXYRYH

1f6/97XEEWXYQMWENE WSSZMXYWXI TYLYP PZLXYXEOWI WMRY QEOWMQEEF
IWQEPX IFEXZTRI XYRHYHE 7IEHI TEPYF WYP XILE Q®RIH XIKIZYWIH IX WM
WEEHE

SBEEWXYQMWEIK OYZEXEOWI OSLI TZVEWX XIKIZYWX %IKE PSIRHEXEOWI WI|

XVIIRMRKYX EPYWXEHE 7IEHI YYIRHEF WMRY XEEWXYQMWEIKE OSKY TZIZE
TYLOEQMWI NE J33SWMPMWI XIKIZYWI QYYXYWIH

Taastumisaja vaatamine
/I®MKI XZTWIQE XYPIQYWI WEEQMWIOW WSSVMMERN®EBNKEWEIWNB M MPINE LW W
PILIO3PKNME OSRJIMKY VIIVAW RVEM WERKWHY WX W S SRIMHI3@ KXVEQMRI

%PYWXE NSSOWQMW X

47VEWX NSSONVE@HMMIXXEEPM

IYZEXEOWI XEEWXYQMWEIK 1EOWMQEEPRI EIK SR TZIZE

1f6/97XIKIZYWI OSOOYZ®XX|I RMRK XEEWXY QMWENERBEZE XREMRVKWR VW EDEIE A |
OYZEQMW ITBW &FE P M

Taastumise pulsisagedus

/IYM XVIIRMH VERHQI Z®M VMRHOIVI TYPWMQ®®XNEKE Z®MH MKE XIKIZYWI
SEEWXYQMWI TYPWMWEKIHYW SR XVIIRMRKY TYPWMWEKIHYWI NE XVIIRMRK
TZVEWX XEZEPMWX NSSOWY WIMWOEH XEMQIVM 4YPWW SR xP7OM QMRY
P OM QMRYXMW B8EEWXYQMWI TYPWMWEKIHYW SR P OM QMRYXMW
XEEWXYQMWI TYPWMWEKIHYWX W3SHEQI XIVZMWIKE )REQEWXM XZLIRHEF W'

'-,.) TEVMQE XYPIQYWI WEEZYXEQMWIOW TIEOWMH OELIOW QMRYXMOW TEM
XEEWXYQMWI TYPWMWEKIHYW I

1f6/97TWMRY XEEWXYQMWI TYPWMWEKIHYWX IM EVZYXEXE ZZLIWI Q®NYKE X

Sooritusv,ime neitajad

2I1IH WSSVMXYWI Q®®XIERHQIH SR LMRRERKYPMWIH ERHQIH QMW EMXEZEH
XYPIQYWM NZPKMHE NE Q®MWXE 1®®XQMWXI XIKIQMWIOW TIEH WSSVMXEQ
SPIZEX TYPWMWEKIHYWI QSRMXSVM

2IMH LMRRERKYPMWM ERHOQNMW XEIGXFY\BH WEMER WEEQMWIOW EZE ZIIFMP
[[[ KEVQMR TGIYQSVQERGI HEXE VYRRMRK

1f6/97LMRRERKYPMWIH ERHQIH Z®MZEH IWQEPX IFEXZTWIH RZMHE [/[/IPP TE
WTSVXPMOY ZSVQM OSLXE VSLOIQ XIEZIX WEEHE

1IEOWMQEEPRI LETRMO Y XQECRVMNWEERPGRM QETRMOYXEVFMQMWZ®MQI SR QEOW
QMPPMPMMXVMXIW QMHE WEEH XEVFMHE LI QMRYXM NSSOWYP OILEOE
WSSVMXYWXEWIROWMPEBEPW| LMRRERKYPMWI| LEPRMOYXEVFMQMWZ@®MQ! )

4VSKRSSWMXEZEH N8 EOEWVEYWEREF WY TVEIKYWI ZSVQMWSPIOY XEWIQI T®LN|
QEOWMQEEPWIX LMRRERKYPMWX LETRMOYXEVFMQ MRRENRBNP MBVXQE\ NE
ZOMWXPYWEIKERILOYZEKXMR |

,6: M SPOOPP EREP3:WMF QEKEQMWI ENEP WMRY VERHQIT®LMWX TYPWMW EK
TMOEENEPMWXI ,6: OIWOQMWXI|I RZMXENEX|I T®LNEP WMRFWNMRAEKIMEKMH YV
QYYXPMOO P W.II OCEPW K

ZPMQYW


https://www.garmin.com/performance-data/running/

Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisv,ime teave

IEOWMQEEPRI LETRMOYXEVFMQMWZ®MQI SR LETRMOYOSKYW QMPPMPMMX
SLI OMPSKVEQQM OSLXE SQE QEOWMQEEPWI WSSVMXYWXEWIQI NYYVIW OM
LETRMOYXEVFMQMWZ®MQI WTSVXPMOY WSSVMXYWI RZMXENE QMW WYYVIR
7TIEHASVIVYRFEINEF QEOWMQEEPWI LMRRERKYPMWI LETRMOYXEVFMQMWZ®M C
TYPWMQ®®XNEX

7IEHQIP OYZEXEOWI QEOWMQEEPWI LMRRERKYPMWI LETRMOYXEVFMQMWZ®
RZMHMOYP 3QEVQBRXSREIEX ZEEHEXE XZMIRHEZEMH SOWMOEWNY IRHE LMF
LETRMOYXEVFMQMWZ®MQI :3 QE\ OSLXE RX Z®VHPYWX IRHE ZERYWI NE

.OMPPE "PMLIE

B?MRMRI TYYVITZVERI
_6SLIPMRI , 1 E
[:]3VER* 6ELYPHEZ

.4YRERI EPF

IEOWMQEEPWI LETRMOYXEVFM Q MIWARKNA) E X REREIRIPVMNDEBRPW | LETRMOYXEVFENMN
EREP33WM TBQY XEIIWVY -RW)SMERY BFMIRHEZE XIEFI WED@QNWEREPWK PMWE
LETRMOYXEVFMQMWZ®M @ W RERKM ¥ HX ERM BHEH VIWTNM-RWXMXY XI SVK

ZPMQYW


http://www.CooperInstitute.org

Jooksmise maksimaalse hapnikutarbimisv,ime arvutamine

711 JYROXWMSSR IIPHEF VERHQIT®LMWX TYPWMWEKIHYWI ERHYVMX Z®M 3LI|

QSRMXSVM /YM OEWYXEH VMRREPI OMVNYXEXEZEX TYPWMWEKIHYWI QSRM
SVEEHMXE ERHY \WMXIOWRKEKY QMR I

/I®MKI XZTWIQE XYPIQYWI WEEQMWIOW WSSV MY ERNKEWEITWNRB M MAPIN HAV &I
PILIOSPKXE OSRJIMKYVIIVAY QWM WERKWHAY WXW S SRIMHI 3@ KXWERQRMERIKY PMW I H

ERHQIH Z®MZEH IWQEPX IFEXZTWIH RZMHE )X OIPP WEEOW WY NSSOWYWS:
NSSOWYVMRKMH 9PXVE NE QEEWXMOYNSSOWY ENEP Z®MH QEOWMQEEPWI
P:PMXEHE OYM WE IM WSSZM IX RIIH NSSOWYX3*FMH WMRY QEOWMQEEPW|
IEOWMQEEPWI LETRMOYXEVFMQMWZ®M | LWEFKW XEQMWI ZZPNEP3PMXEQM

%WPYWXE NSSOWQMWX

.SSOWI ®YIW OIWOQMWI z®M WYYVI MRXIRWMMZWYWIKE WEEZYXEHIW Z7
TYPWMWEKIHYWIWX

47VEWX ZZLIQEPX QMRYXHEPZTWMXBMWX ZEPM
7SSVMXYWERHQIX| WMYZIMIBM2VIOW ZENYXE

Maksimaalse hapnikutarbimisv,ime salvestamise veljal, litamine

9PXVE NE QEEWXMOYNSSOWY ENEP Z®MH QEOWMQEEPWI LETRMOYXEVFMQ

WSSZM IX RIITH NSSOWYX3*FMH WMRY QEOWMQEEPW!I LE TIR-N\OOWNKE K E RV MW Z(
LMRRERKYPMWI LETRMOY REMBOVMBKWKWZ®MQI XIEZI

,SME4 EPP

"EPBMIKIZYWIH NE VEOIRHYWIH
"EPINFEWXMO ZISBSOMENSSOW
"EPM XIKIZYWI WIEHIH
"EPIEPZIWXE :3":QENEW

ZPMQYW



Hinnanguliste v,istlusaegade kuvamine

/I®MKI XZTWIQE LMRRERKY WEEQMWIOW P®TIXIE WEXNENENETIWS RN VM EW INE\M X
PILIOSPKME QZZ2VE SQE QEOWMQEEPRI| W4HN B QIMRVEKMAWBKXMYSB RMHI QZZVEQM
PILIO3PKX

" ®MWXPYWENE IIWQZVKM TEOOYQMWIOW OEWYXEF OIPP QEOWMQEEPWI LET
IEOWMQEEPWI LMRRERKYPMWI LEPRMO¥KKREFWRRWZX&MQMRIKEYZA]I ENEPYKY
QMXY RZHEPEX WMRY XVIIRMRKYERHQIMH IX XZMYWXEHE Z®MWXPYWENE L
7TSSVMXYWI SPIZEEX| ZEEXEQNARIEBW ZENYXE OIPPEP
"PIZEEX|I SOWMOEWNEHI| ZEEREHMWIOW ZENYXE

4VSKRSSWMXYH ZOMWXPYWENEGBEEXEQMWIOW ZENYXE

23

Last 4 Weeks

SIMWXI HMWXERXWMHI TVSKRSSAMEMB8 ZEEXEQMWIOW ZENYXE

1f6/97TVSKRSSWMH Z®MZEH EPKYWIW TEMWXE IFEXZTWIH
Q®RIH NSSOWYVMRKMH

)X OIPP WEEO'

ZPMQYW



Pulsisageduse muutlikkuse tase

7TMRY OzIOIPP EREP3:*WMF WMRY QEKEQMWI ENEP VERHQIT®LMWIMH TYPWM
QYYXPMOOYWX ,6: 8VIIRMRK J3WMPMRI EOXMMZWYW YRM XSMXYQMRI I
WMRY WSHEQI TYPWMWEKIHYWI QYYXPMOOYWX ,6: Z2ZzVXYWIH Z®MZEH SPIF
XEWIQIWX WYYVIWXM IVMRIHE 8EWEOEEPYW ,6: XEWI Z®MF ZMMHEXE TSWN
NE XEEWXYQMWI XEWEOEEP TEVIQ W3HEQI NE ZIVIWSSROSRRE XSSRYW NE
XEWI Z®MF SPPE QzVO ZZWMQYWIWX WYYVIQEWX XEEWXYQMWZENEHYWIW X
WEEQMWIOW XYPIOW OERHE OIPPE QEKEQMWI ENEP /IPP ZENEF OSPQI RzH
TYPWMWEKIHYWI QYYXPMOOYWI XEWIX OYZEHE

7D Avg HRV

50 ms

Balanced

| =
Baseline
45-60 ms

Last Night Avg
55 ms

3PI1O IMVNIPHYW

SBEWEOEEPYWMRY WIMXWQI TZIZE OIWOQMRI ,6: SR WMRY EPKXEWIQI ZELIQ

SEWEOEEPYWMRQEMWMEMXWQI TZIZE OIWOQMRI ,6: SR WMRY EPKXEWIQIWX O®
1EHEP TMRY WIMXWQI TzIZE OIWOQMRI ,6: SR WMRY EPKXEWIQIWX SP

EPE TMRY ,6: ZZZVXYWIH SR OIWOQMWIPX SPYPMWIPX EPPE WMRY
’ 3PIOY TYYHYQMRI XZLIRHEF IX WIMXWQI TZIZE OIWOQMWI ZZ7\

3PI1O TYYHYFTMMWEZEPX ERHQIMH

:®MH SQE OIPPE W:ROVSSRMHEMRQ'E RSIBEREKIEXE SQE LIXOI TYPWMWEKIHYW
XEWIX XVIRHI NE LEVMZEX XEKEWMWMHIX

ZPMQYW



Treeningu efektiivsusest

SVIIRMRKY IJIOXMMZWYW Q®®HEF XIKIZYWI Q®NY EIVSSFWIPI NE EREIVSSF
[JIOXMMZWYW OSKYRIF XIKIZYWI OzMKYW 8IKIZYWI IHIRIHIW XVIIRMRKY 1JI
[JIOXMMZWYW QZzZVEXEOWI OEWYXENETVSIMMPM XIEFI NE XVIIRMRKYXI| ENE
MRXIRWMMZWYWIKE 8IKIZYWI TIEQMWIMH OEWYWMH OMVNIPHEZEH WIMXWI
ZZVZMOSSHMKE RMRK ZEWXEF XVIIRMRKOSSVQYWI JSSOYWIPI -KE XEKEWM
SR OMVN+ENEMRH'SRRAEZXYWI ERHQIXIW

%IVSSFRI XVIIRMRKYIJIOX OEWYXEF TYPWMWEKIHYWX IX QR®XE OYMHEW
EIVSSFWIX ZSVQM NE ERREF XIEHE OEW XVIIRMRK EMXEW ZSVQMXEWIX W2
PMMKRI LETRMOY XEVFMQMRI )43' OEEVHMWXEXEOWI ZZ2VXYWZELIQMOYO
XVIIRMQMWXEZEWMH 4MHIZEH OIWOQMWI MRXIRWMMZWYWIKE XVIIRMRKYH
XVIIRMRKYH Q®NYZEH TSWMXMMZWIPX EIVSSFWIPI EMRIZELIXYWIPI RMRK W
Z7IVXYW

%REIVSSFRI XVIIRMRKYIJIOX OEWYXEF TYPWMWEKIHYWX NE OMMVYWX Z®N
WMRY N®YHPYWX ZZ?KE WYYVI MRXIRWMMZWYWI OSVVEP 7EMH Z72VXYWI Q
NE XIKIZYWI X33FMPI /SVHYZEXIP WYYVI MRXIRWMMZWYWIKE MRXIVZEPPMH
EREIVSSFWIPI ZOMQIOYWIPI QMW ZZPNIRHYF XZMYWXEXYH EREIVSSFWI XV|

7TEEH PNMWESHEFRI 1JIONBWREAWS SFRI |JIPRNQIZWRFMEHIRE 3LIPI XVIIRMRKOYZEF
RZMXI XIKIZYWI ENEP

BVIIRMRKY 1JIOXMBIZMRIVWO EWY %REIVSSFRI OEWY

OYRM ITEWY TYYHYF [EWY TYYHYF

OYRM ZLIRI OEWY ZLIRI OEWY

OYRM 7TZMPMXEF EIVSSFWIX ZSVGMPMXEF EREIVSSFWIX ZSVQM

OYRM I®NYXEF EIVSSFWIX ZSVQIWNYXEF EREIVSSFWIX ZSVQM

OYRM I1®NYXEF EIVSSFWIX ZSVQWNEREFK EREIVSSFWIX ZSVQM TEPNR
AMMWEZE TYLOIENEXE P MAWKNRW EKRKYXOWENEME PMMKRI TMR
Z®MF SPPE OELNYPMO SPPE OELNYPMO

B8VIIRMRKYIJIOXM XILRSPSSKMEW XEIEXFVERERBXNEMW WEEQMWIOW EZE ZIIFM
[[[ IMVWXFIEX GSQ

FPMQYW


http://www.firstbeat.com

Juhtelemendid

.YLXRYTTYHI QIR33 Z®MQEPHEF WYP OMMVIWXM NYYVHI TZZWIHE OIPPE JYR
QIR3*WWI WEEF PMWEHE WYZERHIMH RMRK RIMH 2QWIXIFEMRXKHEHE NEWIEP
OSLERHERIMRI3PKx

,SME QMW XELIW OY%ZERB EPP RYTTY

¢’ Power Off

1010 )

=

ZPMQYW



RMQM IMVNIPHYW

))' OIRRYOMVI*MMEPM PIRRYOMVI*MMQM PYFEQMWIOW [X P3PMXEHE ZZPNI

@ fVEXYWOIPP :EPM ZVEXYWI PMWE QMW IfONE X2Y&W Q/Y E NI MWD E@WHR |

an ___"EPM IX ZEEHEXE TVEIKYWX OIP P E®%ROE \XR B XNKVVE VEINKE ZE N
S |»®PX ENEZ RhFM% P M VIE. QOPR K X

8 %FMIYROXWMEPR EFMXESXPY VW FMEXEKSPFAVLQOWPIK x
I %OYWZZWXNE:EPM EOYWZZWXYJYROXW M SESRWX ML E WVHAYI\PVIE WOKERHRI 4 W [ O W

-®- L IPIHYW JOVEERM LIPIHYWI QY YONEVMEWR MOWV EZHEIRXNVP QLYI'OX B FIXR |

I SXYH WIEHQIWWI TYPWM 23P10ERH4 YW"WMWI\WIEP R PHIYXVE IQ EIRAH (
JHEWXE TYP\NM WX E @ MRO P K x

IEPIRHIV EPM WEEFYZEXI|I W3SRHQYWXI| ZEEXEQMWIOW XIPIJSRM OE

L SM ZWMXWM TMPHMWXEQMWIOW NEEDNVVHES MEMXYMHI V
/[EEQIVE NYLXI&:[ I%qHI O E WHK M.E Q MPKIX

EPM VEOIRR-PEMAEQMWIOW IX WIEHMWXEHE ZVEXYWM XE

/[IPPEH ZEEHEXE XIMWM ENEZ RHIMH

:EPM IOVEERM LSMEXYW 3P E XWX ORXZFENKEYRFIP M NOEYENE\R MOyW

)@ SER WIEHIXI QY YPIQNR P K x

EPM VI*MMQM SfVE WIKE” PYFEQMWIOW IX IOVEER LZQE

LMXXT WIKEH IEXMWIH OIIPEXE 2X Z®MH WIHE VI*MMQM OEWYXEHE JI

0 >0 pHEE

:EPM SQE WISXYH XIPIJSRMW LIPMWM &R E EX IS RAYNEREQM W

&PYIXSBMKREEPM XYKIZSWIVWRIRBAREOWAEP NE WII WYYVI
OIME QY XIPIJGRHE PZLIQEP XIPIJSRMPI SPIH

EPM +47 M XIKIZYWI ENEP OEHYRYH XIPFASTRM KNYYWHI| RE

ENEP OEHYRYH XIPIJSRM PWYOHHKEXQZZVEQMRI

Poc

EPM O®RIHI XIOWXW®RYQMXI WYLXPYWZ®VKYWXMOI Y)Y

BIEZMXYWIH »1p1IJSRM Q2ZVKYER H I IIER NKXERX WEFBXFLE QM RIIO 3 P K X

)'/, BEWOYPEQT igl:/hélElquMP(;E%ﬁggq\:K%\{EER WMWWI NE OBBWRKFRE BKM Ol
IZI +EVQMR 7LEVIEPM EZEQMWIOMEVE@ M RRAHEWOMR PLENI 3P KX

@ %WNEPYKY EPM SQE XIKIZYWXI ENEPSS WEPZIWXMWXI NE OSKYWYC
ﬁ OYOYWXE WIE: 3IE(I\)/I'\/IRQY'\;II'V'LI(HI NE TYYXIIOVEERM PYOYWXEQMWIOW IX Zz
C«-Q LIWWIRKIV ;DEIEIMO;/PEKO)(ERWV\ANRIEIZ/EQMWYGWXWJMWMRMIOIE/WYXEQMIRI

ﬁ I1YYWMOE EPM QYYWMOE XEEWIWMXYWI NYLXMQMWIOW SQE OIPPE
A

FPMQYW



8IPIJSR

IMVNIPHYW

EPM

IX GRFEXESIXRSPSSKME NE |SLIRHYW WMRY 3LMPHYZ

03PMXE ZZPN

EEPM

OIPPE ZZPNEP3PMXEQMWIOW

4YPWWSOW3Q;5'FI>E|I

TYPWWSOW:3:QIIXVM VEO | RAFVPWIWEZEQ MWIIXWY ZERH

SPKx

4YRERMLI

"EPM

IOVEERMP TYREOEXI XSSRMHI WMWWIP3PMXEQMWIO

TEPZIWXE EW

V YEONSHL XT VE ITKY W I

EWYOSLE WEPZIWXEHE NE WIPPI N

YYVHI |

12ZVE +47 MK

EEPM

IX WEROVSSRMHE SQE OIPP XIPIJSRM OIPPE

ENEKE

7IEHIH

"EPM

WIEHIXI| QIR33 EZEQMWIOW

e 9RIVI*MMQ  :EPM IX PYFEHERAM*UNROEXBMMQM OS PERIDERKKR I

Ty 7XSTTIV 'EPM IX WXSTTINXSIVRAMX DIEBRNXE PR |

S’ ?‘imgmﬁ?;?&%@ TZMOIWIX®YWY TZMOIWIPSSNERKY NE ZMHIZMOY E|I

C 73ROVSSRM :EPM SQE OIPPE W:ROVSSRMQMWIOW WISXYH XIPIJSRMKE

g’éb %NE W2ROV :EPM IX W2ROVSSRMHE SQE OIPP XIPIJSRM OIPPEENEKE

C-) BEMQIV 'EPM XEMQIVM O38HKQKEND I®WNIMOERDKKR |

0“ AYYHI "EPM TYYXIIOVEERM NYLXIPIQIRXMHI OIIPEQMWIOW

E CELEOSXX 'EPM IX EZEHE GMREXEEFOSXX NE XEWYHE SWXYHI IITWX S
+EVQMRKUED3PKX

‘9 -PQ 'EPM TVEIKYWI MPQETVSKRSSWM NE LIXOISPYHI ZEEXEQ]

%\ . 'EPM IX OM®SWNEH |

1f6/97WIl JYROXWMSSR SR WEESMIX K RBWMHGO IP P EW

ZPMQYW



Juhtelementide men,,, vaatamine

YLXIPIQIRXMHI QIR WMWEPHEF WXSTTIVMX
TEQYXM WEEBEYQEMREEEEOSXM

1f6/97SXWIXIMH WEEH PMWEHE B3QFIVTEMKY.XE N EP NE RMXMHIHE HRE QOB 13B\R H E
PILIO3PKXx

,SME QMW XELIW O9ZERB EPP RYTTY

SLIRHEXYH XIPIJSRM PIMHQM

Power Off

1010 )

&

"EPMOYXI WMVZMQMWUVER,PNY XE RYTTY
:-,.) ZEPMOYXI T VEQMWIOW WEEH TYYXIIOVEERMP PSLMWXEHE

Juhtelementide men,,,, kohandamine

YLXIPIQIRXMHI QIR33W WEEH PMWEHE
YLXIPIQIRXMHI QIR33PZEEXP® MR |
,SME EPPORYTTY
'EPEPMQYWLXIPIQIRHMH
'EPM OSLERHEXEZ SXWIXII
811 ZEPMO

ITQEPHEHE SXWIXIIQIR3® ZEPMOYMH

"EPBMIVNIWXE NEFOQON¥YHE SXWIXIIHI EWYOSLXE NYLXIPIQIRXMHI QIR33W
"EPMQEPHEE IIQEPHE SXWIXII NYLXIPIQIRXMHI QIR33WX
"ENEHYWOMWEPRPNE WMWE NYLXIPIQIRXMHI QIR33SWWI XZMIRHEZ SXWIXII

Taskulambi ekraani kasutamine

SBEWOYPEQFM OEWYXEQMRI Z®MF X3LNIRHEHE EOYX
,SME EPPOR¥,BTY

1f6/97WEEH OSLERHEHE NYLXRYTXYMIQORRMHI| QIR3® OBILE@HEIMR I
=,
"ENYXEZ@B;2 IVIHYWI Z®M Z7VZM QYYXQMWIOW

GarmintPay

*YROXWHEYORM RZOMQEPHEF OEWYXEHE OIPPE SWXYHI WSSVMXEQMWIOW OM
OVIHMMX Z®M HIIFIXOEEVHM EFMP

ZPMQYW



TeenuseGarmintPaWallet seadistamise
7EEH SQE XHBY@MRYEEEOSXXM 3LI Z®M VSLOIQ TVSKVEQQMXSIKE OVIHMMX

4VSKVEQQMW SWEPIZEH JMRERXW EK®WWQMWKEESRYD MRA EZ]| IFFBVRRQ W P X

EPM VEOIREHY@WW 'S RFIZLERH

"EPHNEV QMR"%HEP]Y WX E
.ZVKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

Ostu eest tasumine kellaga
JRRI SWXY IIWX OIPPEKE XEWYQMWX XYPIF WIEHMWXEHE Z?LIQEPX 30W QE(
:®MH SWXY IIWX OIPPEKE XEWYHE ZEWXEZEX Z®OMQEPYWX XSIXEZEW OSLEW

,SME (EPF P8

E il
TMWIWXE RIPNEOSLEPMRI TZZWYOSSH
1f6/970YM WMWIWXEH TEVSSPM OSPQ OSVHE ZEPIWXM WMMW VELEOSXX

+EVQMR 'SRRLEMVXEQE
IYZEXEOWI ZMMQEWIRE OEWYXEXYH QEOWIOEEVX

IYM SPENQMRYEEEOSXXM PMWERYH QMXY OEEVXM WMMW, ) YXE® HBWHNI ZE

WIOYRHM NSSOWYP OIPPE QEOWIXIVQMREPM PZLIHEP RMM 1[IX OIP

,SME
PRTIXERYH WMMW OIPP ZMFYV

IYM OIPP SR XIVQMREPMKE ERHQIZELIXYWI
"ENEHYWIP NZVKM XILMRKY P®TIXEQMWIOW OEEVHMXIVQMREPM NYLMWIM

i-,.) TZVEWX TZZWYOSSHM IHYOEX WMWIWXEQMWX Z®&MH OIPPE OERHE NE

WSSVMXEHE /YM IIQEPHEH OIPPE VERHQIPX Z®M OIIPEH TYPWMNZPKMNE T

WMWIWXEQE

GarmintPagahakotti kaardi lisamine
®MHEVQMRYEEEOSXXM PMWEHE OYRM 03QQI OVIHMMX Z®M HIIFIXOEEVXM
"EPM VEOIREHYQNWR 'S RRIZTDR H

:EP*-I\EVQMR"&E]OI\/IWE OEEVX
.ZVKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH
42VEWX OEEVHM PMWEQMWX Z®MH SWXY IIWX XEWYQMWIP OIPPE EFMP OEE

ZPMQYW


http://garmin.com/garminpay/banks

GarmintPakaartide haldamine
/IEEVHM WEEF ENYXMWIPX TIEXEHE Z®M OYWXYXEHE

1f6/97XIEXYH VMMOMHIW Z®MZEH XIIRYWIKE PMEWXQYH R K ENDRKEARNKSASERWIHN Y W |
OEWYXEQMWX TMMVEXE

'EPM VEOIREYQMWR 'S RRIZBR H
"EPNEVQMR 4E]

'EPM OEEVX

811 ZEPMO

« /JEEVHM ENYXMWIOW TIEXEQMWIOW Z®MIEEEXDPEBWA X:LMWXEQMWIOW ZE
JEEVX TIEF SPIQE EOXMBYRIY RRAMXIIPRBISE MXEHE
« /EEVHM OYWXYXBQMWIOW ZEPM

TeenuseGarmintPageesukoodi muutmine

472ZWYOSSHM QYYXQMWIOW TIEH XIEHQE OILXMZEX TZZWYOSSHM /YM YRYW
+EVQMRSOE] OIPPEWY RRIMKIWXEQE PSSQE YYI TZZWYOSSHM NE WMWIWXEQE

EPM VEOIREHY@QNWR 'S RVRICERH
" EPNEVQMR"4EYHE TEVSSPM
.ZVKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH
.ZVKQMRI OSVH OYM QF\OWERROEPIPW KE IWXEQE YYI TZZWYOSSHM

Hommikuraport

/[I1PP OYZEF LSQQMOYVETSVXM QMW T®LMRIF WY XEZEPMWIP ZVOEQMWENE|

XEWIQI NQ ERHQIMH WMWEPHEZE VE3:8V )X\ @ MBXBEN MAVETBW XZNE NOYSLEE RHE Q MR
PILIO3PK X

Hommikuse raporti kohandamine

1f6/97WEEH RIMH WZXXIMH OIPPEWQWR 'SERFPY SLERHEHE
,SME EPPORYTTY

"EPEPMQYBQQMOYVETSVX
81l ZEPMO
* ,SQQMOYWI VETSVXM PYFEQMWIOWLEZEMYERREQMWIOW ZEPM

* ,SQQMOYWIW EVYERHIVETSVXMW OYZEXEZEXI|I ERHQIXI NZ¥WHEOSVVE NE |
EVYERRIX

* 3QE OYZEXEZE RMQI| OSLERREQRWNIMW ZEPM
s fFVEXYWI QZZVE QWVPWPIEWEXERWM W IE HM IMOE DIAR |

FPMQYW



Treening

V,istluseks treenimine

7TMRY OIPP Z®MF WYPPI WSSZMXEHE MKETZIZEWIMH XVIIRMRKYMH IX WEEO

LETRMOYXEVFMQMWZ®MQI :3 QEOWMREERWISPMRRWERKYPMWI LETRMOY XE\
PILIO3PKX

%ZE SQE XIPIJSRMW Z®M EYEYQMR 'SRRIGXPIRHIV
"EPM WE2RHQYWI TzI1Z NE PMWE Z®EMWXPYW
:®MH SXWMHE SQE TMMVOSRREW XSMQYZEMH W3RHQYWIMH Z®M RIMH MW

OMWE W3:RHQYWI OSLXE ERHQIMH NE PMWE VEHE OYM WII SR WEEHEZEP
7:ROVSSRM OERRERESRBRISKE

7TMVZM SQE OIPPEW TIEQMWI W3RHQYWI SPIZEEXIRM IX RZLE SQE TIEQMW
"ENYXE OIPREABERPEPM NSSOWQMWXIKIZYW

1f6/97XVIIRMRKYWSSZMXYWIH MPQYZEH WMRY OZIOIPPEW WMMW OYM SF
NSSOWY OSSW TYPWMWEKIHYWI ERHQIXIKE

V,istluskalender ja peamine vi,istlus

/IYM PMWEH Z®OMWXPYWEBYQHE RO SRREBM WWHE WSRHQYWX OIPPEW ZEEHEXE
ZOMWXPYWI"PREZEEEERAHIO*PKXY:RHQYWI OYYTZIZ TIEF NZZQE NZVKQMWI TZI.

[IPP OYZEF W:RHQYWIRM NzZRYH ENE T~ VHPSIRHYWX WMRY ENEIIWQZVOM
NSSOWY3VMXYWIH NE MPQEXIEZIX

7]
Zz

60 Minutes
Garmin 10k

&564°|7:00 am (CT)
Sat Apr 27

1f6/97TEWYOSLE NE OYYTZIZE MPQEXIEFI ENEPYKY SR OSLI WEEHEZEP /SLE
YQFIW TZIZE IRRI W3RHQYWX

/IYM PMWEH 3PI 3LI Z®OMWXPYWI TEPYXEOWI WYP ZEPMHE TIEQMRI W3RHQYW

7T®OPXYZEPX WMRY W3RHQYWI NESOW WEEHESPIZEXIWX VENEERHQIXIWX WEI
JYROXWIMSSRWEP EHEB 14881 IRNMRIK O3P KX

8VIIRMRK



Tervise ja heaolu seaded

, SME EPPORWIET BEVAWW NE LIESPY

6ERHQIT®LMRIZBYWPOWBPHEF MWMOYTZVEWXEHE VERHQIGRRMWIPTOERANBXEZEKIH
TYPWMQSRMXBIVLMOWPIEXM | H

AYPWWSOW3QBRIMQEPHEF ZEPMHE TY P WSKSYO W2IQZ H XW MM ONMVE@ MWOBIFPK R M X E Q M

421 ZEOSOOYREWRRESH] &EXIXIZEWI OSOOYZ®XXlI QMW MPQYF TEEV XYRHM IRRI
-KETZIZERI OSOOYZ®X| ERREF *PIZEEXI WIPPIWX OYMHEW WMRY MKETZzIZ
&SH] &EXXEAW]IX Q®MNBXEVERWALVD 3P K X

TXVIWWMLSEMRREWIWYPPI QZVOY OYM WXV IWSSNT I & BDSXENM XK CRLWE RIRERRAHM X

AYLOILSMEXEYRRIEHF WYPPI QzVOY TZVEWX WIHE OYM WYP SR SPRYH VELYPM
&SH] &EXXBW]IQIPI

OMMOYQMWXRHEHKIEF JYROXW Q SISARINMEM T ZOMMZAPAEWQZVKYERMILOCBEBWKXEQMRI

JIWQZVOMHI LSMEMOQWPHEF IITWQZVOMHI LSMEXYWM WMWWI NE ZZPNE P3P MX
P3PMXEHE )IWQZVOMHI QZVKYERHIH MPQYZEH MKETZIZEWXI WEQQYHI OS
OSVVEP

1SZI -5Z®MH JYRDSANWMBSRMQYWIH WMWWI Z®M ZZPNE P3PMXEHE /YM WY PM
LEVNYXYWXI QYWXVMPI WMEY XWZEMXEW I JF ROKXQBEMEXSRIPX NE OYZEF WIP

*YROXWMYSRBWERHQYWIH OYZEZEH XIKIZYWI X33FM NE OIWXYWI OYMH RIII
YYHMWXI| ZSSW 4®LNEPMOYQE NE XZTWIQE 3PIZEEXI WEEQMWIOW Z®MH E

Automaatne eesmerk
/IPP PSSF IIPQMWXI EOXMMZWYWXEWIQIXI TRLNEP EYXSQEEXWIPX MKETz21Z

WEEH NZPKMHE OYM TEPP@ BR XzZVABEMNAVIRDE SKNOW XMKETZIZEWI PZFMXYH OSV

w‘*’*‘k

13125

/12000

— 14K

Last 12 Hours

/IYM WE IM WSSZM OEWYXEHE EYXSQEEXWI |IWEMYMKR ISERECRSUGEMS B/REH N & M E
MWMOYTZVEWIH IIWQZVKMH

Liikumismerguande kasutamine
4MHIZ MWXYZ IPYZMMW Z®MF EMRIZELIXYWLZMVIMH T®OLNYWXEHE OMMOY Q!
XIKIZYWIXYWX OYZEMEIWILVMEEMKREEPMH SR WMWWI P3P M XEX¥AHX | VoMM W\

WIEHPHLIO3PKX
OMMOYQMWQZVKYERHI PZLXIWXEQMWIOW XIlI P3LMOI NEPYXYWOZMO ZZLIC

Liikumismerguande sissel,litamine
,SME EPPO9RYTTY
CEPBMEZMXYWIH LSM®XYMIMI LSMEXNZMIWM NE"QMVEME®YWQ M'VI X VE H |

8VIIRMRK



Une jelgimine

IEKEQMWIP ENEP XYZEWXEF OIPP WIPPI EYXSQEEXWIPX NE NZPKMF WIP EN
Qz2VEXE VEO+tEMOYWRN' SRRMSRIPPEIWIAXFMMWQM OSPEIRIDERIMRRIWXEXMWXMOE
WMWEPHEF QEKEXYH XYRHI YRIJEEWIVNIRIVWRRRHEEWYRINEKMBXYWI WSSZMXY
YRIERHQIXI NE XIKIZYWX] ENEPSSWX W3HEQI PT KMWEKIHYWI"RPEABEXVNZY W

PILIOSPK@MREOYH PMWEXEOWI YRI WXEXMWXMOEWWI NE RIITH Z®MZEH Q®N"
YRIWXEXMWXMOEX ZE¥ @ HRE' XBRRRGUEIW

1f6/9761*MMQM 1MXX| WIKEHE WEEH OEWYXEHE QZVKYERRIXI NE LSMEXY W X
,ZMVMQMWI ZZPXMQMW I RIINOMBHK OEWY XEQMRI
Automaatse unejelgimise kasutamine

/JERRE OIPPE QEKEQMWI ENEP

OEEHM SQE YRINZPKMQM®BY EWRR Q3R BRPESHWRHIQIX]I OZWMXWM W3ROVSSRMQ
+EVQMR 'SRIRIGXP K x

"®MH YRIWXEXMWXMOEXYEHRESR XKRERSYW I
7TEEH ZEEHEXE YRIERHQIMH WL* SWIREGRWHE & ® Bd 100 PRPKEXW

Unerefiimi kohandamine
,SME EPPORYTTY
7IEHIHBWXIIQRIVI*MMQ
81l ZEPMO
« :EPMNEOEZEEPM T21Z NE WMWIWXE SQE XEZEPMRI YRIENE ZELIQMO
« :<ERMPPEHMWEGRWYXEHE QEKEQMWI OIPPEOYZE
"EP@VEE®RVEERM WIEHIXI OSRIJMKYVIIVMQMWIOW
+ OMREOYEPEVQM NESOW LIPMRE ZMFVEXWMSSRMREREDW EFREPMQE QZ7VE(
« :EPIMAXX| WIREKRILZMVMQMWI VI*MMQM WMWWI NE ZZPNEP3PMXEQMWIO
« :EPMOYWZZWXREPMXEHE EOYWZZWXNESSMXINMEBPWM M RN WYX 2 PN E
Heirimise veltimise refiimi kasutamine
61*MMQM 1MXX| WIKEHE WEEH OEWYXEHE IOVEERM LIPMWMKREEPMHI NE Z}
Z®MH WIHE VI*MMQM OEWYXEHE QEKEQMWI Z®M JMPQM ZEEXEQMWI ENEP

1f6/97Z®MH WIEHMW XEENEQMRRSWBRXSW SQE XEZETZVEWI YRIENE :®@MH W3
PYFEHE ZEREMQMWIIKNEMWIRIHE QEKEQMWI ENEP EYXSQEEXWIWXILO@MVMQMYV
WIEHPHLIO3PKX

1f6/97NYLXRYTTYHI QIR3:WWI| WEEF LEIPVO®RM N HPIMQV R HE OFSILEB HEKXM R |
,SME EPPOR¥,BTY

"EPIMMX XTI WIKEHE

8VIIRMRK



Hingamise muutumine

/A )88):%%8978
7IEHASVIVYRRIBPI QIHMXWMMRMWIEHI RMRK WIlI TSPl Q® I PHYH QMW XELIW
Z®M QIHMXWMMRMPMWI WIMWYRHM NZPKMQMWIOW OMWE X IE KEXV Q ¥ARWGSID V
EXEGGYVEG]

7TIEHQISVIVYRRIXMPMWIP TYPWMWEKIHYWI ERHYVMP SR TYPWWSOW:3QIIXVM
QYYXYWM WY LMRKEQMWIW ,MRKEQMWQYYXYWXI 3PIZEEXIMH TEOYXEOWI V
YRIOIWOOSRREWX NE SPHMWIWX LIESPYWX %IK ENEPX Z®M WEKIPM IWMRIZ
TOELNYWXEXYH IPYWXMMPM XIKYVMXIWX Z®M QEKEQMWOIWOOSRREWX /YM
Z®XE 3LIRHYWX EVWXM Z®M XIVZMWLSMYX XENEKE

1f6/97LMRKEQMWI QYYXYWXI XYZEWXEQMWIOW TIEH WMWWI| P3PMXEQE TYP
AYPWWSOWS3QIIXVM WMWWIPSPMKEIFMRX YRI NZPKMQMWIOW

9RIWOSSVM 3PIZEEHI RZMXEF WMRY LIXOIPMWM LMRKEQMWI QYYXYQMWXI E

1f6/971LO WSSZMH PMWEHE WIPPI SPIZEEXI"BIZE ERIPSERHM 6SLERMEQ@N R I
PILIO3PKX

SQEFEVQMR 'SRBRXSP WEEH ZEEHEXE TYPWWSOW3QIIXVM RZMXYHI PMWEXIE

Intensiivsusminutid

8IVZMWI TEVERHEQMWIOW WSSZMXEF 1EEMPQE 8IVZMWISVKERMWEXWMSSR
MRXIRWMMZWYWIKE XVIRRM RX OMMVO®RH Z®M QMRYXMX WYYVI MRXIR

[I1PP NZPKMF XIKIZYWI MRXIRWMMZWYWX RMRK OIWOQMWI OYRM WYYVI MRX
TYPWMERHQIMH PZLIF XEVZMW WYYVI MRXIRWMMZWYWI QZZVEQMWIOW  /IF
EOXMMZWYWQMRYXMH 7YYVI MRXIRWMMZWYWIKE QMRYXMH OSVVYXEXEOW

Intensiivsusminutite teenimine

TMRSVIVYRBRMXYY XEF MRXIRWMMZWYWQMRYXIMH Z®VVIPHIW WIPPIOW WMRY
OIWOQMWX W3HEQI P KMOMMVYWX TYLOISPIOYW /YM WSHEQI P KMWEKIHY
MRXIRWMMZWYWQMRYXIMH EREP:WMHIW WIPPIOW QMRYXMW XILXYH WEQC
e -RXIRWMMZWYWQMRYXMXI|I O®MKI XZTWIQE EVZYXYWI WEEH OYM OZMZMX]|

e /®MKI XZTWIQE TYLOISPIOY WSHEQI P KMOMMVYWI WEEH OYM OERREH Ol

Move IQ

IYM WY PMMKYXYWIH ZEWXEZEH XYXXEZEPI LEVNYSZW-BI:QMOAXWMPI WMMW
EYXSQEEXWIPX NE OYZEF WIPPIENEMRSBRIPYWYR OXYH KMBESHR MIKIZYWI X33FM N
RITH IM MPQY XIKIZYWXI| PSIRHMW Z®&M YYHMWXI ZSSW 4®LNEPMOYQE NE X
XIKIZYWI WIEHQIWWI WEPZIWXEHE

Treeningud

“®MH PYYE OSLERHEXYH XVIIRMRKYMH QMW WMWEPHEZEH MKE IXETM IIWQ
XIKIZYW| ENEP ZEEHEXE XVIRRMWTIXWMMJMPMWM ERHQIOYZEWMH QMW W]
LIXOl WEQQYXIQTS

[ITPPEMYWIIRMRKY X! VEOIRHYWI WEEH EZEHE XIKIZYWXI PSIRHMW |IX OYZEHE
XVIIRMBKKNIZYWXI| NE VEOIRHY WHKIIL OCBIPKRHE QMR |

OMWEOW WEEH ZEEHEXE XVIIRMRKY ENEPYKY

6EOIRHYWBREH PYYE NE SXWMHE VSLOIQ XVIIRMRKYMH Z®M ZEPMHE XVIIRM
SQE OIBARYWEVQMR 'SRRIGMRKY NIVKMEKR I

7TEEH XVIIRMRKYXIPI OYYTZIZEH QZZVEXE
7TEEH SQE TSSPIPM SPIZEX XVIIRMRKYX YYIRHEHE NE QYYXE

8VIIRMRK
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TeenuseGarmin Connedreeningu jergimine

JRRI OYM WEEH+tEMEVMWI'SRRIRMRKY EPPE PEEHMHHEE QMREF S\RNSRBBVQRM R
'SRRIGXLIO3P KX

8l ZEPMO

e %ZE VEOHENYWR 'SREIBGKPMW*WYZERH

* %ZE ZIIFMEGHRRWV®X KEVQMR GSQ

"EPBWIIR NE OERAHRRIMRKYH

8VIIRMRKY PIMHQMWIOW Z®M YYI XVIIRMRKY PSSQMWIOW NE WEPZIWXEQ|
:EP”& Z&/MEHE WIEHQIWWI

.ZVKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

Kohandatud treeningu loomine rakendusgsrmin Connect

JRRI OYM WEEH YEOQRHRYVVBRRIGRMRKY PYYE TIEF VMEWR) MRI (R BBERNMK
'SRRIGXLIO®PKX

EPM VEOIREHY@QNW 'S RRICERH

"ERPBWIIR NE OESAEHRRIMR'TOBIES XVIIRMRK

"EPM XIKIZYW

0SS IRHE OSLERHEXYH XVIIRMRK

"EPIEPZIWXE

TMWIWXE SQE YYIPI XVIIRVMBRKMMWIXEMQM NE ZEPM

9YW XVIIRMRK MPQYF XVIIRMRKYX|I RMQIOMVNE

1f6/97WIPPI XVIIRMRKY WEEH/WHERHEISYH XVRPFREMRKY WEBEXQMRIXSQE OIP|

Kohandatud treeningu saatmine oma kella

:®MH VEOIREV@WR 'SRBBEGHXYH OSLERHEXYH XVIIRMFBKERHEXDHPREI| VREVERKEY P
VEOIRH¥EM@IMR 'SRIRI®@XP K x

"EPM VEOIREYQMWR 'S RRIZEOR H

"EFBWIIR NE OERERRMRKYH

"EPM PSIRHMWX XVIIRMRK

"EPM WQJFSP

"EPM SQE :LMPHYZ OIPP

.2VKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

Treeningu alustamine
7MRY OIPP NYLIRHEF WMRH XVIIRMRKY IVM WEQQYHI NYYVIW
"EN YXE% 6 8
'EPM XIKIZYW
"EFPOM "8VIIRMBKIIRMRKYH
'EPM XVIIRMRK
1f6/97PSIRHMW OYZEXEOWI| ZEMH ZEPMXYH XIKIZYWIKE 3LMPHYZEH XVIIR
8VIIRMRKYWEQQYHI ZEEXRQN\EPOM ZEW RII
"EPM %68/ SSWXE XVIIRMRK
%OXMMZWYWXEMQIVM7@MBEMXEMWIOW ZENYXE

8VIIRMRKY EPYWXEQMWI NZVIP OYZEF OIPP XVIIRMRKY MKE IXETM ZEPMOY
ERHQIH

8VIIRMRK


http://connect.garmin.com

Igapeevase soovitatud trenni jergimine

JRRI OYM OIPP WEEF MKETZIZEWX XVIIRMRKYX WSSZMXEHE TIEF WYP SPIQI
TVSKRIEWWMQEEPWI LMRRERKYPMWI LEPRMOMXEVFMQMWZ®MQI XIEZI

"ENYX&E%68
"EPEBSOW
-PQYF WSSZMXEXYH MKETZIZERI XVIRR
8VIIRMRKY 3OWMOEWNEHI RX WEQQYHI NE LMRRERKYPM®W™I OEWY ZEPMO
"EPMN8%68/E WIINZVIP XII ZEPMO
+ 8VIIRMQMWI®SWZXEPXNV I IRMRK
« 8VIIRMRKY ZELIPIND®IWVVEIOW ZEPM
* JIPSPIZE RZHEPE XVIIRMRKYW S S Z&SX OWX IWZEE2AVEQWWWM OW ZEP M
+ 8VIIRMRKY WIEMQ@EVRK XEHXEQMWIBW HEPM
7SSZMXEXYH XVIRRM YYIRHEXEOWI EYXSQEEXWIPX ZEWXEZEPX XVIIRMRKO
RZMXYHIPI
Igapeevaste trennisoovituste sisse- ja veljal,litamine
-KETZIZEWIH XVIRRMW S S ZM X+BAV/IGIMIR® LIVERS BB AW MFEEYP ZIWXEXYH IIPQMWXIP X
"ENYXE%68
"EPESOW
,SME EPPORYTTY
"EPBWIIRMBNIIRMRKKEBTZIZEWIH WS'IZEKIHSMHRRM QIIPHIXYP
"MMTEHI PYFEQMWIOW Z®M OIIPER6IBNIOW ZENYXE RYTTY

Treeningukalendri teave

IITPPE XVIIRMRKYOERERHIMRSRSBBIRNSP WIEHMWXEXYH XVIIRMRKYOEPIRHVM
SPIHEVQMR 'SRERBRHVMWWI PMWERYH Q®RIH XVIIRMRKYH Z®MF RIIH WIEH(
O®MO ENEOEZEWXEXYH XVIIRMRKYH MPQYZEH OEPIRHVMZEEXIW /YM ZEPM
WSSVMXEHE %NEOEZEW SPIZ XVIIRMRK NZZF OIPPEWWI W®PXYQEXE WIPPI
ENEOEZEW SPIZEMH XV IHREWRKWRV 15 RREMIQYWRXEOWI 3PI SPIQEWSPIZ XVIIRMI
Garmin Connedreeningkavade kasutamine

JRRI XVIIRMRKOEZE EPPEPEEHMQMWX NE OEWWYQHERQ VMSREBREEFYWMR SFPRAEGXI |
PILIOSPKXE TIEH WMHSYEVIRPPEPHYZE XIPIJSRMKE

EPM VEOIREHY@QNWR 'S RRICERH

ERPWIIR NE OEXER¥YWWI +EVQMR 'SEGL TPEERMH
"EPM XVIIRMRKYOEZE NE QzzVE WIPPI ENEOEZE
.ZVKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH
EEXE XVIIRMRKOEZE OEPIRHVMW

Treeningukavade kohandamine

SBIIRYWEVQMR 'SRBRXSP SR EHETXMMZRIEXQINGEVCRKYQOVBYXEEMEEZEH XVIIRMRK
WEEZYXEHE 2ZMXIOW Z®MH ZEWXEXE Q®RIPI OSWMQYWIPI NE PIMHE OEZE

WY TVEIKYWI WTSVXPMOY XEWIQIKE XVIIRMRKY NE ENEOEZE IIPMWXYWXI F
PMWEXEOWI YEVORINRYMW IV *PIZEESMIWNWRRRVPPE SPIZEEXIPSIRHMWW I

8VIIRMRK



Tenase treeningu alustamine

IYM SPENQMEEGLM XVIIRMRKYTPEERM SQE OCHPYPEQ VBREGIXNR YA I ZNEEQY FWW RR Y
SPIZEEXIPSIRHMBBXIPSIRHM OBLIHRFMHEKXMRI

"ENYXE OIPRIECRBELEP I X ZEEHBEXEMEGLM 3PIZEEHIX
IYM XVIIRMRK SR QzzVEXYH XZREWIPI TZIZEPI OYZEF OIPP XVIIRMRKY RM

Benchmark Run

1:26.49

Sync for the next
workout.

"ENY XE RBIGHS

8VIIRMRKY IXETTMHI RZKIQM\B|DWZEPNMOXYEP RRTTY
"ENYXE RBWOHEBIE ZEPWMXE XVIIRMRK

.ZVKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

Intervalltreeningud

-RXIVZEPPXVIIRMRKYH WEEZEH SPPE EZEXYH Z®M OSVVEWXEXYH /SVVEWX
ENEP 7IEHI WEPZIWXEF OSLERHEXYH MRXIVZEPPXVIIRMRKY OYRM QYYHEH

-,.) O®MO MRXIVZEPPXVIIRMRKYH WMWEPHEZEH P®TYENEXE NELXYQMWIXE

Intervalltreeningute kohandamine

"ENYXE% 68

"EPM XIKIZYW

"ENYXE RWMTTY

"EFBW I IRMRRXIVZEPPMH

IYZEXEOWI XVIIRMRK

"ENYXE R8BI E BEHPMKIIVM

'EPM ZZLIQEPX 30W WYZERH

« -RXIVZEPPM OIWXYWI NE X3FPMVQAEAEQMWIOW ZEPM
AYLOIENE OIWXYWI NE X33FMIYQDAZEKQMWIOW ZEPM
« :EPM OSVHYWXISEWE NE ZEPM
« 8VIIRMRKYPI EZEXYH WSSNIRHYIWI RNAWEQMWIOW ZEPM
CENY&%'/

8VIIRMRK



Intervalltreeningu alustamine
'EN YXE% 6 8
'EPM NSSOW Z®M NEPKVEXXEW®MX
,SME EPPORYTTY
"EPBW I IRMRRXIVZEPFMEB/SSWXE XVIIRMRK
%OXMMZWYWXEMQIVM7@%6EMXEMWIOW ZENYXE
/IYM MRXIVZEPPXVIIRMRKYP SR WSSNIRHYW &®PM IWMQIWI MRXIVZEPPM E
VKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH
42VEWX O®MKM MRXIVZEPPMHI X2MXQMWX OYZEXEOWI| W®RYQ

Intervalltreeningu peatamine

« 4VEIKYWI MRXIVZEPPM Z®M TYLOIENE TIEXEQMWIOW RMRK NZVKQMWWI Mi
&%/

« /YM O®MO MRXIVZEPPMH NE T X% IEINEMRXOT DEPRKN | IRAMRKKE®TIXEHE RMR
QELENELXYQMWIP OEWYXEHE

e 8IKIZYWI XEMQIVM TIEXESBMWOOIW XENMQXEM YYIWXM OZMZMXEHE Z®M MRXI

PaceProlreening

4EPNYH NSSOWZEH OERREZEH Z®MWXPYWXI ENEP XIQTSOIPPE4ARMIWVSRIMQE
ZOMQEPHEF PYYE OSLERHEXYH XIQTSOIPPE ZEWXEZEPX ZELIQEEPI NE XIQT
PYYE OMRHPE VENE NESOW XIQTSOIPPE NE RMM SQE XIQTSX ZEWXEZEPX O

4EGI4AVEZE WEEH PYYE+tEEQMH YSRRRIFGIXVENE PZFMQMWX RZIH IIPZEEHIX WTF
O®VKYWXIWX

PacePrdkava allalaadimin&armin Connedtaudu

JRRI OYM WEEH+EVI@MWI'SRERGGAXOEZE EPPE PEEHMHE EVMI@M RVYSHR B RIGBE
+EVQMR 'SRIRIGXP K x

811 ZEPMO

« %ZE VEOKENYWR 'SREIBXPMeWYZERH

- %ZE ZIIFMEGHRRVGX KEVQMR GSQ

"EPBWIIR NE OFEZERIMVS XIQTSWXVEXIIKMEH

.2VKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYUEWIMPEZE PYYE NE WEPZIWXEHE
"EPM Z&MEHE WIEHQIWWI

8VIIRMRK


http://connect.garmin.com

PaceProkava alustamine
JRRAEGI4AVDEZE EPYWXEQMWXEVIEMRX | BFRYRRBOSP X OEZE EPPE PEEHMQE
"ENYXE%68
"EPM ZZPMWXMRKMQYWXIW NSSOWQMRI
,SME EPPORYTTY
"EPBWIIRMREGI4VS OEZEH
EPM OEZE
"ENYXE R'BV68
i-,.) Z®MH OYZEHE WTPMXXMHI O®VKYWI KVEEJMOY 4¥E IGIHB\EXXERMI |IPZEE
"EPMRRMXE MPEPRWXEHE OEZEKE
:ENEHYWI OSVVEP ZEPM \AINEP REZMKIIVMQMWIOW
"EPIB%68/X OZMZMXEHE XIKIZYWI XEMQIV

(20"

7:20

SPLIT PACE

0.25

OVERALL AHEAD

-0:37

TTPMXXMHI XIQTS IIWQzVO

AVEIKYRI WTPMXXMHI XIQTS

TTPMXM POTIXEQMWI IHYWEQQYH

TTPMXMW NZZRYH ZELIQEE

©@®©0 0

"PHMRI EIK IIWQZVKMWX IIW Z®M XEKE

i-,.) Z®MH LSMH E 9=IINE ROEFPTVXHEE 4 E G'WIVAE G I4AT® EERM TIEXEQMWIOW 8IKIZY
PMMKYF IHEWM

8VIIRMRK



PaceProkava koostamine kellas

71PPIOW IX WEEOWMH SGE®KUIPEEW PSSQEOYENE NE WIPPEEQE RIBRMREEH
VEOIRH¥EM@YMR 'SRIRIG@XP K x

"EPM OIPPEBPORYTT

"EPM ZZPMWXMRKMQYWXIW NSSOWQMRI

,SME EPPORYTTY

CEPNEZMKITVMIMRIRREH

:EPM VEHE

"EPANEGI4VEBSS YYW

8l ZEPMO

e :<EPMNVQZVKM WNE MWSMWIWXE SQE WMLXXIQTS

s :EPMWPHEXEZINEIWVMWIWXE SQE WMLXEIK

7IEHI OYZEF OSLERHEXYH XIQTSOIPPE

-,.) IXETTMHI IIPZEEXI OYZEQMBLRQW ZENYXE RYTTY
"EPIN %68

8l ZEPMO

s 6GENEP REZMKIIVMQMW I PYFEQMWIOX/EWEX@E'Z‘M(ER\MZMXEQMWIOW ZEPM
« 6ENE IIPZEEXI OYZEQMWHEGWXZEPM WYZERH

Treeningu eesmergi seadistamine

B8VIIRMRKY IIWQZVKM JYROXWMSSR Z®MQEPHEF XVIIRMHE QZZVEXYH ZELIQE
ZELIQEE NE OMMVYWI IITWQZVKM WYYREW 8VIIRMRKY ENEP ERREF OIPP VIE
XVIIRMRKY IIWQZVKM WEEZYXEQMWIPI

"ENYXE% 68
"EPM XIKIZYW

,SME EPPORYTTY

"EPBWIIRMREKZVE IITWQZVO

811 ZEPMO

« JIPWIEHMWXEXYH OEYKYWI ZEPMQMWIOW Z®M O ShBRME X YZE OIDEEY WI W
« 'ELIQEE NE ENE IIWQZVKM WIEHMWEREENEVBMKOW ZEPM

« :ELIQEE NE XIQTS Z®M OMMVYWI |IW QEV KQE B INEE MEDOEQ BEN NEWO KIEPN W

-PQYF XVIIRMRKY IIWQZVKM OYZE QMW RZMXEF LMRRERKYPMWX P®TIXEQ
T®OLMRIF TVEIKYWIP WSSVMXYWIP NE NzZVIPINZZRYH ENEP

%OXMMZWYWXEMQIVM78%MBEMXEMWIOW ZENYXE
'-,.) Z®MH LSMHE 9HMNE RETPTWH E XVIIRMQMWII\A&EMN\M(E@IUMX\E@MWIOW

Treeningu sihi t,histamine
,SME XIKIZYWI| ENg® EPP RYTTY
"EPMLMWXE 11\ zVO

8VIIRMRK



Jooksu ja k,ndimise merguanded

1f6/97IRRI NSSOWY EPYWXEQMWX TIEH WIEHMWXEQE NSSOWY O®RRM MRXI
OZMZMXEQMWX IM WEE WZXXIMH QYYXE

"ENYXE068

EPM NSSOWQMRI

1f6/97TO®RRHMQMWTEYWM LSMEXYWIH SR WEEHEZEP ZEMH NSSOWQMWXIPI
,SME EPPORYTTY

"EPM XIKIZYWI WIEHIH

"EPRBMEXYWMWE YSSBWOWQMRI ORRHMQMRI

12ZVE NSSOWQMWI EIK MKEPI QZVKYERHIPI

122VE O®RRHMQMWI EIK MKEPI QZVKYERHIPI

%WPYWXE NSSOWQMWX

-KE OSVH OYM MRXIVZEPPM PZFMH IWMXEXEOWI XIEHI /YM LIPMWMKREEP
73WXIITQM WHHHOHPKXYM SPIH NSSOWQMWI O®RRHMQMWI MRXIVZEPPMHI QZVt
OEWYXEXEOWI RIMH MKE OSVH OYM NSSOWQE PZ2LIH Z®M WIRM OYRM WIPF

Enesehindamise lubamine

SIKIZYWI WEPZIWXEQMWIP WEEH LMRREXE SQE XENYXYH TMRKYXYWX RMRK
JRIWILMRHEQMWI XIEZIX WEEH ZEHEHNEXVERSGRRVHOIRHY W I

,SME EPPORYTTY

"EPBMIKIZYWIH NE VEOIRHYWIH

"EPM XIKIZYW

"EPM XIKIZYWI WIEHIH

"EPRIWILMRHEQMRI

81l ZEPMO

* )RIWILMRHEQMWI PR®TIXEQMWIOW ERPAMRYPX EWIXRMWRKRMRKY X ZEPM
e JRIWILMRHEQMWI| PRTIXEQMWIOW BPEKWX MKE XIKIZYWX ZEPM

logid
WNEPSSW SR OMVNEW OIPPEEIK ZELIQEE OEPSVMH OIWOQMRI XIQTS NE C
1f6/970YM WIEHQI QZPY WEEF XZMW OMVNYXEXEOWI ZERMQEH ERHQIH 3P|

PSKMH



Ajaloo kasutamine
%WNEPYKY WMWEPHEF XSMQMRKYMH QMHE SQE OIPPEWWI WEPZIWXEWMH

7IEHI SR ZEVYWXEXYH ENEPSS3PIZEEXIKE QMW XEKEFPIMEBEXMMKMTZZWY \
PILIO3PKX

SME OIPPEPORPP RYTTY
EPMNEPYKY

81l ZEPMO

7IPPI RZHEPE XIKIZYWI ZHEREQGERIOW ZEPM

"ERIQE XIKIZYWI| ZEEXEQNWR YW REWREPEEHPM RZHEP

)JVM WTSVHMEPEHI MWMOPMO I 6/ I@MSWHIMIBK O 2 & X QW' TN HE P M
2ZHEPE Z®M OYYOSOOYZ®XISOQEEXEQMWIOW ZEPM

EPM XIKIZYW

ENY XE RY8T06Y

81l ZEPMO

BIKIZYWXI| OSLXE PMWEXIEFS$ KRYZ KM R B @& W MZEER M

8IKIZYWI Q®NY EIVSSFWIPI NE EREIVSSFW BRI IRIWRKWP | JRGB X MDR/ENI O Z E P
[JIOXMM ZRN Y MDRW K X

%NE RZKIQMWIOW MKEW TY P WAWW B/ W EWIEWWS SHEQW ZERMWEKIHYWI XW!
ZINTHIXYH ENE ZEBXE6 QRWKKI

.SSOWYN®Y OSOOYZ®XXI| Z&& QWY MAVBINDOGWZLBNWP MK |

-RXIVZEPPM ZEPMQMWIOW NE MKE MRXIVZERRPWZ DBRME PMWEXIEFI RZKIC
6MRKM ZEPMQMWIOW NE MKE VMRKM 6VMSRKM PMWEXIEFI RZKIQMWIOW ZE
,EVNYXYWXI OSQTPIOXM ZEPMQMWIOW NE MKE OSQHWVPNEXM OSLXE PMWE
,EVNYXYWXI OSQTPIOXM ZEPMQMWIOW NE MKE PNMYXYKW WO LXE PMWE
IEEVHMP XIKIZYWI| ZEEBEEXMWIOW ZEPM

8IKIZYWI O®VKYWTYROXMGRZKY M WYE & J KEP M

"EPMXYH XIKIZYWI OYWXWXE@EWIOW ZEPM

Isiklikud rekordid

8IKIZYWI P®RTYW OYZEF OIPP XIKIZYWI OZMKYW WEEZYXEXYH YYI| MWMOPMO
WMRY QMXQI XEZEPMWI ZEMWXPYWHMWXERXWM OMMVIMQ EIK N®YXIKIZYW
NEPKVEXXEW®MX Z®M YNYQMRI

Isiklike rekordite vaatamine
,SME OIPPEP9RPP RYTTY
"EPMNEPYSHK® SVHMH
"EPM WTSVHMEPE
EPM VIOSVH
"EPMZE ERHQIH

PSKMH



Isikliku rekordi taastamine
‘®MH XEEWXEHE ZEVEWIQE MWMOPMOY VIOSVHM
,SME OIPPEP9RPP RYTTY
"EPMNEPYSH®SVHMH
‘EPM WTSVHMEPE
"EPM XEEWXEQMWIOW VIOSVH
"EPMP QMRS
1f6/97WIlI IM OYWXYXE 3LXOM WEPZIWXEXYH XIKIZYWX

Isiklike rekordite kustutamine
,SME WMLZIVTPEBHMP EPP RYTTY
"EPMNEPYSK®SVHMH
‘EPM WTSVHMEPE
81l ZEPMO
« )X OYWXYXEHE VIOSVH /YBPMW XECERAQINE ZEPM
« )X OYWXYXEHE O®MO WY SAKYMERGIQVIR/ZER® | H
1f6/97WII IM OYWXYXE 3LXOM WEPZIWXEXYH XIKIZYWX

Koguandmete kuvamine

7TEEH ZEEHEXE OSKYXYH OEYKYWI NE ENEERHQIMH QMW SR OIPPE WEPZIW.
, SME WMLZIVTPEEHNP RYTTY
" EPMNEPYKOOY
"EPM XIKIZYW

2ZHEPE Z®M OYY OSKYERHQIXI OYZEQMWIOW ZEPM WYZERH

Igas s,dame It¥¥gisageduse tsoonis veedetud aja vaatamine
-KEW WBHEQI P KMWEKIHYWI XWSSRMW ZIIHIXYH ENE ZEEXEQMRI VIKYPIIVI
, SME WMLZIVATPEEHMP
"EPMNEPYKY
EPMNII RZHE&M HYRYH RZHEPEH
EPM XIKIZYW
"ENYXE RFBWOEWIE 2EPMWMWEKIHY W

Ajaloo kustutamine
, SME OIPPBAPEEHMP
"EPMNEPYEPMOYH
811 ZEPMO

e :ERMWXYXE O®MO XXKOAXYWKIMHXEHE ENEPSSWX O®MO XIKIZYWIH

s :ERFOMLXIWXE OSKYWYRDEPHWXEHE O®MO ZELIQEE NE ENE OSKYXYPIQYWI
1f6/97WII IM OYWXYXE 3LXOM WEPZIWXEXYH XIKIZYWX

Andmehaldus
1f6/97WIEHI IM 3 MNRHEBY W 1IMRHS[WNEEG37 NE ZEVEWIQEXI ZIVWMSSR

PSKMH



Failide kustutamine

8)%8-7

/IYM WE IM XIE JEMPM SXWXEVZIX ZVE OYWXYXE WIHE 7IEHQI QZPYW SR Xz

ZEEVQMRXEW Z®M O MHI
:ENEHYWIP EZE OEYWX Z®M O MHI
":EPMKI JEMP

"ENY XE O P HXWEXYEY M2V

1f6/97STWIWXIEQGTEOYF 184 JEMPMIHEWXYWVI*MMQM NESOW ZzLI XYKI 7Y
s MRHSHWEMEXZ QUM RYWMOEJEMPMHI IIQEPHEQMWIOW WIEH@WR X0 WWWXE VEO

S, dame pulsisageduse funktsioonid

/[I1PPEP SR VERHQIT®LMRI TYPWMQ®®XNE NE WIl SLMPHYF OE VMRREPI OMRF
ERHQIMH WEEH ZEEHEXE TYPWMWEKIHYWI 3PIZEEXIW /YM WEEHEZEP SR RN
TYPWMQ®®XNE ERHQIH OEWYXEF OIPP VMRHOIVI TYPWMWEKIHYWI ERHQIM

"EMOISPIZEEXIPSIRHMW SR QMXY TYPWMWEKIHYWIKE WISXYH JYROXWMSSRI

' 4VEIKYRI TYPWMWEKIHYW P Ol QMRYXMW 7IEP SR OE ZMMQEWI RIPNE
X®WXIXYH O®VKIMQ NE QEHEPEMQ TYPWMWEKIHYW

g 7Y TVEIKYRI WXVIWWMXEWI /IPP Q®R®HEF WXVIWWMXEWIQI LMRHEQMW|I
ZEVMIIVYZYWX :ZMOWIQ EVZ RZMXEF QEHEPEQEX WXVIWWMXEWIX

Y TVEIKRSRH] &EXRIVKMEXEWI /IPP EVZYXEF TVEIKYWI IRIVKMEVIWIVZM
A\ WERHQIXI T®RLNEP 7YYVIQ RYQFIV RZMXEF WYYVIQEX IRIVKMEVIWIVZM

AVEIKYRI ZIVI LETRMOYO:PPEWYW ,ETRMOYO3:PPEWXYWI XIEHQMRI Z®M
@ XVIIRMRKY NE OSSVQYWIKE

1f6/97TYPWWSOW3QIIXVM ERHYV EWYF OIPPE XEKESWEW

Pulsisagedus randmelt

Randmel kantava pulsimonitori seaded
,SME EPP VOUQ\VES BEBAMW NE"GERFFMTO®LMRI TYPWW

BPIOP3PMXEF VERHQI TIEP OERXEZE TYPWMQ®® XN Eo WAVRMWW E® XK SIZEPENDEW I:EX
OEWYXEF VERHQI TIEP OERXEZE TYPWMQ®®XNEX OYM WE TSPI ZZPMWI T°

1f6/97VERHQIP OERXEZE TYPWMQSRMXSVM OIIPEQMRI OIIPEF OE TYPWWS
TYPWWSOW:3QIIXVME *PIZEEXIWX RZMX| OE OZWMXWM ZEEHEXE

1®®XQMWO BQFOWIRFPPPHEF OZIOIPPEP ZEPMHE TYPWMWEKIHYWI ERHQIXI TE'
ZZPMWX TYPWMQ®®XNEX (QMVKEXIEM RX &ZREEWES WSWMB XKW [MXGLMRK

INYQMWIPERMKXEF YNYQMWI ENEP VERHQI TIEP OERXEZE TYPWMQ®®XNE WM

2SVQMWX O®VZEPIOEPHYZE TYPVOMRMFEK WHEE\FI \Q PE'HKMBXKEHE ERHQE QzZVOY C
WMLXZZZVXYWIWX WY Y)¥EXEBMP KMAMOWIRWNMWEKIHYWIPLSIDERKX I WIEHMW X

JHEWXE TYPWQOBEPHEF EPYWXEHE SQE TYPWMERHQI X4 Y-PEAMWNKE R KIWXWIIERWIQ
IHEWXE® MRO 3P Kx

7°HEQI TYPWMWEKIHYWI JYROX


http://www.garmin.com/dynamicsourceswitching/

Nepuneited eba,htlaste pulsisageduse andmete puhul

IYM TYPWMWEKIHYWI ERHQIH SR IFE3LXPEWIH Z®M RIMH IM OYZEXE Z®MH 1

*« )RRI OIPPE OERHQMWX TIWI O2WM TYLXEOW NE OYMZEXE

« fVE OEWYXE OIPPE EPP TZMOIWIOVIIQM OZXIOVIIQM IKE TYXYOEX®VNIZE]

« :2PHM OIPPE XEKYQMWIP TSSPIP EWYZE TYPWMWEKIHYWERHYVM OVEETM(

- /JERRE OIPPE VERHQIPYY OSLEP /IPP TIEF SPIQE OMRHPEPX OYMH QYKEZ

« 3SXE IRRI XIKIZYWIKE EPYWYWER@PWIX 3 IOXYAREMN MPOS S R

- 8l OYRM QMRYXMX WSSNIRHYWX NE OSKY TYPWMWEKIHYWI| ERHQIH Ol
1f6/9703PQEW OIWOOSRREW XIl WSSNIRHYWX WMWIVYYQMHIW

« 0OSTYXE OIPPE TZ2VEWX XVIRRM TYLXE ZIIKE

Randmel kantava pulsisageduse monitori veljal,litamine

2ZMBERHQIT®OLMRZIEMOW\WZ YXYYXNVBIBR OEWYXEF EYXSQEEXWIPX VERHQIP OER
Z E NYLYP OYM 3LIRHEH OIPPEKE 3LMPHY%R8TY ®PMIXSFEKXSVM XILRSPSSKM

1f6/97VERHQIP OERXEZE TYPWMQSRMXSVM OIIPEQMRI OIIPEF OE VERHQIT®
VERHQIZMMTI W)IEWEBARMWMWWE H | X IPQLYI'OX BHXR |

,SME OIPPEPO9EPP RYTTY
"ERPBMIVZMW NE"GERFRMT®LMRI3IPYOWMWNEW

Pulsisagedus ujumisel

7IEHI SR IXX]I RZLXYH OEWYXYWIOW ZIITMRREP YNYQMWIP /YM OSSW WIEHC(
NE KEVERXMM OILXMZYWI OESXEHE

/[IPPEP SR VERHQIT®LMRI TYPWMQ®®XNE QMHE WEEF YNYQMWIP OEWYXEH]I

Ebatavalise pulsisageduse hoiatuse seadistamine

/\ )88):% %8978
711 JYROXWMSSR OWRIW LSMEXEF OYM ZZLIQEPX QMRYXMWI XIKIZYWIXY
Z73VXYWIWX WYYVIQ Z®OM ZZMOWIQ 711 JYROXWMSSR IM XIEZMXE WMRH OY
ZEPMXYH YRIENE QZ2VEXYH TMMVM QHEW GS\RRW SERARMI GV E & X W/ N & ®RRIHY WIIBAZ M |
ZOEMQEPMOYWX W3HEQIVMOOIWX IKE SPlI Q®IPHYH VEZMQE Z®M HMEKRSSW A\
7°HEQIZEIZYWXI OSVVEP Z®XE EPEXM *LIRHYWX EVWXMKE

:®MH WIEHMWXEHE TYPWMWEKIHYWI PzZl| ZzzZVXYWI
, SME OIPPEPO9EPP RYTTY
"EPBMEZMXYWIH LSMBXYMDIM LSMESY@QNHW X O®VZEPIOEPHYZE TYPWMWEKIF
"EFRVKI WEKIHYWIZ WEKIHYWI LSMEXYW
7TIEHMWXE TYPWMWEKIHYWI PzZl Zz22ZVXYW
/IYM WY TYPWMWEKIHYW SR PZZI ZZ2VXYWIWX WYYVIQ Z®M ZZMOWIQ WMMW

7°HEQI TYPWMWEKIHYWI JYROXWMSSRMH



Pulsisageduse andmete edastamine

:®MH IHEWXEHE TYPWMXIEFI OIPPEWX NE ZEEHEXE WIHE WISXYH WIEHQIXIV
ZZLIRHEF EOY X EIKE

-,.) OYM EPYWXEH XIKIZYWX WEEH OSLERHEHE XIKIZYWI WIEHIMH WMRY T
IHEWXEQMWIZWWXI| NE VEOIRMYWISWKREMXIOW Z®MH NEPKVEXXEW®MHY EN
TYPWMERHQIH VEXXBEEVZYXMWW I

811 ZEPMO
« ,SME EPP \QYQNE BEFRAW W NE"6ERFIFMTOLMRT)HERMXE TYPWW M
« .YLXIPIQIRXMHI QIR33 EZE QMWSOE ZEAWE VB RIW WY ZERH

1f6/97NYLXRYTTYHI QIR33WWI| WEEF LLEIPVO®RM N HPIMQV R HE OFSILEB HEKXM R |
"ENY XE R'8™IGH8

IN/PP EPYWXEF TYPWMWEKIHYWI ERHQIXI IHEWXEQMWX

71S OIPP 3LMPHYZE WIEHQIKE

1f6/97TWMHYQMWNYLMWIH SR MKEVQWWHYZEVWREHBH EEXE NYLMWIMH OE
"ENYXE34 IX TIEXEHE TYPWMWEKIHYWI ERHQIXI IHEWXEQMRI

Pulsisageduse andmete edastamine tegevuse ajal

®MH CPWEYRRIFEHMWXEHE RMM IX WII LEOOEF XIKIZYWI EPYWXEQMWIP TY
2ZMXIOW Z®MH NEPKVEXXEW®MHY ENEP)WEEXE TYPWMERHQIH VEXXEEVZY X

1f6/97TYPWMWEKIHYWI ERHQIXI IHEWXEQMRI ZZLIRHEF EOY X EIKE
"ENYXE068

"EPM XIKIZYW

"ENYXE W3@AFSP MX

"EPM XIKIZYWI WIEHIH

"EPMEWXE TYPWWM

[I1PPSVIVYRFEIOOEF TYPWMWEKIHYWI ERHQIMH XEYWXEP IHEWXEQE

1f6/97QMWOM IM RZMXE IX OIPP IHEWXEF XIKIZYWI ENEP WMRY TYPWMEF
%PYWXE XBAKAY W I EPY WNXHQMRIX
71S OIPP 3LMPHYZE WIEHQIKE

1f6/97TWMHYQMWNYLMWIH SR MKEVQWWHYZEVWREAHBH EEXE NYLMWIMH OE

-,.) TYPWMWEKIHYWI ERHQIXI IHEWXEQMWI| OEXIKIXXEQ MBI TOVER@RRBRIXE XI
PILIO3PKX

7°HEQI TYPWMWEKIHYWI JYROX



Pulssoks,meeter

7TMRY OIPPEP SR VERHQIP VERHQI TYPWWSOW:3QIIXIV ZIVIW WMWEPHYZE LE
OEWZEF Z®MF LETRMOY XEWI ZIVIW EPERIHE

AYPWWSOW:3QIIXVM 3PIZEEXI OYZEQMWIP WEEH OZWMXWM OZMZMXEHE TYPV
AYPWWSOW:2QIIXVM RzZWNMINYEIPKEREEMHQO®ERIOSKY TZIZE RZMHASKIYWINW\E | P3P MX]|
VI*MMQM WMWRMLROPRKEQWREEXEH TYPWWSOW:3QIIXVME 2PIZEEHIX WMMW (
OIPP LETRMOYKE O:PPEWXYWI XEWIX NE O®VKYWX QIVITMRREWX /®VKYWI
RZMHYH ZEWXEZEPX O®VKYWIPI QIVITMRREWX QYYXYZEH

[ITPP IWMXEF TYPWWSOW:3QIIXVM RZMHY LETRMOYO3PPEWXEWQ MRSSWRRBMR
OSRXSW WEEH ZEEHEXE TYPWWSOW3QIIXVM RZMXYHI PMWEXIEZIX WL QM X

OMWEXIEZIX TYPWWSOW:3QIIXVM XzTWEWIMREXEHESBNYWNEGEEHVIWWMP X

96%

Now
— 100

o(j:u“ 1 ""ﬂg

Last 24 Hours

/I®VKYWI WOEEPE

"MMQEWI XYRRM OIWOQMWI LETRMOYOBRPPEWXYWI RZMX

/®MKI YYIQ LETRMOYO3PPEWXYWI RZMX

,ETRMOYOSPPEWXYWI TVSXWIRHMWOEEPE

©@® 00

"MMQEWI XYRRM OIWOQMWI O®VKYWI RZMX

7°HEQI TYPWMWEKIHYWI JYROXWMSSRMH


http://garmin.com/ataccuracy

Pulssoks,meetri neitude hankimine

AYPWWSOW:3QIIXVM 3PIZEEXI OYZEQMWIP WEEH OZWMXWM OZMZMXEHE TYPV
OYZEF ZIVI LETRMOYO:PPEWXYWI ZMMQEWI TVSXWIRHM ZMMQEWI XYRRM
XYRRM O®VKYWKVEEJMOY

1f6/97TYPWWSOW?3QIIXVM 3PIZEEXI IWQEOSVHWIP OEWYXYWIP TIEF WIEHI O
WEXIPPMMHMWMKREEPMH 1MRI ®YIl NE SSXE OYRM OIPP PIMEF WEXIPPMMI

IYM MWXYH Z®M SPIH QMXXIEOXMMZRI WMMW ZENYXBZY®B,WSOWS3IQIIXVN
"PIZEEXI SOWMOEWNEH| ZEEXREHMWIOW ZENYXE

AYPWWSOW3QIIXVM RZMHY OzMZN\ X%B @ N W IEOPA : KR RIKT T 'Y

3PI PMMOYQEXYPX OYRM WIOYRHMX

1f6/970YM SPIH PMMKE EOXMMZRI NE OIPP IM WEE TYPWWSOW:3QIIXVM RZ
XIEHI 3P Q®RM QMRYX TEMKEP NE ZEEXE WMMW YYIWXM 8ZTWIQEXI XYF
WEHEQIKE WEQEP O®VKYWIP OYM OIPP ZIVI LETRMOYO:PPEWXYWI XIEZIX

Pulssoks,meetri sissel,litamine une jelgimiseks
/IPP Z®MF WY QEKEQMWI| ENEP TMHIZEPX NZPKMHE ZIVI LETRMOYO3PPEWXY
1f6/97IFEXEZEPMRI QEKEQMWEWIRH Z®MF TOLNYWXEHE IFEXEZEPMWIPX QE
,SME TYPWWSOW3QIIXVM 3@4ZEEXIW EPP RYTTY
"EPANY PWW SOW3QIIXVMEKEBRMN YEN E P

Kogu peeva refiimi sissel,litamine
,SME TYPWWSOW3QIIXVM 3®4ZEEXIW EPP RYTTY
CEPAMPWWSOW3QIIXVMKYHBHEMOYH
/IYM SPIH TEMKEP EREP33WMF OIPP WY LETRMOYO?PPEWXYWX OSKY TZIZE
1f6/970SKY TZIZE VI*MMQM WMWWIP3PMXEQMRI ZZLIRHEF EOY OIWXZYWX

Pulssoks,meetri korraperatute andmetega seotud nepuneited

IYM TYPWWSOW3QIIXVM ERHQIH SR OSVVETZVEXYH Z®M IM MPQY TVSSZM N
« /YM OIPP PSIF ZIVI LETRMOYO3PPEWXYWX SPI PMMOYQEXYPX

- /JERRE OIPPE VERHQIPYY OSLEP /IPP TIEF SPIQE VERHQIP XMLIHEPX OYM
« /YM OIPP PSIF ZIVI LETRMOYO3PPEWXYWI XIEZIX LSME OIPPEKE O%XX WS3H
- JEWYXE WMPMOSSR Z®M REMPSRVMLQE

« )RRI OIPPE O2IPI TERIQMWX TIWI NE OYMZEXE OZWM

- fVE OEWYXE OIPPE EPP TZMOIWIOVIIQM MLYTMMQE Z®M TYXYOEX®VNIZE]
« fVE OVMMQYWXE STXMPMWX ERHYVMX OIPPE XEKESWEW

« 0OSTYXE OIPPE T2VEWX MKE XVIRRM TYLXE ZIIKE

navigeerimine

8IITOSRRE ZEEXEQMWIOW OEEVHMP EWYOSLXEHI WEPZIWXEQMWIOW NE OSF
REZMKIIVMQMWIJYROXWMSSRM

REZMKIIVMQMRI



Rajad
A zewseT

711 JYROXWMSSR Z®OMQEPHEF OEWYXENEXIP EPPE+ENBDNMRKXE KEMWRIQERW FE X|
SWETSSPX|I PSSHYH VEHEHI XYVZEPMWYWX XZTWYWX YWEPHYWZZZVWYWX
SWETSSPX|I PSSHYH VEHEHI YWEPHEQMRI NZZF WMRY ZEWXYXYWIPI

:®MH WEEXE VENEKQVMRYSWBRSXOSWX SQE WIEHQIWWI 4ZVEWX WIEHQIWWI WE
WIEHQIW VENEP REZMKIIVMHE

:®MH NZVKMHE WEPZIWXEXYH VEHE PMLXWEPX WIIX®XXY IX WIlI SR LIE VEH
W®MXE

:®MH OE W®MXE WEPZIWXEXYH VENEP RMRK 3 VMXEHE WEEZYXEHE Z®M 3PIX

Seadmes raja jergimine
'ENYXE OIPPBBRRY TTY
"EPM XIKIZYW
,SME EPPORYTTY
"EPNEZMKIIVMRIVRS RREH
"EPM VEHE
"EFBSWXE XIIOSRH
-PQYF REZMKIIVMQMWXIEZI
2EZMKIIVMQMWI EPYWXEQABWIOW ZENYXE

Raja loomine rakendusé&sarmin Connect

6EOIRHYAYEMDMR 'SRENEXPSSQMWIOW TIEH BAWPEPMRP I1QERYRIIS'SRRIGX
PILIO3PKX

'EPM VEOIREY@NMWR 'S RRITBR H

"EPBWIIR NE OEZERSRRB®IBS XIIOSRH

"EPM VENE X33T

.2VKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

"EPEPQMW

1f6/97VENE WEEH WEEXE S®EHEHI HQE®X\Q MR | PV ILEGIXPIKKW |

Radade saatmine seadmesse

"®MH VEOIREVOMR 'SRBEGXH VENE SQE WIBEEEWRSIS\Y BIRX B+ E® (RMHR WSIRR | G X
PILIO3PK X

:EPM VEOIREHYQWW 'S RFIZBPRH

"EPBWIIR NE OEXE®RSRREH

:EPM VEHE

:EP’&

:EPM 3LMPHYZ WIEHI

.ZVKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

REZMKIIVMQMRI



Raja ,ksikasjade vaatamine v,i muutmine
JRRI VENEP REZMKIIVMQMWX WEEH VENEERHQIMH ZEEHEXE Z®M QYYXE
"EN Y% 68
"EPM +47 XIKIZYW
/IVM EPPRBNEMKERWRIMRS RREH
"EPM VEHE
'ENYXE R'8VWIB8
81l ZEPMO

2EZMKIIVMQMWI EP YN8 % QXM WKIIOOVS REIP M
ISLERHEXYH XIQTSOIPPH PG MWMEE QWS ZIRAMRLK O 2 P K X

6ENE OYZEQMWIOW OEEVHMP NE TERSVEEEBMXMWIOW Z®M WYYQMQMW I (
6ENEP ZEWXEWWYYREW ®E NKONSBRWM | OUF 1ZE P M

6ENE O®VKYWOEEVHM®&ZKYWM ViKNEE ME® M

6ENE RMQI QYYXQM@MOW ZEPM

6ENE OYWXY XEYMWNOOE ZEP M

Asukoha salvestamine
:®MH TVEIKYWI EWYOSLE WEPZIWXEHE NE WIPPI NYYVHI XEKEWM REZMKIIVI
1f6/97NYLXRYTTYHI QIR33WWI WEEF LEIPVM@RM M HPIMQV R FE OFSILE B HEKGM R |

,SME EPPOR¥,BTY

E IQM

.ZVKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

Salvestatud asukohtade vaatamine ja redigeerimine

) WEEH EWYOSLXE WEPZIWXEHE NYLXIPIQIRMKMB fRXR33W
ENYXE668

EPM XIKIZYW

SME EPPORYTTY

EPEZMKITVMDBPZIIWXEXYH EWYOSLEH

EPM WEPZIWXEXYH EWYOSLX

EPM WYZERH IX ZEEHEXE Z®M QYYXE EWYOSLE SOWMOEWNY

Sihtkohta navigeerimine
7TEEH WIEHIX OEWYXEHE WMLXOSLXE REZMKIIVMQMWIOW Z®M OYVWM NZVKN

ENYXE668

EPM XIKIZYW

SME EPPORYTTY

EPEZMKIIVMQMRI

EPM OEXIKSSVME

EWXE IOVEERMP IWMXEZEXIPI ZMMTEHIPI RMRK ZEPM WMLXOSLX
EPINVRI

-PQYF REZMKIIVMQMWXIEZI
2EZMKIITVMQMWI EPYWXEQWMWNWI®N ZENYXE RYTTY

REZMKIIVMQMRI



Tegevuse ajal algpunkti navigeerimine

:®MH SXWI Z®M Q HE XIIH REZMKIIVMHE TVEIKYWI XIKIZYWI EPKTYROXM /G
+47 M OEWYXEZEXI XIKIZYWXIKE

SIKIZYWI ENEP ZEIBBAE RYTTY

"EPRNEKEWM EPRYMRIKNWIINZVIP ZEPMO

e 8IKIZYWI EPKTYROXM XEKEWM REZMKIIVMQ@WVBENGOBRMGQ HE PMMKYXYH XIIk
e 8IKIZYWI EPKTYROXM SXWI XEKEMWW RIEMSIEKRIVMQMWIOW ZEPM

JEEVHMP OYZEXEOWI! W YQ) \NE K\RIK E2X E D S/IBH E

Navigeerimise |,petamine

e 2EZMKIIVMQMWI P®ETIXEQMWIOW NE SQE XIKIZWYW N K ZXEHEMY M VR IEDZW K 1S MTE (ENP
Z®MEXE XIIOSRH

e 2EZMKIIVMQMWI| P®TIXEQMWIOW NE XIKIZYWBMNEZZERBEQWXVEIOW ZENYXE |

Kaart

4 X?2LMWXEF OEEVHMP WY EWYOSLXE %WYOSLXEHI RMQIH NE W3QFSPMH O°
XZLMWXEXEOWI QEVWVYYX OEEVHMP NSSRIKE

e /[EEVHMP REZMEBVNIQMERSVEEQMQMRILNE:RWKXYY QMQMRI
e /[EEVHM WIEHVYHM WREWMHOFPKX

Tegevusele kaardi lisamine
:®MH XIKIZYWI ERHQIOYZEHI PSIRHMWWI PMWEHE OEEVHM
, SME EPPORYTTY
"EPBMIKIZYWIH NE VEOIRHYWIH
:EPM OSLERHEQMWIOW XIKIZYW
"EPM XIKIZYWI WIEHIH
"EPARHQIO Y'DEHN E "YEEW X

REZMKIIVMQMRI



Kaardi panoraamimine ja suumimine
'ENYXE REZMKIIVMQMWI| ENEP OREYHB;ZEEXEQMWIOW RYTTY
,SME ®4P P
"EPMEERM WYYQM
81l ZEPMO
« "PIW NE EPPE RMRK ZEWEOYPI NE TEVIQEPI TERSVEE QMW | Z®M WYY
« /JEEVHM TERSVEEQMQMWIOW Z®MZEBIYQMQMWIOW ZENYXE
« (2PNYQMW IO ZENY XE

Kaardi seaded
“®MH OSLERHEHE OYMHEW OEEVXM RZMHEXEOWI| OEEVHMVEOIRHYWIW NE E
,SME E P P 9ZB\PEVI DEEXWIX

SVMIRXEXOYMYEFR OEEVHM SVMIRXNEAKWBRERM |OFEEMAM SPEWIVZEWYRHNEWY
SPIMYZEF IOVEERM SPEWIVZEW TVEIKYWI PMMOYQMWWYYRE

/IEWYXENE EWOYYOSHFEENE TIMHEF OEEVHMP WEPZIWXEXYH EWYOSLEH

NWYXSQEEXRIAEPWIF EYXSQEEXWIPX OEEVHM STXMQEEPWIOW OEWYXEQMWIC
SR ZZPNE P3PMXEXYH XYPIF OEEVXM WYYVIRHEHE NE ZZLIRHEHE OZWMXMW

Kompass

/[IPPEP SR OSPQIXIPNIPMRI EYXSQEEXWIPX OEPMFVIIVMXEZ OSQTEWW /SQT
XIKIZYWIWX WIPPIWX OEW +47 SR EOXMMZRI NE OEW REZMKIIVMX]I WMLXO.

Kompassi kesitsi kalibreerimine

8)%8-7
JEPMFVIIVM IPIOXVSSRMPMRI OSQTEWW ®YIW 87TWIQE WYYRERZMHY XEKEC
SFNIOXMHI RZMXIOW W®MHYOMX| LSSRIXI NE ®LYIPIOXVMPMMRMHI PZLIHE

/[I1PP SR NYFE XILEWIW OEPMFVIIVMXYH NE OEWYXEF ZEMOMQMWM EYXSQEE
OYQQEPMWIPX RZMXIOW TZVEWX TMOE ZELIQEE PZFMQMWX Z®M ZZVQYWPM
OZWMXWM OEPMFVIIVMHE

,SME &P P

"EPMRHYVMH NE'/EPWZAWOIYHWM OSQTEWW

.ZVKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

'-,.) PMMKYXE VERRIX QSSHYWXEHIW ZZMOWIMH OELIOWEMH OYRM OYZE

Andurid ja tarvikud

*SVIVYRRPPEP SR QMXY WMWWIILMXEXYH ERHYVMX NE WEEH SQE XIKIZY WX
ERHYVIMH

%RHYVMH NE XEVZM



Juhtmeta andurid

7TMRY OIPPE WEEF WMHYHE NE OEWYXEHE NY R@ IZ&EPEHX FEBMNPYVMXIKE XILR!
S8VEEHMXE ERHY WMKXIOWRVKHYZAER/IX WIEHQIXI WMHYQMWX WEEH ZEPMOYPMW |
%RHQIOYZEHI OSLEIRHEPMRYM ERHYV OYYPYW SWXIW OIPPEOSQTPIOXM SF

WISXYH

ISROVIIXWI

ZEEXEQMWIOW EFEXEWEWREEMB(EZE ERHYVM PILXI
1f6/97&PYIXSBKHYVMH SR WEEHEBNPVE NMRWWNX ERSESKNE

%RHYVM MYINIPHY W

IXEIVOMRHYVM 3SLMPHYZYWI Z®M SWXQMWI OSLXE XIEFI WEEQMYV

SPMRI 673HEQI P  KMWEKIHYWI ERHQIXI ZEEXEQMWIOW XIKIZYWXL ENEP O
' ' ,61 ,61 *MXZ®M 4VSWIIVME TYPWMQ®®XNEX
EPE ERH?EM XVIIRMH WMWIVYYQMW Z®&M +47 WMKREEP SR ZZKE R®VO Z®M
' LIQEE Q®®XQMWIOW NSSOWYERHYVMX
/®VZEOPI.EM/9 OEWYXEHE ORWIXEGKEIMYPEXE *SYEVY RRMAVEEHMXYH QYYWM(
/® EOPREPIYMX$EEKRHEQMRIO:3P KX
4EVIQE BPIZEEXI WEEQMWIOW 2QFVYWIWX Z®MH CEBWINBXMEXEP RHIX M O
8YPIH OEEQINEWMWMEEEF W®MHY ENEP TMPHMWXEH@ I MEVANEHISKYWEPHRIW XEH
OEWY X ER) MIRDI® P K X
:®MH OEWYXEHE NEPKVEXKEMEE VEFEBK I VEWEMNKXEPIZEEHIX SQFVYYV
6EHEV LSMEXYWM PZLIRIZEX| O EGIEHMY EMAIVESXEKEBMEY PFKW®MHY ENEP TMP
NE ZMHISX WEPKZQWERVHEY LXRYTTYHI| OEIW NOCPEMR I
IMMV V3 X MH SQE NEPKVEXXEPI OMRRMXEHE OMMVYW Z®M V3XQMERHYVM
>€) VVEP WEEH VEXXE 3QFIVQ®®HXXW¥NWR W DCERHEX ONPENLMDAPHQ ® ® X
8IQ_I_I\/E)(g\/V?RMXE XIQTIVRERXKYYNYMKERBEYWWLQE Z®M EEWE O3PKI OYW WII TYY
LVKE NE WEEF ERHE TMHIZEPX XZTWIMH XIQTIVEXYYVMERHQIMH

Traadita andurite sidumine

SVEEHMXE ERHYVM NE OIPPE |W80QE QSMMIYWXBSKERIHESBKWME EFMP XYPIF RIIH \
42VEWX WMHYQMWX 2LIRHYF OIPP ERHYVMKE EYXSQEEXWIPX OYM EPYWXE!
OMWEXIEZIX SLIRHYWI X33TMHI OLXEVEHEREGHE@B GSRRMPXMSRCX]TIW

4ERI TYPWMQ®®XNE TIEPI TEMKEPHE ERHYV Z®M ZENYXE RYTYPI
1f6/97XIEZIX WMHYQMWI OSLXE PIMEH SQE NYLXQIZEFE ERHYVM OEWYXY

[IPP TI

EF SPIQE ERHYVMWX OYRM xQ OEYKYWIP

ERHYVN

1f6/97TWMHYQMWIP ENEP ZMMFM XIMWXIWX XVEEHMXE ERHYVMXIWX ZZLIQ
,SME &P P

"EPAMRHYVMH NE'OMW E WO Y\H
81l ZEPMO

s :EPRMWM O®MOM

- 'EPM

ERHYVM X33T

/IYM ERHYV SR OIPPEKE W IS3XMAM @EWIRMYILASFH E R ORIOYW M ERHQIH MPQYZEH
ERHQIOYZE WMPQYWIWWI Z®M OSLERHEXYH ERHQIZZPNEPARHRMEB YZEIHRH
OSLERHERIMRI®P KX

%RHYVMH NE XEVZMOYH


http://buy.garmin.com
http://www.garmin.com/hrm_connection_types

Pulsisageduse tarviku jooksutempo ja -distants

,61 ,61 *MXB1 4V®IIVME XEVZMOYH EVZYXEZEH WMRY NSSOWYXIQTS NE

NE ERHYVM MKEP WEQQYP Q®®HIXYH PMMOYQMWI T®RLNEP 4YPWMQ®®XNE
WEEHEZEP RZMXIOW NSSOWYPMRHMP NSSOWQMWI ENEP 7EEH ZEEHEXE SC
OIPPBEWIVYRRMWM WII SR 3WZERBHEIXRIGP S S KM E X &RR/NXOSEBKEESTFINEBXKMEX OEWY XEH
WIHE ZEEHEXE OE 3LMPHYZEXIW OSPQERHEXI SWETSSPXI XVIIRMRKVEOIRHY

8IQTS NE HMWXERXWM XZTWYW TEVERIF OEPMFVIIVMQMWIKE

%YXSQEEXRI OEPNMFMIOVMREMRE MY XWX GRPMEVPWM®/EKIHYWI XEVZMO OEPN
OSVH OYM NSSOWIH WIPPIKE ®YIWSNE/YIRRHWENMXYH SR 3LMPHYZ

1f6/97TEYXSQEEXRI OEPMFVIIVMQMRI IM XSMQM WMWINSSOWSOWENXEQ Z® M
NE HMWXERXWM WEPZPVXIEQMIK®I RZTYRZMXIH

[ZWMXWM OEPMFEWEWXKOQMRIOWYPMRHMP NSSOWQMWX Z®MH YIEIRMEWXINYAM X IE\
WEPZIVEESOWYPMRHM ZELIQEEIDIEEPMEXYIIVMQMRI

Jooksutempo ja -distantsi salvestamise nepuneited
« 9YIRHE OZFGMWIRE RFEVOBBEKIYYIRHYMWOFPKX

* .SSOWI OSVHYZEPX ®YIW +861 M NELEMREEMYAH/ SVIIVME XEVZMOYKE *"YI
XIQTSZELIQMO TIEF 3LXMQE NSSOWYPMRHM XIQTSZELIQMOYKE

* /YM NSSOWIH PMMZEP Z®M W3KEZEW PYQIW %WNMBQ BEP ERWMVMQNVZXXIH N

e /IYM BLIRHEWMH IRRI 3LMPHYZE NSBQSEEMP YWM MW RSP EE KNBE O WEE®RHY VN
ITQEPHE WII 3LIRHEXYH ERHYVMXI PSIRHMWX

e 7SSVMXE NSSOWYPMRHMP NSSOWQMRIS OGS %W POZRHWX WEL IGEEFEM 6B IRDF M KDQ! VA

* /IYM EYXSQEEXRI NE OZWMXWM OEPMFVIIVMQMRI | M YREW MG F R/MEK SW M NK\WQ [ .
ZELIQEEYPPM OEPMFVIIVMQMWERHQIH

1f6/97Z®MH TV SHYZNBIPE OE P MFAPINEMRFPMXEHE NE WIINZVIP Y S SWXW N R/HINK
ZELIQEE OEPMMMLNMBKIR I

Jooksuj,ud

+EVOQMRKSEOWYN®YHY EVZYXEXEOWI NSSOWYH:REEQMOE XIEFI OEWYXENE QE
ERHQIXI EPYWIP .®Y Q®®XQMRI LMRHEF NSSOWNE XIIPI VEOIRHEXEZEX N®
OEWYXEQMRI TMRKYXYW| QR ®HMOYRE Z®MF WSFMHE Q®RIPI NSSOWNEPI TE
.SSOWYN®YH Z®MF QZVOMHE TMRKYXYWI XEWIX TEVIQMRM OYM TYPWMWEK
NSSOWQMWI NE XYYPIKE QMHE XIQTS Q®®XQMRI IM EVZIWXE

.SSOWYN®YHY WEEF Q®®XE OZIOIPPE ERHYVMXIKE :®MH OSLERHEHE NSSO
IRIVKMEZZPNYRHMX NE OSLEPHREHQEZIBEPOAHRMERNKY XQZZVEXE IRIVKMEZZPNY
LSMEXYWM QMW IWMXEXEOWI OYM WKEZYWEKH XK KYHIFORPKKMEXWSSRM

.SSOWY IRIVKMEXWSSRMH SR WEVREWIH NEPKVEXXEW®MHY IRIVKMEXWSSR
OEEPYP NE OIWOQMWIP Z®EMQIOYWIP NE IM TVYYKM WMRY MWMOPMOI Z®M Q
+EVQMR 'SRBRXSW

Jooksuenergia setted

,SME EPP9RYZERM VEVKIEZRMWIH NE VEONVRHMWNESOW XIKIZYWI WZESIHWNYE WII
ZOMQWYW

BPIOPYFEF Z®M Ol PHEEFVIXKRDE XEZEX]I NSSOWYIRIVKMEERHQIX]I WEPZIWXEQN

"®XE EVZIWWRYFEHP X®M OIIPEF XYYPIERHQIX]I OEWYXEQMWI NSSOWYIRIVKM
SR OSQFMREXWMSSR WMRY OIPPE OMMVYWI OYVWM NE FEVSQIIXVM ERHC(
XYYPIERHQIXIWX

Jooksud, naamika

.SSOWYH:REEQMOE SR XEKEWMWMH|I WMRYSNVIBORRISMUPMIR I3 ¥ WE) ®/AKRYW I\
NSSOWYZSVQM RZMHY EVZYXEQMWIOW :®MH NSSOWY#HBEBREHMRMOEREEGKQIMH

%RHYVMH NE XEVZM



11XV IMVNIPHYW

63XQ RZMXEF WEQQYHI EVZY QMRYXMW /YZEF WEQQYHI OSK

3
.SSOWYV:3XQ NEPE SQEH

"IVXMOEEPRI "IVXMOEEPRI ZOAROYQMRI SR NSSOWQMWIP XIOOMZ X®YOYQN
ZAROYQMRI PMMOYQMWI Q®®HIXYRE WIRXMQIIXVMXIW

1EEKE OSOOYTYYX| EIK X2LMWXEF EIKE QMPPI NSSOWYP NE
/[SOOYTYYXIEIKOEETMRREKE 7IHE Q®®HIXEOWI QMPPMWIOYRHMXIW

EEKE
Q 1f6/970®RHMQMWI ENEP IM SPI OSOOYTYYXIEIK QEEKE WEE

TEQQY TMOOYW XZLMWXEF WMRY WEQQY TMOOYWX 3LIWX NE

7EQQYTMOOYWXEOWI QIIXVMXIW

"IVXMOEEPWYLI SR ZIVXMOEEPWI Z®ROYQMWI NE WEQQY TM
IRXMHIW :ZMOWIQ RYQFIV XZLIRHEF XEZEPMWIPX TEVIQEX

IVXMOEEPWYL
Treening jooksud,naamikaga

[zZ10OIPP OEWYXEF VERHQIT®LMWX NSSOWYH:REEQMOEX WMRY NSSOWYZSVQ
.SSOWYH:REEQMOE OYZE WEEH PMWBEAEHNMKE P Z INSIS O SVLFEKR KEABR P |

"ENYXEHNGE6BE ZEPM NSSOWQMWXIKIZYW

"EPI8% 68X OZMZMXEHE XIKIZYWI XEMQI1V

%PYWXE NSSOWQMWX

JRHE Q®®HMOYXI RZKIQMWIOW WMVZM NSSOWYHSREEQMOE OYZE

GCT

213

CADENCE

19
7.0

"ENEHYWIP LSMEABEP R'WHE NSSOWYHSREEQMOE ERHQIXI OYZEQMWX

Vervilised m,,dikud ja jooksud,naamika andmed

+EVQBR ZEEHIPRYH TEPNYWMH O®MKMP IVM XEWIQIXIP SPIZEMH NSSOWNEN
SR XEZEPMWIH ZZLIQ OSKIRYH Z®M EIKPEWXI NSSOWNEXI|I TYLYP 6SLIPMWI
XEZEPMWIH OSKIRYH Z®M OMMVIX]I NSSOWNEXI TYLYP /SKIRYH NSSOWNEXI
ENEH ZZMOWIQ ZIVXMOEEPRI Z®ROYQMRI ZZMOWIQ ZIVXMOEEPWYLI RMRK
AMOIQEXIP NSSOWNEXIP SR WMMWOM TMWYX EIKPEWIQ V3XQ TMOIQEH WEC
"IVXMOEEPWYLI SR ZIVXMOEEPWI ZGROYQMWI NE WEQQY TMOOYWI NEKEXM!'

6SLOIQ NSSOWYHSREEQMOE XISSVMEMH NE ERHQIXI X®PKIRHYWM Z®MH S X\
ZITFMWEMXMHIPX

%RHYVMH NE XEVZMOYH



“IVZMXW SLS\RSWXIRXM‘NBF’)OQN/ISZSEFLMQ’\MO

.- " XWEQQY QMRYXMW
. 7MRMRI + XWEQQY QMRYXMW
. 6SLIPMRI * XWEQQY QMRYXMW
.3VER*° « XWEQQY QMRYXMW
. AYRERI XWEQQY QMRY XMW

Lisavarustusse kuuluva jalgratta kiiruseanduri v,i r,tmianduri kasutamine

7TEEH OEWYXEHE 3LMPHYZEX NEPKVEXXE OMMVYWI| Z®&M V3XQM ERHYVMX NE
* "LIRHE ERHYV IRH&E BDEMHRBEXE ERH Y \PM XIOWRKHKY QMR |

e 7IEHMWXE VILBEIXWEYAMPWI Q®® X NHLIQFPKQ®® X

° %WPYWXESWRKIKWI EPY W NXHQ MRIX

€levaade ,mbrusest

7IEHIEVMB®MF SPYXIEHPMOOYWX TEVERHEHE 711 IM EWIRHE NEPKVEXXYVM
SQFVYWIPI XZLIPITERY NE NYLM NEPKVEXEWX SLYXYP QSIP 7IPPI IMVEQMW

Z®OM MWIKM WYVQ

7TIEHFSVIVYRREEF SQFVYWIWX TEVIQE 3PI1ZEEXIEW BREQMMD IEDW DEXNKYEXXEYHPEH | N |
XELEZEEXIVEHEYIMEEYME LXRYTTYHI OEIWNCPERMRWEXIEZIX ZEEXEES/QMEE WIEH(
OEWYXYWNYLIRHMWX

Kaameravariajuhtnuppude kasutamine

8)%8-7
1®RIW ZEMQOSRREW Z®MF ZMHIS LIPM Z®M JSXSHI WEPZIWXEQMRI SPPE
O®MO TSSPIH SPIOW WEPZIWXEQMWIWX XIEHPMOYH NE ERREOWMH WIPPIO\
O®MOM WIEHYWM I[IWOMVNY NE QYMH TMMVERKYMH Z®MQOSRHEHIW OYW

JRRI OYM WEEH OEWNAVEMELEREQTVETIEH WIPPI SQE SVEEBNKELERHE Y M X |
WMHY@MWMRO3P KX

811 ZEPMO

« OMWE OIFPPEIRE NYLXMOQOWRIFHKIMWIQIRXMHI QIR*: ORSILERHEKXMRI
« OMWE OIFPPEINVE NYLXMQERRIZEEXIPSIRHM OBLERMEQMR I

"EPM NYLXWIEHMW IWEKEDR VE? NIZLEWNK Q\F R H

« JEEQIVE W2XIX| ZEEXEQMWI®Y ZEPM W3QFSP

« 7TOMHY WEPZIWXEQ@WIOW ZEPM

« AMPHMWXEQSJWIOW ZEPM

. /PMTM WEPZIWIROVMWIOW ZEPM

%RHYVMH NE XEVZM



tempe

7IEHI 3LMPHYF XIQTIVEXNX)YNM¥RRMVMMKEEH OMRRMXEHE VMLQEPI Z®M EEWE
SQFVMXWIZE ®LYKE NE ERREF TMHIZEPX X2TWIMH XIQTIVEXYYVMERHQIMH ¢
ERHXVMTBQE WIEHQIKE OWMMENQEFI WEEQMW I GWQ ZEE KK VERKFWMMR GSQ
QERYEPW XIQTI

Kasutajaprofiil
7TEEH SQE OEWYXENETVSIMMPM YYIRHEHEYEQM>FE 'ORFERYEGRY Z®M VEOIRHYWI

Kasutajaprofiili seadistamine

:®MH YYIRHEHE SQE WYKY W3RRMOYYTZIZE TMOOYWX OEEPY VERHQI Q®
OEWYXEF WIHE XIEZIX XZTWIXI XVIIRMRKYERHQIXI EVZYXEQMWIOW

,SME &P P
"ERPEWYXENETVSJMMP
8l ZEPMO

Soo setted

/[IPPE IWQEOSVHWIP WIEHMWXEQMWIP XYPIF ZEPMHE WYKY )REQMO ZSVQM
[®MKI XZTWIQEXI XYPIQYWXI| WEKNQMERERPOWBEMWS SZRMKIEIKOIP QZZVEXYH WYKY /¢
WIEHMWXEQMWX WEEH TVSIMMPM WEXQMRH'OSBRERXEHE SQE OSRXSP

4VSIMMP TVAMZMQEKWHEF WYP SQE EZEPMOY TVSIJMMPM ERHQIMH OSLERHEI

IEWYXENEWEHRMEF WMRY WSS /YHZYERHERBBVWY2OERAZENH FMREEVWIX WMWIRHM
EPKSVMXQMH WYKY QMPPI Qz2ZVEWMH OIPPE IWQEOSVHWIP WIEHMWXEQM

Vormisoleku vanuse kuvamine

:SVQMOWSPIOY ZERYW ERREF WYPPI EMQY QMPPMRI SR WMRY ZSVQ WEQE
OEWYXEF ZSVQMWSPIOY ZERYWI OYZEQMWIOW XIEZIX REKY OILEQEWWMMF
ERHQIH NE MRXIRWMMZWI| EOXMMRZMIYOEIEERMWMMW/ O WYWXPEBROIPP WY ZSVQN
QZ2VEQMWIOW OILEQEWWMMRHIOWM EWIQIP OILEVEWZE TVSXWIRXM 8VIIRI
ZOMZEH ZSVQMWSPIOY ZERYWX Q®NYXEHE

1f6/970®MKI XZTWIQE ZSVQMWSPIOY ZERYWI WEEQMWIOW ZMM P®TYPI OEW
/EWYXENETVSJMMPVL VOIEPHKMW XEQ MR

,SME &P P
"EREWYXENETSSOWMBPIOY MKE

Pulsisageduse tsoonid

4EPNYH WTSVXPEWIH OEWYXEZEH TYPWMWEKIHYWI XWSSRI IX SQE OEVHM!
AYPWMWEKIHYWI XWSSR SR XIEXYH ZELIQMOOY NzzZ W3HEQIP OMHI EVZ QI
XWSSRM SR XZLMWXEXYH RYQFVMXIKE OYRM IMHE WYYVIQ RYQFIV WIH
XWSSRI EVZYXEXEOWI XEZEPMWIPX QEOWMQEEPWI TYPWMWEKIHYWI TVSXW

ITEWYXENETVSIJMMP


https://www.garmin.com/manuals/tempe
https://www.garmin.com/manuals/tempe

Vormisoleku sihid

AYPWMWEKIHYWI XWSSRMHI XYRHQMRI EMXEF Q®®XE NE TEVERHEHE ZSVQN
VEOIRHEQMWIKE

* 4YPWW SR XVIIRMRKY MRXIRWMMZWYWI LIE RZMXENE
c AYPWMWEKIHYWI XIEXYH XWSSRMHIW XVIIRMQMRI EMXEF TEVERHEHE OEV

IYM XIEH SQE QEOWMQEEPWIX TYPWMW EAKY PIWW X EX®NMHWO EXMNSXSERHVEH K E W I22YVIXKX
PILIOSPKXNX XYZEWXEHE SQE ZSVQMWSPIOY IIWQZVKM WEEZYXEQMWIOW TE\

IYM WE IM XIE SQE QEOWMQEEPWIX TYPWWM OEWYXE -RXIVRIXMW WEEHES
WTSVHMWEEPMH NE XIVZMWIOIWOYWIH Z®MZEH XILE XIWXM QEOWMQEEPWI
QEOWMQEEPWI TYPWMWEKIHYW SR QMMRYW WY ZERYW

Pulsisagedustsoonide meeramine

[I1PP OEWYXEF EPKWIEHMWXYWIW QZZVEXYH OEWYXENETVSIMMPM XIEZIX I
7TTSVHMTVSIMMPMHIPI WEEF QZ2ZVEXE IVEPHM TYPWMWEKIHYWI XWSSRMH |
8IKIZYWI OZMKYW T®PIXEXYH XZTWI OEPSVMXI| EVZY XIEHE WEEQMWIOW Q2Z:
QZ2VEXE O®MO TYPWMWEKIHYWI XWSSRMH NE TYLOIWIMWYRHM TYPWMWEK
OSRXBVQMR 'SRENGX OZWMXWM QYYXE

,SME ®&PP

"EREWYXENEBWRPIWNMIRE Z®M Q WWW WINMVEKR MHW

"EPINE\ TYPWMWNEKIWMMWIWXE SQE QEOWMQEEPRI TYPWMWEKIHYW
"EMWLOIENE TIVEWHEV O SLERMHEXWHWIWXE IRHE TYLOIWIMWYRHM TYPWMWEK

:®MH OEWYXEHE OIPPE Q®®HIXYH OIWOQMWX TYLOIWIMWYRHM TYPWMWE
TYLOIWIMWYRHM TYPWMWEKIHYWI

"ERMVSSRNMKQMWI TOLNEP
8l ZEPMO
s :ERB M QE\IX ZEEHEXE RMRK QYYXE XWSSRI QEOWMQEEPWI TYPWMWEK

- :EPWMO6 M NE ZEEXE RMRK QYYHE XWSSRI TYPWMWEKIHYWI VIWIVZM TVSX
QMMRYW TYLOIWIMWYRHM TYPWMWEKIHYW

"EPM XWSSR NE WMWIWXE MKE XWSSRM Zz2ZVXYW
"EPMSVHMEPHEET ' YWAWWXVIP WTSVHMTVSIJMMP QMPPIPI PMWEHE IVEPHM TYF
/ISVHE WEQQI NE PMWE WTSVXMQMWI TYPWMWEKIHYWI XWSSRI ZEPMOYP]I

Lase kellal meerata oma pulsisageduse tsoonid

:EMOIWIEHIH Z®MQEPHEZEH OIPPEP XYZEWXEHE QEOWMQEEPWI TYPWMWEK
TVSXWIRHMRE WMRY QEOWMQEEPWIWX TYPWMWEKIHYWIWX

e IIRHY IX WY OEWYXENETVSJVBNM YX®NEHMS $R MKRNMWORPHKM W XEQMR
s /[EWYXE NSSOWQMWI ENEP XMLXM VERHQI Z®M VMRHOIVI TYPWMQ®®XNEX
« :<EEXE XWSSRMHI TYPWMWEKIHYWHBWQRRI'SBRERIKBWIIRYWI

ITEWYXENETVSJMM



Pulsisageduse tsoonide arvutamine

QEOWMQEEPV\\%W
BW S SR 5\ MW E K1 H Y YXEZ TMRKYXYW

ORHZIWXYRYH VELYPMO XMPRKENEIXBWIFMRIEIVSSFRI XV
LMRKEQMRI ZZLIRHEF WXVIWWM

/[EWYH

1YKEZ XIQTS REXYO| W3KEZEEPMRI OEVHMSXVIIRMRK |
LMRKEQMRI ZIWXPIQMRI| SR \E®&MUESP MO

/IWOQMRI XIQTS ZIWXPIQAMRIQREMESBERRYZAMQIOYW S
HEXYH QEEPRI OEVHMSXVIIRMRK

IMMVI] XIQTS NE REXYOI| IHEQYBREREN®SBENMRII ZOMQIOY W
LMRKEQMRI TEVIQ OMMVYW

TTVMRXMQMWXIQTS TSP |%RE MBS ERIENE DYIWOYPEEVR
NZXOYWYYXPMO VEWOI LMNMRKEWMWRYYVIQ N®YH

Energiatsoonide seadistamine

JRIVKMEZZPNYRHM XWSSRMHIW OEWYXEXEOWI ZEMOIZZ2VXYWM QMW T®LM
IM TVYYKM :LXMHE WMRY MWMOPMOI Z®OMQIXIKE /YM XIEH SQE PZZIIRIVKME
IRIVKMEXWSSRMH EYXSQEEXWIPX EVZYXEHE 8W-SBRQMWE ESRENGN M PW BWW2)
QYYXE

,SME EPPORYTTY

"EREWYXENEBWYPIWMIRE ZEMQW SWO WW IBRMQHV Y W

"EPBMIVKQMWI T®LNEP

8l ZEPMO

c :EPEXMIHE ZEEXE RMRK QYYHE XWSSRI ZEXXMHIW

« :EPM4 WXE ZEEXE RMRK QYYHE XWSSRI JYROXWMSREEPWI PZZIIRIVKME
"EPONZMZ®MNOBNVWWWIWXE SQE ZzzVXYW

"EPM XWSSR NE WMWIWXE MKE XWSSRM Zz2ZVXYW
"ENEHYWIMREREEBRVMWIWXE QMRMQEEPRI IRIVKMEZZZVXYW

Muusika

1f6/970IPPEVIVYRRMMNVEG OW SR OSPQ IVMRIZEX QYYWMOE IWMXEQMWI ZEPN
* /ISPQERHEWX SWETSSPIWX QYYWMOETEOOYNE

e -WMOPMO LIPMWMWY

« 8IPIJSRM WEPZIWXEXYH QYYWMOE

:®MH EVZYXMWX Z®M OSPQERHEWX MWMOYWX TEYOWWERKWREWI WIXPEKEHMF
WIHE OE WMMW OYM RYXMXIPIJSRM OZITZVEWX TSPl /IPPE WEPZIWXEXYH |
O®VZEOSPHETIMBS XL

1YYWMOE



Personaalse audiosisu allalaadimine

-WMOPMOY QYYWMOE WEEXQMWEY QY¥MR B PTREMNMERH W\R W@ P FEVEEX I MWRVIG S Q
NTVIWW

7EEH PEEHMHE EPPE MWMOPMOOI LIPI8YEWYPRRREM BP B TS Q B EE V@ YEX MEAP MDHA W
WEEQMWIOW QM R[[[EEEHWQWMW MBFBIY MG IMP I W

"LIRHE OIPP EVZYXMKE OEEWEW SPIZE 97& OEEFPM EFMP
%ZE EVZEXQIWR ) \VEMWNRHYW ZEPM SQEWMBE NE ZEPM

=) sMRHSEVZYXMXI TYLY JEBVEE BV KERZMWHE LIP M JE METMHPT YOLENPWOXEW YoX/ZFY X
VEOIRHEWQMR )\ TWM W WNK8 NGRMIW

"EPM PSIRRMW Y YARMBOYER IW XIRMIJEMPMHI OEXIKSSVME REKY QYYWMOETEF
1ZVKM LIPMJEMPMHIEEHWHEHW HE N R | 2VB/WPIM

:ENEHYWI OSVVEPSAHN MRERYI VRMEMVYWK SSVME ZEPM Q2ZVY QEPYHHE MV IRENHRRK WZE P M
LIPMJEMPMH IIQEPHEHE

€henduse v,tmine kolmandast isikust teenusepakkujaga

JRRI OYM WEEH XSIXEXYH OSPQERHEWX MWMOYWX XIIRYWITEOOYNEPX TzV
PEEHMHE TIEH XIIRYWITEOOYNE SQE OIPPEKE 3LIRHEQE

6SLOIQEXI ZEPMOYXI|I NESOW PEEHM'SREI|& X8 EFSIFRMHEWREGKEYXXR B XWWMSSRMHI
EPPEPEEMIMQOVRKX

"ENYXE068

"EPBIRRIGX -5} TSSH

.ZzVKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH NE MRWXEPPM OSPQERHE SWET
,SME QMW XELIW OYZRERP PPEZEHEI QYYWMOE NYLXRYTYH

EPM QYYWMOETEOOYNE

1f6/970YM WSSZMH ZEPMHE XIMW I 94E @ BYM B ML.CSEVMH | R ' WV RTEERSMDOYM\ME HO V E E R
OYZEXEZEMH NYLMWIMH

Helisisu allalaadimine kolmandalt osapoolelt

JRRI OSPQERHEWX SWETSSPIWX XIIRYWITEOOYNE LIPMWN/ISVAVRERFEEBEEHM Q N
"LIRHY QWFE2W® VBIY. | 03P K x

,SME QMW XELIW OYZRERP PPEZEHEI QYYWMOE NYLXRYTYH
,SME &P P

"EPIMYWMOEXIIRYWITEOOYNEH

"EPM SLIRHEXYH TEOKRWEEQAX®W M B EMIKORRINYEHIEH QY Y & RIFD ETXE S5OWXN E

EPM OIPPE EPPEPEEHMXEZ IWMXPYWPSIRH Z®M QYY SOWYW

"ENEHYWI OSVVEP ZENWYXEYRMIOSEZEXEOWI XIIRYWIKE W3ROVSSQMWI ZMM

1f6/97TEYHMS EPPEPEEHMQMWIP Z®MF EOY OMMVIQMRM X3LNIRIHE /YM EOY
SLIRHEQMWIOW ZZPMWI XSMXIEPPMOEKE

Kolmandast osapoolest teenusepakkuja lahti,hendamine
'EPM VEOIREYOMWR 'S RRITOR H
EPM IWENRMRM WNEHWIHNZVIP SQE OIPP
"EPIMYWMOE

EPM MRWXEPPMXYH OSPQERHEWX SWETSSPIWX XIIRYWITEOOYNE NE NzV
IOVEERMNYLMWIMH

1YYWMOE


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

K,rvaklappideBluetooth,,hendamine

[ITPPEVIVYRRMMAMEEHMXYH QYYWMOE OYYPEQMWIOWE&HEHKSISSRHEQE O®VZEOT

%WWIXE O®VZEOPETMH OIPPEWX OYRM xQ XNEPKE OEYKYWIPI
OYFE ORVZEOPETTMHIW WMHYQMWYVI*MMQ
,SME &P P

"EPINMYWMCRE/ZEOPBMMWME YYW
TMHYQMWI P®RTYPIZMMQMWIOW ZEPM O®VZEOPETMH

Muusika kuulamine
,SME QMW XELIW OYZRERP EPEZEHEI QYYWMOE NYLXRYTYH
,SME HPP
81l ZEPMO
e /YM OYYPEH QYYWMOEX IWM® MIDENOSMBEXZRFWITEOOYNEH
/IYM WE IM OYYPE QYYWMO ELXY YWNMQIBXXIRBWHEE &P NE H
8l ZEPMO

EYHMSWMWY EPPHEHPEEKMQMRI

8IPIJSRMW QYYWMOE |WWMXEQWWISORWMZEPM
"ENEHYWI OSVVEP 3L|RHEY DCEHEDOPER BMPIYMXSEE KRHE QMERIO0 3P KX

:EW

I1YYWMOE

%VZYXMWX OIPPE EPPE PEEHMXY N RYY QW WNER \GOEY N P\VH AW WY/ZSERREAEPRAM

1YY XIIRYWITEOOYNE QYYWMOE OYYPEQMWIOW ZEPM XIIRYWITEOOYNE |



Muusika taasesituse juhtnupud
1f6/97QYYWMOE XEEWIWMXYWI Q®RIH NYLS\RIYTVRRISAKMBEEREZEP ZEMH
1f6/97QYYWMOE XEEWIWMXYWI NYLXRYTYH Z®EMZEH W®PXYZEPX ZEPMXYH (

Beats
Yesterday
2:00

EPM IX RZLE VSLOIQ QYYWMOE XEEWIWMXYWI| NYLXRYTTI

ﬁ EPM QzzZzVEXYH EPPMOE LIPMJEMPMHI NE IWMXYWPSIRHMXI WMV ZM(

‘)) EPM LIPMXYKIZYWI VIKYPIIVMQMWIOW

> :EPM TVEIKYWI LIPMJEMPM IWMXEQMWIOW NE TIEXEQMWIOW

>| EPM IWMXYWPSIRHMW NZVKQMWI LIPMJEMPM NYYVHI PMMOY_QMWIO‘
JWMXEXEZE LIPMJEMPM OMMVIOW IHEWMOIVMQMWIOW LSME EPP

EPM IWMXEXEZE LIPMJEMPM XEEWOZMZMXEQMWIOW
|< :EPM OEOW OSVHE IWMXYWPSIRHMW IIPQMWI LIPMJEMPM NYYVHI PM
JWMXEXEZE LIPMJEMPM XEKEWMOIVMQMWIOW LSME EPP

O "EPM OSVHYWVI*MMQM QYYXQMWIOW

x: EPM NYLYIWMXYWI VI*MMQM QYYXQMWIOW

€hendatud telefonis muusika taasesituse juhtimine
%PYWXE XIPIJSRMW PSS Z®M IWMXYWPSIRHM XEEWIWMXY W X
811 ZEPMO
« 1IYYWMOE NYLXRYTTYHI EZEQWIW YRRY MNE OERPEFOYZER; EPP RYTTY
e IYYWMOE NYLXRYTTYHI PIZEEX| RZXVQMMWWRI W @ BWYDES; D IPPEP

1f6/97Z®MQEPMO IX TIEH QYYWMOE NYLXRYTTYHI 3PIZEEXI| SQE 2PIZEE!
"PIZEEXIPSIRHM OBLHRHMHEKXMRI

,SME EPPORYTTY
"EPIMYWMODEYWMOEXIIRYWITEPHE XERHJSRM

1YYWMOE



Helirefiimi vahetamine

1YYWMOE XEEWIWMXEQMWI VI*MMQMOW WEEF ZEPMHE WXIVIS Z®M QSRS
,SME ®4P P
'EPIMYWMQEM
81l ZEPMO

€henduvus

"LIRHYZYWJYROXWMSSRMH SR OIPPE NESOW WEEHEZERPQBR®R MW VWMHYIPVEIS
PILIOPK&ZMIRHEZEH JYROXWMSSRMH SR WEEHEZHAR® VKWNKIERHRKQEHRISDPE OIPP
Z®OVONIO3P KX

Telefoniga ,henduvuse funktsioonid

8IPIJSRM B2LIRHYZYWJYROXWNYIRYVINREBBSROWMREEGEPZAEF OYM WES/HQ) MIRPPI VEC
'SRRI@FBRFPIISRM WRIHYQMKIX

s OMWEVQMR 'SREROGRHYWIWX JYERERXGMNMEDBDRRYWI NE TEPNYSRMY HN E
EVZYXMYVE P RHY WPIKiX

* /[IYZEHPIZEERIHIO®PKX

YLXIPIQIRXMHI QIR23 JYYROKRM K SRBHRIWIEH: P K X

BLYXYW NE NZPKQMWYXKR®X\WME NIRMM PMWOIOYRIOXWMSSRMH
e 8IPIJSRM MRXIVEOXWM SSIEM M X&RRRY XN EEEWREYJAIRIIO 2 P K X

Telefoni sidumine

/[IPPE JYROXWMSSRMHI OEWYXEQMWIOW BVYRW RV B RBIEWNH YQM XY IFHEYSARIM
WZXIXIW

/IYM OIPPE IWQEWIP WIEHMWXEQMWIP TEP‘J(EOWI WIl XIPIJSRMKE WMHYH

1f6/970YM NzZXWMH WMHYQMWXSMQMRKVY4NEH |PH P BREHAH BBMPBEREPP RYTTY
4EEVMWXE XIPIJSR

1f6/970YM WYP SR QYYWMOES\WQMXRREWMXEMEEPERE REBHINMMER
AEEVMWXE XIPIJSR

7O0ERRM SQE XIPIJSRMKE 56 OSSH NE N2zVKM WMHYQMW NE WIEHMWXEQM
NYLMWIMH

TeavitusteBluetoothlubamine

JRRI XIEZMXYWXI PYFEQMWX XYPIF OIRBPPWINRWVHE MHMNOQMPRIE XIPIJSRMKE
,SME HPP
IYM WYB\SRYRRIWMEMMWIRER Y W
ERPBMIPIJSRBRIEZMXYB®AHO7IIW
"EPBMKIZYWI| ERBROEWY XYW
EPM XIEZMXYWI| X33T
"EPM SPIOY XSSRM NE ZMFVIIVMQMWI [IPMWXYWIH
TENYX%®'/
"EPM TVMZEEXWYWI NE ENEP®TY IIPMWXYWIH
TENYX%®'/
SIOWXW®RYQMXIP| EPPOMNNEMPMWEQMWIOW ZEPM

"LIRHYZYW



Teavituste kuvamine
BIEZMXYWXI| 3PIZEEX| ZEEXEQMWOQWEBENYXE WMLZIVTPEEHMP
ENYXE R/'BWI6Y
EPM XIEZMXYW
6SLOIQ WYZERHMXI| RZKT@MBEOW ZENYXE
JIPQMWIPI OYZEPI REE&RQMWIOW ZENYXE

Sissetulevale telefonik,nele vastamine

/IYM 3LIRHEXYH RYXMXIPIJSRM WEEFY$FVXVFIRBRMWXRNEORMBF DORPXIPIJSRMI

« /®RIPI ZEWXEQM8%4 68 ZEPM
1f6/97LIPMWXENEKE ZIWXPIQMWIOW XYPIF OEWYXEHE 3LIRHEXYH XIPIJSR

« /BRIWX OIIPHYQMWW20W ZEPM

« /RRIWX OIIPHYQMWIOW NE OSLI XI10wW X ey DERAKNE 7% M XBEQVKWWER\R YZE P M
1f6/97XIOWXW®RYQMKE ZEWXEQMWIOW TIEH SPIQ BEbRIH R SHIMR $HP SLIKMEY Z E
&P Y | X SESENM P

Teksts,numile vastamine

1f6/97WIl JYROXWMSSR WEEHEZ% R HAESWPH 3 SN RIHHY WE X | W

/IYM WEEH OIPPEW XIOWXW®RYQM XIEZMXYWI Z®&MH PSIRHMWX ZEPMHE NE
VEOIRH¥BANQ@MR 'SRRIGX

1f6/97WII JYROXWMSSR WEEHEF XIOWXW®RYQIMH XIPIJSRM EFMP :®MZEH |
XIOWXMW®RYQMXI XEWYH NE PMQMMHMH ZEWXEZEPX TEOIXMPI OMWEXIEFI
OSLXE Z®XE 3LIRHYWX SQE QSFMMPWMHISTIVEEXSVMKE

BIEZMXYWXI| SPIZEEX|I ZEEXEQMWOQOWEBENY XE WMLZIVTPEEHMP
"ENYXENG6BE ZEPM XIOWXW®RYQM XIEZMXYW

"ENY XE R8TIGHE

"EPEWXE

EPM PSIRHMWX W®RYQ

7TMRY XIPIJSR WEEHEF ZEPMXYH W®RYQM XIOWXW®RYQMRE

Teavituste haldamine

“LMPHYZE XIPIJSRMKE WEEHSVEPPERE SXQEZEMWHP EYWVKYERHIMH
811 ZEPMO
e /IYM OEWMXBREAM3I7XIEZMXYWX!| WIEHIH IX ZEPMHE OIPPEW OYZEXEZEH
« /IYM OEWY XE B RHVISZERPN V E GHRHYMRWS WRICERHMHEHIMLZ2VKYERHIH

TelefoniBluetooth,henduse veljal, litamine
8IPIJRPM IXSSEXRHYWI WEEF ZZPNE P3PMXEHE NYLXRYTTYHI QIR33WX
1f6/97NYLXRYTTYHI QIR33WWI W E EF L2EIRPM® RM M HPIMQV R FRE OFSIILE B HPEKXM R |
.YLXRYTTYHI QIR33 OYZHOQMBAPRV LSME
"ERM IX P3P MXERNE ZDEIREISRM3LIRHWIVYGR PP E P
BIPIJSRRIWX SSEXRHYWI| ZZPNEP3PMXEQMWIOW ZX QSFMMPWIEHQI OEWYXYW

Telefoni ,hendushoiatuste sisse- ja veljal, litamine

[IPPEVIVYRREEF WIEHMWXEHE RMM IX WIIl ERREF WYPPI QzVOY OYM WMRY
OEXOIWXEF WIPPI OEWY XPNIWSSIXIRSPSSKMEX

1f6/97XIPIJSRM LSMEXYWIH SR ZEMOMQMWM ZZPNE P3PMXEXYH
,SME &P P
"EPFMIRHYZYMWPIJSRLIRHEX XIEXIH

"LIRHYZYW



Merguannete Leia minu telefon sisse- ja veljal,litamine
,SME EPPORYTTY
"EPBMIEZMXYWIH LSMBEXYMIM LSMEMMWIBIME QMRY XIPIJSRM Q2VKYERHIH

GPS-tegevuse ajal kadunud telefoni asukoha meeramine

TMRY *GNPIFNY RRREVZIWXEF EYXSQEEXWIPX +47 EWYOSLE OYM WMRY WISXYH
XIKIZYWI ENEP 7IHE JYROXWMSSRM WEEH OEWYXEHE XIKIZYWI ENEP OEHY|

WPYWXE +47 XIKIZYWX

IYM OYZEXEOWI NYLMW REZMKIIVMHE SQE WIEHQI ZMM%XM XIEHESPIZEW
2EZMKIIVM OEEVHMWR XEWYXELRE PMIKIIOVRIQM R |

%WYOSLEPI SWYXEZE OSQTEWWM ZEEXEQMWMWIOW ZEPMOYPMRI ZENYXE F
/IYM WY OIPP &R YXDPIBIXRMEPEW OYZEXEO WS P ONKEEKKMIZ YWWMKREEPM

1MHE PZLIQEPI SQE XIPIJSRMPI PMMKYH WIHE XYKIZEQEOW QYYXYF WMK

Helijuhiste esitamine tegevuse ajal

:®MH PYFEHE SQ¥IVOYRREMNMVBEG OWY Z®M QYY XIKIZYWI ENEP QSXMZIIVMZEMH
%YHMSNYLMWIH IWMXEXEOWI 3L&RMBEXS/SN MK I4ABHOFE BPVGIEW EWXEWIP OSV
LIPMNYLMWIHAMB/WQRRYBERMPXWISXYH RYXMXIPIJSRMW [ IPMNYLMWI ENEP Z
XIEZMXYWI IWMXEQMWIOW T®LMLIPM XYKIZYWX

1f6/97WIlI JYROXWMSSR SR WEEHEZEP EMRYPX XIEXYH XIKIZYWXIKE
,SME EPPORYTTY
"ERMPMNYLMWIH
81l ZEPMO
1f6/97Q®RIH LSMEXYWIH SR WEFBNIEPRFEMWN ®@IPPEPI
e -KE VMRKM LIPMNYLMMMRKYW BOMEXOW ZEPM
e . YLMWI OSLERHEQMWIOW XIQTS SN TTSMOIM MW YX\ E E SMEE XY WM
e . YLMWI OSLERHEQMWIOW 4TYYPPRWMLISING E KKYENZ E P M
e .YLMWI OSLERHEQMWIOW IRISEMEHEHFRSHVEXYK\E ZEPM

e .YLMWI OYYPQMWIOW XIKIZYWI XEMQIVM 0OzZMZM XEYFNWAIPY XVB B/ QW ®IE Q M
WERHQYWIH

* 8VIIRMRKYLSMEXYWXI| OYYPQMWIORWM RKPMNYM BIXWWRHE ZEP M

e 8IKIZYWI LSMEXYWXI| OYYPQMW 8OKN ZE YNHM S NSYWBREVKWAR MAXZIEQ BV KYERH I H
PILIO3PKX

e IPMWMKREEPM OYYPQMWIOW IRRI LIPMPMWIPMSMERYWI Z®M NYLMWI W
e ,ZZPNYLMWI OIlIPI Z®M HMEPIMEKM @Y YXQMWIOW ZEPM
e ,ZZPNYLMWI QIIW Z®M REMWLZZBEZWIEHMWXEQMWIOW ZEPM

Wi €i ,,henduvuse funktsioonid

M€ 3R WEEHEZEP 3OWRIWY RIRR WBME
SIKIZYWXI| 3PIWPEEHMEWRIMR I'SYOBRXKXRKIZYWIH PEEHMXEOWI E YWOES@QBEEX W I |
'SRRI®SRXSPI TZVEWX RIRHI WEPZIWXYWI P®ETTIQMWX

JIJPMWMWVMQEPHEF W3ROVSSRMHE QYYHI XITRYWITEOOYNEXI LIPMWMWY
SEVOZEVEYYIR®YWIBEPPE PEEHMHE NE MRWXEPPMHE YYWMQE XEVOZEVE

SVIIRMRKYH NE XVIIR®MRKYOHRAEMIR 'SRBRReOGSP WMVZMHE NE ZEPMHE XVIIRM
XVIIRMRKYOEZEWMH .zZVKQMRIMESMHR HO'\M¥ WE EH PPEEPWSRIEMPMH WMRY Ol

"LIRHYZYW



€hendumineWi €iv,rku

41EH *LIRHEQE SQE OIPPE XIPIJERKRW R/ ESRRKMYRVIKEXMW WVEOQRIIRY)WTK EV W
IRRI OYM WEEH W I;MREA®MIHYE HE

,SME EPPORYTTY

"EFMIRHYZYW *MIMRY Z®VKWWE Z®VO

I'/PP OYZEF TMMYV O S;MEEM KGWH) VRZNEQ IO MV N E
EPM Z®VO

"ENEHYWIP WMWIWXE Z®VKY TEVSSP

[I1PP PSSF Z®VKYKE *LIRHYWI NE WIIl Z®VO PMWEXEOWI WEPZIWXEXYH Z®VO
ZOVKYKE EYXSQEEXWIPX SLIRHYWI

Telefoni- ja arvutirakendused
7TEEH SQE OIPPE SLIRHEEHEMIEPMXSARM NE EVZYXMVEOIRHY¥YEMRAEB RBE®WX XEHIW V

Garmin Connect

"®MH W®TVEHIKEBMRWRVISRIR RIHXY WX FENDWNR 'SERRE¥ ZELIRHMH WIMVIOW
EREP3*WMOW NEKEQMWIOW NE 3OWXIMWI NYPKYWXEQMWIOW :®MH WEPZIW
VEXXEW®MX YNYQMRI QEXOEQMRI XVMEXPSR NRI 8EWYXE OSRXS VIKMW:
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In Focus

% T
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Tarkvara uuendamine rakendu€armin Connedcbil

JRRI OIPPE XEVOZEVE YYIRHEEFQMWW®R X SERMPRPHYBH WYP SPHREQM RR YSRGS
RMRK OIPP XYPIF 3LMPHY ZBEPAISIRE RWRKIE Y@ MK H E

7°ROVSSRM WIEHI WEVIRWR WIS BRIBYI XTI OZWMXWM W3R O VSEB\WRMOAM REIRRIIT& X W
PILIO3PKX

IYM YYW XEVOZEVE SR WEEHBENR) MWMRE'ERERFEMEONREYWSQEEXWIPX OIPPE

TeenuseGarmin Connedtasutamine arvutis

6EOIRHEWQMR )\FTVIRVWEF EVZYXM EFMEOQRRE' SRIBRRMS KE :®MH VEOIRHYWI
+EVQMR \E¥VIMPNVEPIW PEEHMHE SQE EOXMENDWRWERBRXE XIl IREF WIEEXE ERHQ
RX XVIIRMRKYH NE XVIIRVRIMKONOE ZER RFBRW BN HMEEHO CPPPEIOE QYYWMOEX F
41IVWSREEPWI EYHMSWRMMVYOEPKREEFEEFEMRYMRPPMHE WIEHQI XEVOZEVEYYIRH
'SRRIGXVEOIRHYWM

"LIRHE 97& OEEFPM EFMP OIPP EVZYXMKE
%ZE ZIIFMEHEHXENWMR BEQIWW

OEEHM EPPE NE MRWXEMRM\VEOWVRHY W
%ZE VEOKENVQW R )\NEI\ORRVE WIEHI

.ZVKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

Tarkvara uuendamine rakenduse@armin Express

7IEHQI XEVOZEVE YYIRHEQMW IO W+ENEGMRY'SS BRIRKE TOSRXESPE PEEHMQE VEO
+EVQMR )\TVIWW

"LIRHE WIEHI EVZYXMKE 97& OEEFPM EFMP
/IYM YYW XEVOZEVE SR WEEHBENR WRE)E W& F/PNEVD I RHHQ WV W |
.2VKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH
fVE YYIRHEQMWI ENEP WIEHIX EVZYXMWX IVEPHE
1f6/970YM SPIH WIEHMEVUNYHEZYWI WIEHMWEKE@MR 'WEERSX E EMOHM X
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.YLXRYTTYHI QIR33 RZKIQMWIOW+L&EME EPP RYTTY
:EPIMROVSSRM
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SVIIRMRKYNYWBENIGIWTIVXMHIPX XZMIRHEZEX XENQNMNRINYIVIRKE XMW R NZRERTVRPE
NESOW

7SSVMXYWI NYZXKHERIS®E XVIIRMRKYERHQIMH WYPPI WSFMZEP ZMMWMP OS]
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TYROXMHIPI ZZPNEOYXWIXIW 7EEH YYIRHEHE SQE TVSIMMPM EZEXEVM O
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[IPPEPI WEEBRPRMBEKHEOIRHYWM ERHQIZZPNY SPIZEEXIMH QYYWMOETEOOY!
OEWYXEKI OIPPE Z®OMSRRRGHDSRM TSSHM

1f6/97QYYWMOEXIIRYWITERRO®XENEKIVE Z2ZW OIPPEWX SR %\ K BEHEXRMEIGRY P X
OIPPEW

TMLZIVTPEZEBBHWWM}MEPHEF OIPPE ZZPMQYWI OSLERHEQMWX

7IEHQI VEOIRHPYMWE SQE OIPPEPI MRXIVEOXMMZWIMH JYROXWMSSRI WL 3P|
XIKIZYWXI X33T1

%RHQIZZPNEMQEPHEF OSLERHEHE ERHQIZZPNY NE OYZEHE ERHYVM EOXMN
PMWBRRIGXERHQIZZPNY WMWWIILMXEXYH JYROXWMSSRMHIPI NE PILIO3PK

IYYWMPHEWE SQEVOVFFRRY VWMWY WMOETEOOYNEMH

RakenduseConnect IGunktsioonide allalaadimine

JRRI VEOIRTB RRIWXIYROXWMSSRMHI| EPPER KK RN WMNKY PIEBXPPIIKRRMK E
WMHY@WMRO 3P KX

-RWXEPPM XIPIJSRM VEOIRBRRIPAXNE WXEVWHOIRHY W
"ENEHYWIP ZEPM SQE OIPP

"EPM VEOIRIRMBEIXIYROXWMSSR

.ZVKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

RakenduseConnect IJunktsioonide allalaadimine arvutiga
"LIRHE SQE OIPP 97& OEEFPMX OEWYXEHIW EVZYXMKE
%ZE ZIIFMEEHVWWKEEVQME BSKOM WMWW |
EPM VEOIBRIRMEIXIYROXWMSSR NE PEEHM WII EPPE
.ZVKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

RakendusGarmin Messenger

JRRI OYM WEEH OEWR XIEH KOKXWNMS SR YEOQRHRY WMMWWMINRK/IIZ7 M NZPKQMWX |
7IEHQI MR6IEGL; MPQEMB/SKWRPSSPIQE EOXMMZRI WEXIPPWRHBGLEHIIPPMQYV
8IWXM VEOIRHYWX EPEXM IRRI WIPPI ZZPMXMRKMQYWXIW OEWYXEQMWX

MRG6IEXGIPPMQYWI NEMR6REWELEHIQ IKE WEEH OEWYXEWE@ WHE Q| RNWRKMWQMWIOW
737 M WEEXQEMWQOWRGE6IEGL} MP QET XESIRRNSWEOIXM LEPHEQMWIOW G6EOIRHY
OE XIMMKGPEWLEHQI OEWYXENEXIPI RMRK W®TVEHIPI NE TIVIPMMOQIXIPI WEG
X7 XEF RMM W EXMHPNUWM ZBE/ KR XIVRIXM OEYHY OEWYXEHIW XIPIJSRM XVEEI
ERHQIWMHIX . YLXQIZEFE 3LIRHYWIKE Z®M XIPIJSRM QSFMMPWMHIERHQIKE
XIONMRBIEXGIPPMQYWIW PMWEOYPYWMH EWXY Z®IXYH W®RYQMH Z®MZEH SF
-VMHWEZIPPMMWMHIZ®VKY OYM OE -RXIVRIXM OEYHY /SLEPHYZEH WXERHE
LMRREH

MRG6IEGIPPMQYWIXE Z®MQEPHEF VEOIRHYW ZELIXEHE W®RYQIMH W®TVEHI N
EPPE PEEHMHE NE SQE XIPIJSRM 3LIRHEHE Z®MQEPHEHIW RMM XIMWXI VEC
TSPI ZENEPMO G6EOIRHYWI OEWYXENEH WEEZEH PYYE OE V3LQEW®RYQM P«
VELQEW®RYQM PMMOQIH WEEZEH PEEHMHE VEOIRHYWI EPPE NE RZLE QMHE

6EOIRH¥EMQMR 1IWWHBHVEPPE PEEHMHE SQE XIPIKERKQWREGMW HRMNXETB W
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BEOIRHYEMQMR 11W\WMAXNMVEXIPPMMHMT®LMWIH WORYQMJIYROXWMSSRMH IN
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*YROXWMBIRRIOIFWYXEQMWIOW TIESWWRRERRODID FRMPHYZEW XIPIJSRMW VEC
+EVQMR 1LIWWIRKHIEXYH OEWYXEHKWP KIX8SRISSKME X

7TMRY OZIOIPPE UYWOIRWAMOEPHEF WO®RYQIMH ZEEHEXE OSSWXEHE NE RIM
VEOIRHWEMWDMR 1IWWIRKIV

*YROXWMBIMNRRRPIZEEX]I NESOW ZESXIS@BQIPPEOYZEP
-,.) JYRXOWMMBSRRISIR¥ OZ2IOIPPEW WEEHEZEP 3PIZEEXI VEOIRHYWI Z®M NY
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.YLYP OYM OEWY XHEHNW REXVOIDEOSRKMWIPX WMMW WOERRM SQE XIPIJSRMK
WMHYQMW NE WIEHMWXEQMWTVSXWIWWM P®TIXEQMWIOW IOVEERMP 0OYZ

8l OzZIOIPPEW ZEPMO

* YYI WORYQM P S SUYMWWERWERRMWE®RYQM WEENE RMRK WIINZVIP OEW IIPF
Z®M OSSWXE W®A®RYQ MWI

e (IWXPYWI OYZEQ MW IZCR/BI; ZENEY XZEPM ZIWXPYW

e 7TRRYQMPI ZEWXEQMWIOW ZEPBMW2ENIRKYWIINWAWERVOEWHPRMRIZEPX SPIQEW
OSSWXE W®RYQ MWI

Garmin Share

7SSZMXEQI XIEFI NEKEQMWI SXWYWI LSSPMOEPX PZFM Q®IPHE :IIRHY IX X
SPIH WIPPIKE R®YW

*YROXWHEY R R ZIGEWQEPHEF OEWY XE&MEYXXISEXASKIMEKXLXQIZEFEOW NEKEQNM
QYYHI SLMPHY ZEXEMNXMREX QI XIKE /YM $ERQNMWMIBRERIYFEXYH NE 3SLMPHYZEH
+EVQWREHQIH SR SQEZELIP WSFMZEW ZELIQMOYW WEEH ZEPMHE WEPZIWX]
ZELIP RMRK RIIH XIMWI WIEHQIWWI 3Pl OERHE SXWIWI NE XYVZEPMWI| WIEH(
ZENE XIPIJSRM ;MEMMWRENQIMW X

"LIRHYZYW



Andmete jagamine funktsiooni@armin Share

JRRI WIPPI JYROXWMSSRM OEWYXEQMWX TIEF @®F IR X EIFIEKMEERN PW FEHKY |
WIEHQIH TIEZEH SPIQE SOWXIMWIWX QMXXI| VSLOIQ OYM OSPQI QIIXVM OEYt!
WYP R®EYWXYHE WIPPIKE IX ERHQIMHBEVEXMEREEHIWX [ XIBV VOXEIW X X EZAHRBEUWX @ YHRO X W |
7TLEVI

TMRSVIVYRRPP WYYHEF ERHQIMH WEEXE NE ZEWXY Z®XXEEVYOMWR/II SR SLIF
WIEHQIBERHQIX]I ZEWXYZ®X QMR E ¥YQRIGRRX PINESCSRPMREQY XM WEEH ERHQIMH
IVMRIZEXIWWI WIEHQIXIWWI 3Pl OERHE 2ZMXIOYHKMEEXXEEKEM KM R/EKENREI QWEN
SLMPHYZEWQRRIOIPPE

"ENYXE% 68

"EPNEVQMR 7LEKE

"EPM OEXIKSSVME NE 30W IPIQIRX

811 ZEPMO

.« :EPEKE

- -EFOMWE ZHRE *OWNWZKEPMHE VSLOIQ OYM 2OW (OWYW QMHE NEKEHE
3SXE OYRM WIEHI PIMEF XIMWIH 3LMPHYZEH WIEHQIH

"EPM WIEHI

IMRRMXE IX OYYIRYQFVMPMRI 4-2 OSSH 3LPHYF Q@®PIQEW WIEHQIW NE 2
3SXE OYRM WIEHQIH OERREZEH ERHQIH 2PI

"EPBKE YYIWXNMEKEHE WEQY ERHQIMH XIMWI OEWYXENEKE ZEPMOYPMRI

"EPEPQMW

Andmete vastuv,tmine funktsioonigdarmin Share

JRRI WIPPI JYROXWMSSRM OEWYXEQMWX TIEF Q®F IR WX R IFPIEKMEENV PW FEKY'|
WIEHQIH TIEZEH SPIQE SOWXIMWIWX QMXXI| VSLOIQ OYM OSPQI QIIXVM OEY'

WYP REYWXYHE WIPPIKE IX ERHQIMH ENEXVEREEHTWX )X IBV VOXEIW X X EAHRBWK® YIHRO X W |
7TLEVI

"ENYXE068

"EPNEVQMR 7LEVI

3SXE OYRM WIEHI PIMEF YPEXYWIW XIMWIH 3LMPHYZEH WIEHQIH

:ERﬂI

IMRRMXE IX OYYIRYQFVMPMRI 4-2 OSSH 3LVPHYF Q®PIQEW WIEHQIW NE Z
3SXE OYRM WIEHQIH OERREZEH ERHQIH 3PI

:EPEPQMW

FunktsiooniGarmin Shareeaded
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Ohutus- ja jelgimisfunktsioonid
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3LYXYW NE N2ZPKMQMWJYROXWMSSRMH SR PMWEJYROXWMSSRMH RMRK RII
BEOIRHEWQMR 'SRWRIGXXE WMRY WX TZZWXIXIIRMWXYWIKE 3LIRHY WX

8)%8-7
3LYXYW NE NZPKMQMWJYROXW MSYRWNHRIRIFZRV § K EXEMAW. | R ME KNEHFEAEIDM RH Y W | K
'SRRIGEEWY XPHIWSSIXRSPSSKMEX 7ISXYH XIPIJSRMP TIEF SPIQE ERHQIWM|
XIPIJSR TIEF EWYQE Z®VKY PIZMTMMV O SR REENV QMR E'S RS BE0S XWEND XRVHWE EEH

OMWEXIEZIX SLYXYW NE NZPKMQMWJIYROXWEGSGRRHMHVENPSXXE PIMEH EEHVIW

%FMIJYROXWHBEISR EEXE LZHEEFMOSRXEOXMHME | 8S/ER RBKWM N EV EOTRHWYWA SLEKE
XIOWXW®RYQM

YLXYQMXY ZEYSXN YWY RRIPP XYZEWXEF ZZPMXIKIZYWI ENEP ®RRIXYWNYLXYQM
LZHEEFMOSRXEOXMHIPI EYXSQMEEMWEHEOWREWYM SEEMR&YMM WIlI SR WEEHEZ

OMZI8SVBGE®FVEH NE TIVIPMMOQIH WEEZEH NZPKMHE WMRY ZOEMWXPYWM NE >
WSXWMEEPQIIHME OEYHY NZPKMNEMH OYXWYHE RMRK PYFEHE RIMH SQE

Hedaabikontaktide lisamine

,ZHEEFMOSRXEOXMHI XIPIJSRMRYQFVIMH OEWYXEXEOWI SLYXYW NE NZPKWN
EPM VEOIRHWYGWNMWR 'S VIR H
CEPBMLY XYW NE NZBREMPWRY RO XWNEBERWMS REBOYEMIH HEEFMOSRXEOXI
.ZVKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

7TMRY LZHEEFMOSRXEOXMH WEEZEH QZVKYERHI OYM PMWEH REH LZHEEFMC
XEKEWM P3OEXE /YM OSRXEOX OIIPHYF TIEH ZEPMQE Q®RI QYY LZHEEFMO

Kontaktide lisamine

6EOIRHYWEWQMR 'SRWEISX PMWEHE OYRM O S R X EOO/XZ\NI 8 VAIBEBIF J& RW X WIMFSES R M |
OSRXEOXQIMPI /SPQI RIMWX OSRXEOXMHIWX \¥HE E FOWVEMNSVRXEHE MHH BPEMFPM DG I
PILIOP KX

EPM VEOIREHWY@QNWR 'S RVRICERH
"ERBRXEOXMH
.ZVKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

42VEWX OSRXEOXMHI PMWEQMWX TIEH SQE ERHQIH W3ROASSARVMREIVIX QYYF
VEOIRHBIREHQIXI OZWMXWM W3R O VSE\RMR RSIRALI®XRK X E

BLYXYW NE NZPKMQMWJYROXWMSSRMH
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Juhtumi tuvastamise sisse- ja veljal,litamine
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YLXYQM XYZEWXEQMRI SR PMWEJYROXWMSSR QMW SR WEEHEZEP EMRYPX
PSSXE SOWRIW NYLXYQM X YZEVAQWRY 18 R\RGBBX R HWYMR Y 1ITWX TZZWXIXITRMW XY \

JRRI OIPPEW NYLXYQM XYZEWXEQMWI PYFEQM WHE X QPRI 8 R R/EKEW EWLZHE
,ZHEEFMOSRXEOXMHMHITPVMWEIBKRH XIPIJSRMP TIEF SPIQE ERHQIWMHI OEWY)
NE XIPIJSR TIEF EWYQE Z®VKY PIZMTMMVOSRREW ,ZHEEFMOSRXEOXMHIP T
ZEWXYZ®XQMWI ZAMQEPYW VEOIRHYF XEZETZVERI XIOWXW®RYQMXI XEWY

,SME ®P P

CERMYXYWLXYQMXYZEWXYW

"EPM +47 XIKIZYW

1f6/97NYLXYQM XYZEWXEQMRI SR WEEHEZEP EMRYPX XIEXYH ZZPMXIKIZY

IYM OBPAVYRRMIXEWXEF NYLXYQM NE XIPIJSR SR+EMQMRX 6 RHREVEEE EHEE W MRRHYY V
LZHEEFMOSRXEOXMHIPI WMRY RMQI NE +47 EWYOSLEKE OYM WII SR WEEHE
WIEHI NE WISXYH XIPIJSR OYZEZEH W®RYQM QMPPIW "IPHEOWI IX WMRY O
/IYM EFM TSPl ZENEPMO WEEH EYXSQEEXWI LZHEEFMW®RYQM WEEXQMWI| X:

Abi taotlemine

/\ )88):% %8978
%FM SR X2MIRHEZ JYROXWMSSR NE WIHE IM XSLMOW OEWYXEHE BDWQMRN QE
'SRRIGM Z®XE WMRY IIWX TZZWXIXIIRMWXYWIKE *LIRHYW X

8)%8-7

YRRI EFM XESXPIQMWX TIEH WIEHMW XE Q E+EANEVER MOREARIBEKS M 8 ROEEID RM MW |\
PMWEBMRO:PKYISXYH XIPIJSRMP TIEF SPIQE ERHQIWMHI OEWYXEQMWI Z®M
Z®VKY PIZMTMMVOSRREW ,?HEEFMOSRXEOXMHIP TIEF SPIQE | OMVNEHI Z®
VEOIRHYF XEZETZVERI XIOWXW®RYQMXI XEWY

,SME EPPOR¥,BTY

43VEWX OSPQI ZZVMREWMKREEPM ZEFEWXE EFMJYROXWMSSRM EOXMZIIV

IYZEXEOWI ENEEVZIWXYWOYZE

:-,.) IRRI PSIRHYWI P®TTY Z®MH W®RYQM X3LMWXEQMWIOW WYZEPMWX O]

Reaalajas s,ndmuse jagamine

6IEEPENEW W:RHQYWI NEKEQMRI Z®MQEPHEF WERHQYWI ENEP W®TVEHIPI N
VIEEPENEW YYIRHYWM OSSW OSKYENE NE TEVMQE VMRKMENEKE )RRI WIHE
VEOIRH¥BNOMR 'SRRIGX

BLYXYW NE NZPKMQMWJY R(



Reaalajas s,ndmuste jagamise sissel, litamine

JRRI VIEEPENEW W:RHQYWXI|I NEKEQMWI OMM8XEB®I\R NKYENEGMIRY REORAIGIEE R M
PEPMXEQE

1f6/97PMZIBVUFROXWMSSRMH SR OEW Y-$KXE YRR VO.YRIH\E KR \DERPR @ MW | K E
'SRRIGRYIXSSIXRSPSSKME %R HVERHYZRMKE
'EPM VEOHENQWR 'SREMIX| QIR¥WYW NE N6PEBRBNEW WSRHQYWI NEKEQM
7EEH OSLERHEHE W®RYQMTZZWXMOYMH NE WYZERHIMH
IMRI ZZPNE NE*Q¥ PN RBRIFPEM | ZY W
1f6/97WIl JYROXWMSSR SR WEEHEZEP EMRYPX XIEXYH XIKIZYWXIKE
"EPIM "6 IEEPENEW W3RHQYWEKEXERMRI

6IEEPENEW W3RHQYWI NEKEQMRI EOXMZIIVMXEOWI XYRRMOW
/ISRXEOXPSIRHMWX EHVIWW B EEEAGWHEIN EMMWWE TRV NOW RERBE QMR |
Kellad

“ratuse seadistamine

TEEH QZZVEXE QMXY zZVEXYWX
,SME HP P
"EPMPPEHSMEXYWMWE LSMEXYW
TMWIWXE ZVEXYWI EIK

“ratuse muutmine
,SME WMLZIVATPEEHMP
"EPMPPEHSMEXYWIH
"EPM ZVEXYW
81l ZEPMO
« fVEXYWI WMWWI Z®M ZBPNEBP3PMXEQMWIOW ZEPM
e fVEXYWI ENE QYYX%QMWIOW ZEPM
« fVEXYWI VIKYPEEVWIOW/ ®\BMEEY QMINEQOW ZEDRIMPEP 2VEXYW TIEOW OSVH)
e fVEXYWI X33FM ZEANMK@NWIOW ZEPM
« /ISSW VEXYWIKE IOVEERM WMWW I, I BRHW WZPNEP3PMXEQMWIOW ZEPM
e fVEXYWI OMVNIPHYWIMER MQMWIOW ZEPM
« fVEXYWI OYWXYXE@QMWXEW ZEPM

/II/PPEH



Stopperi kasutamine
, SME WMLZIVTPEBHMP EPP RYTTY
"ERPMPPEHRAXSTTIV
SEMQIVM OZMZMXEBROMNIOW ZEPM
6MRKMXEMQIVM XEEWO&I%Z@XEQMWIOW ZENYXE

4:10p

0:14%

m\

4.42

LAP 210:0467 C)/
LAP 110:0554

7XSTTIVM QD KWYEIRQWIF IHEWM
1®PIQE XEMQIVM TIEXE®3MWIOW ZENYXE
811 ZEPMO

1®PIQE XEMQIVM PZLXIWIXERQMWIOW ZENYXE

7TXSTTIVM ENE XIKIZYWIRE WBRNR XE® MWIDOBN X4 K NZYYXIE

SBEMQIVMXI| PZLXIWXEQMWIOW NE W8 NHVERMMAYEPNYQMWIOW ZENYXE
6MRKMXEMQIVMX| ZERAXBREGM\EEMN ZENY XE

1f6/97ZEPEMPHDYZEXEOWI EMRYPX WMMW OYM SR SPRYH QMXY VMRKM
/[I/PPE WMLZIVTPEEHMPI REEWQMWIOW MPQENEE BEEWI MA | P PIEXWWXEQETXEE
6MRKM WEPZIWXEQMWI PYFEQMW RGIW EZ @HIFRM M O@EWIOW ZENYXE

Taimeri keivitamine
,SME WMLZIVTPEBHMP EPP RYTTY
:ERPMPPEBEMQIVMH
8l1l ZEPMO

BEMQIVM IWQEOSVHWIOW WIEHQMWIOW NE W E#® KENVXERM W XEWX BN MV X E
%NE QELEEVZEQMWI PMWEXEMQIVMXI| WIEH BMW E QNENE Q@VW W BV E FE2 KW X E-
%NE QELEEVZEQMWI XEMQIVM WIEHMW X E Q MAMII®WX ENEQ\BWN HVE X\E EEPI K| W X E

"ENEHYWOR REMRM WIINZVIP WYZERH

"EPMKIX QYYXE EIK
"EPNEEWOZMZMWYW XEMQIV EYXSQEEXWIPX XEEWOZMZMXEHE TZVEWX WI
"ERMPMRME ZEPM XIEZMXYWI| X33T

BEMQIVM OZMZMXERGNIOW ZEPM

/TPPEH



Taimeri kustutamine
,SME OIPPEPO9RPP RYTTY
"EPMPPEBEMQIVMH
"EPM XEMQIV
"ENYXENE ZEWMY XE

Kellaaja s,nkroonimine GPS-iga

/[IPPE MKEP WMWWIP3PMXEQMWIP NE WEXIPPMMXMHI PIMHQMWIP XYZEWXEF
:®MQEPHEF OE OIPPEENE OZWMXWM W3ROVSSRMQMWX +47 MKE OYM ENEZ"™

,SME &P P
"EPMWXITTQOIK'73ROVSSRM +47 MKE
3SXE OYRM WIEHI PIMEFEXA PP NMWEXWAIWPKHRVERENE HMOFIPKEROMQMRI|

Kellaaja kesitsi meeramine
, SME OIPPEPO9RIPP RYTTY
CEPIMWXITT'Q0IK'LZZVE OIPPEBNK XWM
"EPMKNE WMWIWXE TVEIKYRI OIPPEEIK

Alternatiivsete ajaviindite lisamine
7EEH OYZEHE XIMWXI ENEZ RHMXI| OIPPEENE

1f6/97WEEH EPXIVREXMMZWIMH ENEZ RHIMHPIREAEHHRABARRBI RIS MER AE BHERX E
PILIOP KX

,SME &P P

ERPMPPEPLPX ENEZOMWHHKKWSSR

"ENYXE TMMVOSRRE EOXWZZ /M2 WNE I OAWNZYTRFYWIPPI ZEBM@MWIOW RYTTY
:EPM ENEZ RH

:ENEHYWIP TERI ENEZ RHMPI QYY RMQM

Teise ajaviindi muutmine
,SME ®P P
"ERMPPEBPX ENEZ RHMH
'EPM ENEZ RH
'ENYXE RI'8WI68
81l ZEPMO
« "PIZEEXIPSIRHMW OYZEXEZE ENEZ RHM Q/F PEQOWOOYWWEPM WYZERH
« : " RHM MWMOYT2Z2VEWXEXYH RMQYHEMRM@YXEQMWIOW ZEPM
« %NEZ T RHMPI OSLERHEXYH P3LIRHM OAMWRIMEXEQMWIOW ZEPM WYZERH
« %NEZ RHM QY Y XEMWID WWZEPRM
« %WNEZT RHM OYWXY/XBMXMWEOW ZEPM

/II/PPEH



Kella kohandamine

Tegevuste ja rakenduse seaded

2I1lH WIEHIH Z®MQEPHEZEH IIPPEEHMXYH EOXMMZWYWVEOIRHYWM OSLERHE
OSLERHEHE ERHQIPILXM NE PYFEHE LSMEXYWIH NE XVIIRMRKYJYROXWMSSHF
WIEHIMH

,SME EPPORYZBRKIZYWIH NE VEURMHMWIKIZYW NE XIKIZYWI WIEHIH
"ZVZWIEHMWXEF EOXMMZWI XIKIZYWI XYZEWXEQMWIOW MKE XIKIZYWI XYRR
,SSMEXYWIHEHMWXEF XIKIZYWIPI XVIIRMRKY 3&KM ZRBAZM KEZXWHM EBIRRMKEME XY W

NYXSQEEXWEEMMWXEF WY ZE R¥W YXS JAHREKRIWWMSBERWII PRTIXEOW ERHQIXI WEP
OYM TIEXYH Z®M OMMVYW PERKIF EPPE QZZVEXYH OMMVYWI 7IPPIWX JYR
ZEPKYWJSSVM XEKE Z®M Q®RIW QYYW OSLEW

NYXSQEEXRI TYLOBSIEMEWQRSQEEXWIPX TYLOIMRXIVZEPPM OYM WE P®TIXEH
YXSQEEXRI NE QERYEEPRI TRILOOV PREVEH MMNKEMWIFPXVENSSOWY XIKIZYW
EYXSQEEXWI OZMZMXEQMW I NEXVIEXKEROWWY EERBQEEXWIPITYLAQIRKXMM QM W

NYXSQEEXRPYWEWVWMOIPPEP XYKIZYWXVIIRMRKY ENEP LEVNYXYWXI WEVNY EY

JHEWXE TYRPWQOMPHEF TYPWMWEKIHYWI ERHQIMH XIKIZYWI BFPW XBBENKW P VE
ERHQIXI IHEWXEQMRK X

7XEVHMPSIRHYARIMEPKPHEF T~ VHPSIRHYWI OEWYXEQMWI FEWWIMRMW YNYQ

%RHQIOYZEBEHMQEPHEF OSLERHEHE ERHQIOYZEWMH NE PMWRHE DOXZEHW IP1 Y
OSLERHERIMRI3P KX

1YYHE OEE®MQEPHEF PMWEHE XYKIZYW Z®M W3IHEQIXVIIRMRKY ENEP OEWY
ORTIXEQMWI LSQYEXNEWIBEOW Z®M ZMMW QMRYXMX IRRI QIHMXEXWMSSRM P!
1f6/97WII XIKIZYW SR WEEHEZEBVHMVMRRIRDWMIEPEHIP

SBTTEQMWDRDMMWEF L3TTIR VMKE L3TTEQMWI EOXMMZWYWWMLM OSROVIIXWIP
P®TYPI

6lE RYQFQVZVEF NSSOWYVENE RYQFVM
6MRKM OPPMXEF WMWWE&RZDRINMQKANEERMPYWEPZIWXEHE VMRK TYLOEQMWI ZG

6MRKMWMIEHMWXEF JVVROSXWEMBEERNMIMH VMRKI EY XS QEEXW®WYRX$S QE K XOHNAR XKEMX B/R
VMRKMH XIEXYH ZELIQEE XEKERX /YM P®TIXEH VMRKM MPQYF OSLERHEX
WY WSSVMXYWZ®MQIX Z®VVIPHE XIKIZYWI IVM IXETTMHIW

OYOYWXE WNEXIQI WTSVHMEPEKE XIKIZYWI ENEP PYOYWXEF TYYXIIOVEERM N
ZENYXEQMWX NE TYYXIIOVEERM T3LOMQMWX

S&EWWIMRM WMEHOUMWKEF YNYQMWESEWWIMRM TMOOYWIWOERKIWXEQMRI

JRIVKMEWZZWQCYZ\EEK IRIVKMEWZZWXY ENE OYM OEYE SR WIEHI XVIIRMRKYV
EPKYWXS8EEEMOVWERHEHMWXEF WIEHQI QMRYXM TMOOYWI XIKIZYWIXYWI N2\
IRIVKMEXEVFMQMWA4A WOYRMEYVEHERMMXKEF WIEHQI QMRYXM TMOOYWI XIKIZY
QEHEPE IRIVKMEXEVFMQMWI VI*"MMQM 4MOIRHEXYH VI*MMQ P:LIRHEF EOY

"MMPPMXEF MKEOSVHWIP YNYQMWI EPYWXEQMWIP FEWWIMRMWYYVYWI| WIE
TEPZIWXE :3 RYEREF :3 QE\ WEPZIWXEQMWI QEEWXMOYNSSOWY NE YPXVEN
I1YYHE RMQIEHMWXEF XIKIZYWI RMQI

/ISVHYWXI PYWRINREFIZ®M OIIPEF OSVHYWXI PSIRKHEWRMPX XV PNRIVERFKY SEMNHEYPV X
PSIRHEQMWX EMRYPX NYLIRHEXYH XVIIRMRKYXI ENEP

SEEWXE EPKWOMHIEHPHEF PZLXIWXEHE XIKIZYWI WZXXIH

.SSOWY ZOMPWQRQWPHEF WEPZIWXEHE NSSOWYN®Y ERFQWVWHRNEKMELBWR MK HE
PILIO3P KX

TEXIPPMMEWHEF QMPPMWX WEXIPPMMXW:3W XEXIN PN/ 2 MWOEPEKSOW OEWYXEH

JRIWILMRHEWMRIR WEEF QZZVEXE OYM WEKIPM WE LMRHEH 8Q&E ZXEWIY XE ZE X
LMRHE®MRO:PKx

/IPPE OSLERHEQMRI



BARQFIXYZEWXKFEF YNYQMWX®QFI XYZEWXYWI
4YYHIP:PMXEF XIKIZYWI ENEP TYYXIIOVEERM WMWWI| Z®M ZZPNE
'ZVMRLSMEK@WNMHEIIVMF LSMEXYWIH QMW ERREZEH LMRKEQMWI ENEP QzVO)

Andmekuvade kohandamine
"®MH MKE XIKIZYWI NESOW ERHQIOYZEHI TEMKYXYWX NE WMWY OYZEHE TI
,SME EPPO9RYTTY
"EPBMIKIZYWIH NE VEOIRHYW IH
‘EPM OSLERHEQMWIOW XIKIZYW
"EPM XIKIZYWI WIEHIH
"EPMRHQIOYZEH
‘EPM OSLERHEQMWIOW ERHQIOYZE
81l ZEPMO
« %RHQIOYZE ERHQIZZPNEHI| EVZEMKWXQWWIOW ZEPM
« :EPMRHQIZZREEZEPM Z?PM QMPPI ERHQIMH WSSZMH QYYXE

'-,.) WEEHEZEPSPIZEX|I ERHQIZZPNEH| RMUQIMYRIEED Y Z DK MO WI KDZY W I
X33TMHI NESOW TSPl O®RMO ERHQIZZPNEH WEEHEZEP

* 0OSIRHMW ERHQIOYZE EWYOSLEVAYWXBRN@QHDW ZEPM

* 0OSIRHMWX ERHQIOYZE IIQHREPREWIOW ZEPM
"ENEHYWOMWEPYNXWSIRHMWWI ERHQIOYZE PMWEHE

:®MH PMWEHE OSLERHEXYH ERHQIOYZE Z®M ZEPMHE IIPQZZVEXYH ERHQIC

Tegevusele kaardi lisamine
:®MH XIKIZYWI ERHQIOYZEHI PSIRHMWWI| PMWEHE OEEVHM
,SME EPP9RYTTY
"EPBMKIZYWIH NE VEOIRHYWIH
:EPM OSLERHEQMWIOW XIKIZYW
'EPM XIKIZYWI WIEHIH
"EPAMRHQIO Y'DIHN E 'Y BW X

Ringide tehistamine funktsioonigauto Lap

6MRKM EYXSQEEXWIOW QZVOMQMWIOW XIEXYH ZELIQEE NZVIP Z®M ZEWXEZ
%YXS O®RIEPYRI JYROXWMSSR SR OEWYPMO WSSVMXYWZ®MQI Z®OVHPIQMW
OMPSQIIXVM NzVIP Z®M WTVMRHMXVIIRMRKYP

,SME EPPORYTTY

"EPBNIKIZYWIH NE VEOIRHYWIH

"EPM XIKIZYW

1f6/97WII JYROXWMSSR SR WEEHEZEP EMRYPX XIEXYH XIKIZYWXIKE
"EPM XIKIZYWI WIEHIH

"EPBNIRK M

81l ZEPMO

c EPMY XS OEILIQEE EPNBNFPZVKM VMRK XIEXYH ZELIQEE NZVIP

s :EPMYXS 0OBWYOSLE IKZQEWMOMHE VMRK EPKYWIW NE VMRKM EWYOSLEH O
e EPMY XS OEPNEW P3PWMYESH BEEPNE

6MRKMHI ZELIPMWI OEYKY WY RY QY KRN IWIE® WHEREAAM R |

6MRKM MKEP PZFMQMWIP OYZEXEOWI VMRKMENEKE XIEHI /YM LIPMWMKREE
ZMFVIIMWKITQM WABHO*P KX

/I/PPE OSLERHEQMRI



Tegevuste merguanded
:®MH SQFVYWI TEVIQEOW XENYQMWIOW NE WMLXOSLXE REZMKIIVMQMWIOW

EMXEZEH XILE XVIRRM OSROVIIXWI
,SMEXYWM SR OSPQI X33TM W3RHQYWXI

L SWERXNQN W |

73RHQYWXI
Q72VEXE

OYM SPIH XIEXYH EVZY OE

ITWQzZVKM RMQIP 1®RIH LSMEXYWIH SR
LSMEXYWIH ZELIQMOY LSMEXYWIH

LSMEXYW XIEZMXEF WMRH LI OSVVE 7:RHQYW SR
IX OIPP IWMXEOW QZVKYERHI

PSVIME

"ELIQMOY LSHMIEXIYWIOY LSMEXYW XIEZMXEF WMRH MKE OSVH OYM OIPP SR
ZELIQMOYZZzzVXYWX 2X OIPP Z®MF WMRH LSMEXEHE OYM WY TYPWMWEK

oYM

XxP7OM QMRYXMW

/ISVHYZ LSNOBSVHW Z LSMEXYW XIEZMXEF WMRH MKE OSVH OYM OIPP VIKMWX

OIPP Z®MF WMRH LSMEXEHE MKE

QMRYXM Q HYHIW

,SMEXYWI RMQMSMEXYWI XF?MVNIPHYW

63X Q "ELIQMO :®MH QZ2ZVEXE V3XQM QMR NE QE\ ZZ2VXYWI

JEPSVMH /SVHYZ W:RH@¥W Q2z:VEXE OEPSVMXI EVZY

'ELIQEE ISVHYZ W:RH@¥MW Q77VEXE ZELIQEE MRXIVZEPPM

/®VKYW 'ELIQMO "®MH Q22VEXE O®VKYWI QMR NE QE\ ZZZVXYWI
‘®MH QZ2VEXE TYPWMWEKIHYWI QMR NE QE\ Z77

AYPWMWEKIHYWELIQMO RMQYYHEXYWIH4Y RWNNES K K MAM RVIIL XV B BNREM H
AYPWMWEKIHYWI XWSPRMIDEEKZYXEQMRI

8IQTS 'ELIQMO '®MH QZ2VEXE XIQTS QMR NE QE\ Zz2VXYWI

0ZLIHYW 7:RHQYW :®MH ZEPMHE WEPZIWXEXYH EWYOSLE VEEHMYV

. SSOWQMRI| O®FRHMQYERI ‘:®MH WIEHMWXEHE O®RHMQMWTEYWM VIKYPEE\

_.SSOWYN®YH 7:RHQYW ZEIRRM@22VEXE NOYXWSSRM QMR NE QE\ Zz7VXY\

IMMVY W "ELIQMO "®MH Q2z2zVEXE OMMVYWI QMR NE QE\ ZZ2VXYW|

8®OFIWEKIHYW:ELIOMO .Z@;I;/I\I/-|X$\ZNZIVEXE QMRYXMW XILXEZEXI X®QQIXI 0®

/IIPPEEIK /ISVHYZ W:RH@¥W Q27VEXE ENEPMWI| MRXIVZEPPM

%NEQ®®HMO /SVHYZ 7EEH Q??VEXE VENE ENEMRXIVZEPPM WIOYRHM >

/IPPE OSLERHEQMRI



Hoiatuse seadistamine
,SME EPPO9RYTTY
EPBMIKIZYWIH NE VEOIRHYWIH
EPM XIKIZYW
1f6/97WIl JYROXWMSSR SR WEEHEZEP EMRYPX XIEXYH XIKIZYWXIKE
EPM XIKIZYWI WIEHIH
"EPEMEXYWIH
811 ZEPMO
¢« 8IKIZYWIPI YYI LSMEXYWI0O MM\E EYQ'NW IOW ZEPM
« 3PIQEWSPIZE LSMEXYWI! VIHMKIIVMQMWIOW ZEPM LSMEXYWI RMQM
:ENEHYWIP ZEPM LSMEXYW]! X33T
'EPM XWSSR WMWIWXE QMMRMQYQ NE QEOWMQYQZZ2VXYWIH Z®M WMW I
"ENEHYWIP P3PMXE LSMEXYW WMWWI

7:RHQYWI NE OSVHYZEXI LSMEXYWX| OSVVEP OYZEXEOWI XIEHI EPEXM LSM
LSMEXYWI OSVVEP MPQYF XIEHI MKE OSVH OYM 3PIXEH ZEWXEZE ZELIQMOY
QEOWMQYQZZ22VXYWIH

Satelliidiseaded

7EEH WEXIPPMMHMWIEHIMH QYYXE IX OSLERHEHE WEXIPPMMHMW:3WXIIQI
WEXIPPMMXW3WXIITQMHI O $[U XEE ¥ B EHRE BEERMN XMW M P X

-,.) WEXIPPMMHMWIEHIH Z®MZE H %Q@W DXEFHYEX E & ¥LNA WRMEGEX W X

,SME EPPORYZBRKIZYWIH NE VEQERMYWIKIZYW XIKIZYWI| WMEEHIPIMMVEHWHNZV P
1f6/97RIIH WZXXIH SR WEEHEZEP EMRYPX XIEXYH XIKIZYWXIKE
'?PNER¥PMXEF XIKIZYWIOW WEXIPPMMHMH Z?PNE

JEWYXE ZEMOIZRAWXERMHEF OIPPEP OEWYXEHE W EXWPINMQNK MA ELNEERKW ZEM O
%MRYPXPERPMXEF WMWWI +47 WEXIPPMMXW3WXI11QM

/®MO W3IWXIZIQWHEPHEF OEWYXEHE QMXQIMH WEXIPPMMXW3WXIIQI 1MXQI W
XEKEF TEVIQE N®YHPYWI| OIIVYPMWXIW SPYHIW NE OMMVIQE EWYOSLEXIE

IPXVEBWEGZIWXEF XITOSRRETYROXI NE ERHYVMXI9PRN R $WNE\®LVE MPZ IFOMWKREND MW
TMOIRIF EOY X EIK OYMH ZZLIRIF WEPZIWXEXYH XIK9OPKW K O\BBAMEXNERQIEX 4
XIKIZYWXIKE QMW IM ZENE ERHYVM WEKIHEWM ERHQIYYIRHYWM Z®MQEP

Kompassi kesitsi kalibreerimine

8)%8-7
JEPMFVIIVM IPIOXVSSRMPMRI OSQTEWW ®YIW 82TWIQE WYYRERZMHY XEKE(
SFNIOXMHI RZMXIOW W®MHYOMXI LSSRIXI NE ®LYIPIOXVMPMMRMHI P2LIHE

/[I1PP SR NYFE XILEWIW OEPMFVIIVMXYH NE OEWYXEF ZEMOMQMWM EYXSQEE
OYQQEPMWIPX RZMXIOW TZVEWX TMOE ZELIQEE PZFMQMWX Z®M Z2ZVQYWPM
OZWMXWM OEPMFVIIVMHE

,SME ®&PP

"EPMRHYVMH NE'/EPWZAWOIYHWM OSQTEWW

.ZVKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

i-,.) PMMKYXE VERRIX QSSHYWXEHIW ZZMOWIMH OELIOWEMH OYRM OYZE

/I/PPE OSLERHEQMRI


https://www.garmin.com/aboutGPS

Kaardi seaded
:®MH OSLERHEHE OYMHEW OEEVXM RZMHEXEOWI OEEVHMVEOIRHYWIW NE E
,SME EP P 9%24B\PBV DEYEIX

SVMIRXEXQMSYERF OEEVHM SVMIRXNAKWOBERM | OVEEAM *PEWIVZEWYRHNEWY
SPIMYZEF IOVEERM 3PEWIVZEW TVEIKYWI PMMOYQMWWYYRE

IEWYXENE EWOYYOSHENE TIMHEF OEEVHMP WEPZIWXEXYH EWYOSLEH

NWYXSQEEXRIAEPWIF EYXSQEEXWIPX OEEVHM STXMQEEPWIOW OEWYXEQMWIC
SR ZZPNE P3PMXEXYH XYPIF OEEVXM WYYVIRHEHE NE ZZLIRHEHE OZWMXW

Toitehalduri seaded

, SME EPPORWTEET BERIMILEPHYV

%OYWZZWXNEXEF EOY OEWYXYWENE TMOIRHEQMWIOW XIEXYH JYROXWMSSR
%OY TVSXWIRKXF EOY NzZZRYH OEWYXYWENE TVSXWIRHMRE

%0Y LMRRERIYXIERZIEOY NZZRYH OEWYXYWENE TZIZEHI Z®M XYRHMHI LMRR

S, steemi seaded
,SME HPNE ZEWMIIQ
/1P ZEPM OIPPEW OEWYXEXEZ OIIP

4EVSSFP:Z2VEF RIPNEOSLEPMWI TZZWYOSSHM [IX OEMXWXE SQEPEWMOPMOOY
TZZWYOSSHM QRFEMBORKRX

%IKVIKYPIIVM ENEPWEEHIBM MW IEIFIH K x
JOVEEWRIKYPIIVMF 10V E)ERNE BAREWIIEH | X IPQLYI'OX BHIXR |
AYYHIZ®MQEPHEF PYFEHE Z®M OIIPEXE OEWYXEHE TYYXIIOVEERM XEZEOEW

TEXIPPMMHAWHEF XIKIZYWXIPI ZEMOMQMWM OEWYXEXEZE WEXIPPMMXW3WXII1Q
MKE XIKIZYWI NESOWE XIFPIPEVRNHIEE WO E P KK

,JIPM NE ZMMR WEEH QZ2ZVEXE OIPPE LIPMREH RX RYTTYHI LIPMH ZVEXYWI

IRIVI*MEMMQEPHEF WIEHMWXEHE YRIXYRRMH NE YRIVI*MM QWMXXP MWKEH\EI H
IRIVI*MMQM OSPERIDE RN I

WYXSQEEXPYORYNVXE'PMHEF RYTYH NE TYYXIIOVEERM EYXSQEEXWIPX PYOYWXI
NE TYYXIIOVEERM RMTWEQIMWX WEWNKPE CEWMEME RYTYH NE TYYXIIOVEER
XIKIZYWI ENEOW /BHWXXE XEKPIMOIMXXEWEYPWXEHE RYTYH NE TYYXIIOVEER EN
ENEWXEXYH XIKIZYWX

:SVOQOMRX.ZVEF 3PHMWIH JSVQEEHM IIPMWXYWIH RZMXIOW Q®®X3LMOYXI Xl
OMMVYWI RZHEPE EPKYWI NE KISKVEEJMPMWI| EWR@XE EMGYXRIEG W WX RMRK
PILIO3PKX

%RHQIX|I WEPZIWXEVBRIOYMHEW OIPP XIKIZYWERHQIMH 2W K MOEANMEOM G B WM \
ZOMQEPHEF TMOIQEXI XIKIZYWXI| WEP Z I\ EEWQ NOWRKHE FE P @ WWKE B\ NVE PAVE® YIQDE
WEPZIWXYWIH OYMH IM TVYYKM WEPZIWXEHE TMOEENEPMWM XIKIZYWM X

97& VI*MO@IZYVEF OIPPE OEWYXEQE 184 H QIIHMY QM HHEN\G XRYWI \DIRB BRPEV Z ¢
SLIRHEXYH

OZLXIWZXEMH PZLXIWXEHE OEWYXHERKEEKRMHZHE M ONIBV VEHEIKIFHRLZ DXPW X E QMR |

:EVYRHE NE Z@BQYKEHEF OZIOIPPE ERHQIXI NE WIEHIXI EYXSQEEXWI ZEVYR
OSLI ZEVYRHEHE :EVIQ ZEVYRHEXYH ERHQIXI XEEWWMR MBWRIFAWRXOIEWY XE V
ZEVYRHEQMRI NEPXEBWXKEQMRI

S8EVOZEVE YZ®RMHOEBPHEF MRWXEPPMHE EPPEPEEHMXYH XEVOZEVEYYIRHYWM
OZWMXW N SSOWYNR HPY W O+ P K x

7TIEHQIWXYZEF WIEHQI XEVOZEVE PMXWIRXWM NE RSVQEXMMZXIEFI

/IPPE OSLERHEQMRI



Kellaaja seaded

,SME SP\PE ZEW M I 1'Q6 | K

%NEZSVQ@MRKEF OIPPE RZMXEQE Z®M XYRRMWX Z®M QMPMXEEVWIX EN
IYYTZIZEZSVQMRKEF TZIZE OYY NE EEWXE OYZEQMWNZVNIWXYWI OYYTZIZEF

122VE OIPPBEZKEF OIPPE ENEZ% RXME P MOQAMEWRHPMQZZVEXEOWI ENEZ™ RH +47 E\
EYXSQEEXWIPX

%IKZOEMQEPHEF OIPPEENE QYY¥XQEM @D BIRE MK 2 BRI & YW X

,SMEXYWEGBMQEPHEF QZZVEXE XYRRMQZVKERHIMH RMRK TZMOIWIX®YWY NE
QZZVEXYH EVZY QMRYXIMH Z®M XYRHI IRRI XIKIPINN® & K NTEZLIVEM BV X & KW W |G
PILIOP KX

73ROVSSRM +Z®WEEPHEF OIPPEENE OZWMXWM W3ROVSSRMQMWX OYM PMM
QMRRE 3P1 WYZI NEPREERKIENMSRIOVSSRMQINDRPKX7 MKE
Kellaajahoiatuste seadistamine
,SME ®P P
CEPTMW X I 1'Q6 1K', SMEXYW IH
811 ZEPMO

e )X WIEHMWXEHE LIPMQZVKYERRI XIEXYH EVZ QMRWXTHMMORMRIPGS$MERKYR
3PIO71IW ZEBRIMNE WMWIWXE EIK

e )X WIEHMWXEHE LIPMQZVKYERRI XIEXYH EVZ Q MRWK MV ORW I"RWW Y RWO |
TIHHWZEPIMNE WMWIWXE EIK

e )X LSMEXYW IWMXEXEXWE XNXEMRWXYRRMP ZEPM

Ekraaniseadete muutmine
,SME EPPORYTTY
CEPIMWXITIQOVEER
YOVEERMP SPIZE XIOWXM WYYVYWI| WYWYWWHRBERWMMHOW ZEPM WYZERH
81l ZEPMO
« :EPBMKIZYWI ENEP
e :EPFMHOEWYXYW
- :EPIMKEQMWI| ENEP
81l ZEPMO

« /IPPE RYQFVMPEYE ERHQIX|I RZLXEZEP LSMHQMWIOW RM Bok E KAV HO'MWAZIE X E |
711 ZEPMO P3LIRHEF EOY OEWY XY \WH BOE (N B V& K R EIRVNE&EA WkK E

e )X QZ2VEXE IOVEERMZEPKYWXIPWMWY\WWPIHYWXEWI| ZEPM

e EPM WMZRERMKI QYYXE IOVEER TYREWIOW VSLIPMWIOW Z®M SVER*MO\
ZZLIWI ZEPKYWI XMRKMQYWXIW NE EMHEXE WZMPMXEHE MWX RZLXEZYY

e /2l XBWXQMWI NE VERHQI ZEEXEQMWIOW T VEQMWIWEMP IOVEERM WM\
e )X QzZZ2VEXE EIK QMPPI Q HYQMWIPUWROEEE®RTZZPNE P3PMXYF ZEPM

M,,t,hikute muutmine
‘®MH OSLERHEHE ZELIQEE WEQQY OMMVYWI O®VKYWI NQ RZMXENEXI 3LM¢
,SME ®PP
"EPTMWXIIQSVQMRKMO Y H
"EPM Q®®X3LMOY X33T
‘EPM Q®®X3LMO

/I/PPE OSLERHEQMRI



Seadete varundamine ja taastamine

7TEEH ZEVYRHEHE SENEWPPE R IEHIH NE XEEWXEHE RIIH WERFRIMIRXIMWIPI 3L
OIPPEPI OBWVRIXFMHRIWSRROARHYRX WIEHIX]I NE ERHQIXI XEEERWAXEOR RS RRRDIVEXW I
PILIOSPKYIEHIX]I LYPOE OYYPYZEH WTSVHMTVSJMMPMH ZMHMREH OEWYXE

,SME EPP WAONESZEWMIIQEVYRHE NE XEEWXE

NYXSQEEXRI ZEVYENEQMRBF TIVMSSHMP MVENPXMRY' ARIBERIKM MM R Y
"EVYRHE OZRAMQEPHEF QERYEEPWIPX ZEWERHEVHE RRBRRXEPEHIH WY
TMWY ZEVYRBEQERWEPZIWXEXEZEXI ERHQIXI X33FM

Slnu seadete ja andmete taastamine ,ksus8srmin Connect
:EPM VEOIREYQMWR 'S RRITBR H
EPM IWWERMRM WNEHWIHNZVIP SQE OIPP
EPIMWXIIQEVYRHE NE"XIEEMQXEZEVYOSSTMEH
:EPM PSIRHMWX ZEVYOSSTME
EPEVYOSSTMEWX XEEBWOEER) MR |
.2VKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH
3SXE OYRM WY OIPP SR VEOIRHYWIKE W3ROVSSRMXYH
"ENYXE OIPPEBPRMETHEP M
/[IPP OZMZMXYF YYIWXM NE XEEWXEF WMRY WIEHIH NE ERHQIH
.2VKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

Kella peesukoodi meeramine

8)%8-7
/YM WMWIWXEH TZZWYOSSHM OSPQ OSVHE ZEPIWXM PYOYWXYF OIPP ENYXI
OYRM TZ2?WYOSSHMEWVEXMRHSRBMWE XNV XEH /YM WE IM SPI OIPPE XIPIJSRMKE V
ERHQIH NE XEEWXEF XILEWI ZEMOIWIEHIH TZVEWX ZMMX ZEPIX OEXWIX

:®MH OIPPE TZZWYOSSHM WIEHMWXEHE IX OEMXWXE $QM OEFWMNOFEMHO DYYR K DEV
+EVQMRXAEWYXEF OIPP WEQE RIPNEOSLEPMWX TZZWYOSS$SHWQMRMMWMEIR ZENE
PILIO3PKX

,SME ®P P
"EPIMWXII'QAEVSSIEZVE TEVSSP
TMWIWXE RIPNEOSLEPMRI TZZWYOSSH
.ZVKQMWIP OSVVEP OYM OIPPE VERHQIPX IIQEPHEH TIEH QMW XELIW XIEFI

Kella peesukoodi muutmine

472ZWYOSSHM QYYXQMWIOW TIEH XIEHQE SPIQEWSPIZEX TZZWYOSSHM [/YM
QMXY OSVHE ZEPI TZZWYOSSHM+EVEXMR/ I'SRIRVEKNRBE QW | W

,SME &P P
CEPIMWXIITRAEVSSIFYHE TEVSSPM
TMWIWXE SPIQEWSPIZ RIPNEOSLEPMRI TZZWYOSSH
TMWIWXE YYW RIPNEOSLEPMRI TZZWYOSSH
.ZVKQMWIP OSVVEP OYM OIPPE VERHQIPX IIQEPHEH TIEH QMW XELIW XIEFI

/IPPE OSLERHEQMRI



Seadme teave

Seadme teabe vaatamine

EEXE WIEHQI XIEZIX RZMXIOW WIEHQI -( H XEVOZEVE ZIVWMSSRM VIKYPE
,SME HPP
CEPIMWXITTQIEHQIWX

E-sildi regulatiiv- ja vastavusteabe vaatamine

/I®RIEPYWIP WIEHQIP SR IPIOXVSSRMPMRI WMPX ) WMPX Z®MF WMWEPHEHE
ZZPNEWXEXYH XYZEWXYWRYQFVMH Z®M VIKMSREEPWIH ZEWXEZYWXZLMWIH

,SME ®&PP
"EPM WIEHIXI7QWREEM)
"EPIMEHQIWX

AMOLED-ekraani teave

"EMOMQMWM SR OIPPE WIEHIH STXMQIIVMXYH EOY OEOWNYAMWENBENTMOIRHEQ
QEOWMQII\PMIQ KRR K x

IYNYXMWI TIIXYW Z®M TMOWPM éWMWWIT®PIQMRIA SR %130)( WIEHQIXI TYL
XEWYF ZZPXMHE WXEEXMPMWXI OYNYXMWXI TMOEEIKWIX OYZEQMWX WYYVI

*SVIVYRRMWEER TZVEWX WIEXY)O EEER @ WT E HI XRANIEY OX PR PPE SZVEXEQMWIO\
OIIVEOI VERHQIOIPP OILE TSSPI TYYHYXEKI IOVEERM Z®M ZENYXEKI RYTTY

Kella laadimine

7TIEHQIW SR PMMXMYQTSP3QIIVEOY 8SSXI LSMEXYWIH NE QYY SPYPMWI XIE
8ZLXMW SLYXYW NE XSSXIEPERI XIEZI

8)%8-7
/ISVVSWMSSRM ZZPXMQMWIOW OYMZEXE OPIQQMH NE *QFVMXWIZ EPE T®LNE
SLIRHEQMWKM TYLEW X YWANHYQIMWVSIS/FPHFE Q MR P K x

"LIRHE OEAFSXW OIPPE PEEHMQMWTIWWE

LAY

[#]

"LIRHE OEEFPM XIMRI SXW 97& PEEHMQMWTIWWE
II1PP OYZEF EOY PEIXYWI XEWIQI

7TIEHQI XIEZI



Kella laadimise soovitused
“LIRHE EOYPEEHYV OMRHPEPX OIPPEKE IXP WEHEE & FLQ®IHPM EFMP PEEH|

":®MH WIEHQI PEEHQMWIOW 3LIRHE HEYQMIB b BRFRPWMIEKKKKERXEXUIPHYZZSSPYE
WXERHEVHWI WIMREOSRXEOXMKE Z®M EVZYXM 97& TSVHMKE 8ZMIWXM X3

JIQEPHE EOYPEEHYV OIPPE OPNIWX OYM EOY PEIXYWI XEWI SR

Kella kandmine

/A )88):% %8978
1®RIHIP OEWYXENEXIP IIPO®MKI XYRHPMOY RELEKE Z®M EPPIVKMPMWXIP |
OEWYXEQMWX MPQRIHE RELEZ?VVMXYW /YM Q?VOEH RELE?VVMXYWX Z®XE
ZZPXMQMWIOW ZIIRHY IX OIPP SPIOW TYLEW NE OYMZ RMRK ?VE OIPPE VE
EEHVIWEWPMR IMXERHGEVI

« /ERRE OIPPE VERHQIPYY OSLEP

1f6/970I1PP TIEF SPIQE VERHQIP XMLIHEPX OYMH QYKEZEPX 8zZTWIQEXI T
NSSOWY Z®M QYY XVIIRIMRKWVEEPE @INOIWW REMXYHI WEEQMWIOW TIEH TEN

1f6/97STXMPMRI ERHYV EWYF OIPPE XEKESWEW

6ERHQIPX TYPWMWEKIHYWI Q®® X Q MNWT YFRVEW K KH EIZIEC IZXP B B/SH MY PMXM W E K | F
TYLWYRLIO3PKX

AYPWWSOWS3QIIXVM ERHYVM £PYWPVEXSEANXQA KX N EISAMWWIRVIX VEXY X1 ERHQIXIK
PILIOP KX

OMWEXIEZIX XZTWYWI OS LKEV R MREHXE® Y MEWS M P X
OMWEXIEZIX OIPPE OERHQMWI NE L §[$ KEEWYWQMBSEBRERHGEWMN IWWMP X

7TIEHQI XIEZI


http://www.garmin.com/fitandcare
http://garmin.com/ataccuracy
http://www.garmin.com/fitandcare

Seadme hooldamine

8)%8-7

:ZPHM XYKIZEMH P Ol NE LSSPMQEXYX OZWMXWIQMWX WIWX WIlI Z®MF WIE

1l EPP ZVE RYTTI ZENYXE

fVE TYLEWXE WIEHIX XIVEZE IWIQIKE

fVE OEWYXE TYYXIIOVEERM O®ZE Z®M XIVEZE IWIQIKE ZEWXEWIP NYLYP Z«
:ZzPHM OIIQMPMWM TYLEWXYWZELIRHIMH PELYWXIMH NE TYXYOEX®VNIZELII

OELNYWXEHE
/IYM WIEHI TYYXYF OSOOY OPSSVM WSSPEWI ZIl TZMOIWIOVIIQM OSWQIIX
OIQMOEEPMHIKE PSTYXE WIHE T®LNEPMOYPX QEKIZIIKE 4MOEEIKRI OSOO)

OELNYWXEHE
fVE LSME WIEHIX TMOOE EIKE 2ZVQYWPMOI XIQTIVEXYYVMHIKE OSLEW « WII

Kella puhastamine

/\ )88):% %8978
1®RIHIP OEWYXENEXIP IIPO®MKI XYRHPMOY RELEKE Z®M EPPIVKMPMWXIP |
OEWYXEQMWX MPQRIHE RELEZVVMXYW /YM QZ2VOEH RELEZVVMXYWX Z®XE
ZZPXMQMWIOW ZIIRHY IX OIPP SPIOW TYLEW NE OYMZ RMRK ZVE OIPPE VE

8)%8-7
-WIKM TMWYX LMKM Z®M RMMWOYWX Z®MF TOLNYWXEHE WIEHQI IPIOXVMOF
/SVVSWMSSR ZOMF XEOMWXEHE PEEHMQMWX NE ERHQIXI IHEWXEQMW X

i-,.) PMWEXIEZIX ZKI[EEEHWQWMW®RMNRBQERHGEVI
OSTYXE ZIIKE Z®M OEWYXE RMMWOIX IFIQIZEFE PETTM
OEWI OIPPEP XZMIPMOYPX OYMZEHE

Rihmade vahetamine
/IPP SR OSOO¥YQuB PEKIYWX| WXERHEVHWIXI OMMVZEFEWXYWVMLQEHIKE

OMFMWXE ZIHVYZEVHEP SPIZEX OMMVZEFEWXYWR®IPE NE IIQEPHE VMLQ

TMWIWXE ZIHVYZEVHE 3OW SXW YYI VMLQE OMRRMXEQMWIOW OIPPEPI
OMFMWXE OMMVZEFEWXYWR®IPE RMRK NSSRHE ZIHVYZEVVEW OIPPE ZEW]

ISVHE XSMQMRKYMH ¢ [IX ZELIXEHE OE XIMRI VMLQ

7TIEHQI XIEZI


http://www.garmin.com/fitandcare

Tehnilised andmed

%OY X33T BEEWPEIXEZ WMWWIILMXEXYH PMI
‘IIOMRHPYWI| XEWI INYQMRI xEXQ

1ITHMYQM QZPYQELX IYRM Xx+&

8 XIQTIVEXYYVM ZELIQMO « OYRM {' « OYRM {*
OEEHMQMWI XIQTIVEXYYVMZELIQMO OYRM { OYRM {*
)YVSSTE OMMHY )0 M NYLXQIZEFE 3LIRHYW k W EQKE B YWW QZEGEN QMWPYXV XH&Q |
)OM 7%6 Z272VXYW . OK OILEP : OK NZWIQIXIP

Aku kasutusaja teave

6IEEPRI EOY OEWYXYWEIK W®PXYF OIPPEW EOXMZIIVMXYH JYROXWMSSRMH
TYPWMWEKIHYWI QB®XQMRI XIPIJSRM XIEZMXYWIH +47 NE 3LIRHEXYH ERH

61*MMQ %0Y OEWYXYWEIK

BIKIZYWVI*MMQ OS%WMRNPMMAMKE/YRM XYRHM

8IKIZYWVI*MNM@QMOS\E WV XU MH MM Q YVIKM XYRHM

8IKIZYWVI*MMQ O S %WM RN PNKMEQIIKY E
IWMXEQMWIKE FRSE xvRHM

8IKIZYWVI*MM@DM@SWV\XNX—MI'QMH‘MM(?MRII\\IAE

QYYWMOE IWMXEQMWIKE XYRHM

BIKIZYWVI*MMBRXOYESWEG/ I*MMQMKEYRM XYRHM
2YXMOIPPE VI*MMQ XIKIZYWXI NiPylgl\R?MV\Lévl IJSRM
QzVKYERRIXI NE VERHQIT®LMW I 'IJ MW EKT WIKE

T,rkeotsing

Tooteuuendused

7IEHI OSRXVSPPMF EYXSQEEXWIPX YYIRHY WPRIYSXSIEMES REW B X W M LWREHEEX Y H
YYIRHYWM OSRXVSPPMH E2W XWXRQIMQWRVEEIOHE MKR W X E P P M+ E V RYRV WTWII W W
KEVQMR IESBQWW

SEKEFEEVQWREHQIXIP EPPSPIZEXIPI XIIRYWXIPI LOEPTWE NYYVHITZZWY
« 8EVOZEVEYYIRHYWIH
* 8SSXI VIKMWXVIIVMQMRI

Rakendusésarmin Expreseadistamine
"LIRHE SQE WIEHI 97& OEEFPMX OEWYXEHIW EVZYXMKE
/I3PEWXE ZIIHMRKEWQMR AEQIWW
.2VKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

71EHI XEPYF VRLOY QMW SR Z®VHRI xQ W3KE ZKENVIEHE R DBBMEXEXKMRKZX ZIIFMPILIPX

8®VOISXWMRK


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

Lisateabe hankimine

s WZWYTTSVX KEVOMRIBEE VSLOIQ OEWYXYWNYLIRHIMH EVXMOPIMH NE XE

* %ZEY] KEVQMREIBSQP®XE *LIRHYNVEX QMEEARKFISNEKE |IX WEEHE XIEZIX ZEPM
NE ZEVYSWEHI OSLXE

-« %ZH[ KEVQMR GBRJSSH
8IKIQMWX IM SPlI QIHMXWMMRMWIEHQIKE 4YPWWSOW3QIIXVMJYROXWMSSF

Kuidas ringi |,petamise nupuvajutust t,histada?

" ®MQEPMO IX XIKIZYWI ENEP ZENYXEH OSKIQEXE @/INEMNR"PTS'R’ TIREWQ EW X |
WIOYRHMX EIKE X O®RMKI LMPNYXMWIQ VMRK Z®&M WTSVHMEPE 3QFIVP3PMX
SR WEEHEZEP XIKIZYWXI| TYLYP QMW XSIXEZEH OZWMXWM VMRKI OZWMXW|
WTSVHMEPE 3QFIVP3PMXYWM 6MRKM X3LMWXEQMWI JYROXWMSSR IM SPI W
EYXSQEEXWIH VMRKMH NSSOWYH TYLOEQMWIH Z®M TEYWMH RZMXIOW N2z
YNYQMRI NE XVIIRMRKYH

Aktiivsuse jelgimine
OMWEXIEZIX EOXMMZWYWI| NZPKMWENOYMRBEXE® PYMEB]JEEHVIWWMP X

Mu igapeevaste sammude arvu ei kuvata
-KETZIZEWXI WEQQYHI EVZ RYPPMXEOWI W3HE P

IYM WEQQYHI EVZY EWIQIP OYZEXEOWI OVMMTWYH SSXE OIPPEENE EYXS
WEXIPPMMHMWMKREEPMHI LEROMQMW X

Minu sammuarv ei nei ,ige olevat

/IYM WEQQYEVZ IM RzM ®MKI Z®MH TVSSZMHE NZVKQMWX

« /JERRE OIPPE QMXXIHSQMRERXWIP OZ%IP

- /JERRE OIPPE XEWOYW OYM P30OEH PETWIOZVY Z®M QYVYRMMHYOMX
« /JERRE OIPPE XEWOYW OYM OEWYXEH EOXMMZWIPX EMRYPX O2WM

1f6/9701PP Z®MF X®PKIRHEHE XIEXYH OSVHYZEMH PMMKYXYWM RX R®YH
WEQQVYHIRE

Kella ja teenus&armin Connedtonto sammuneit ei ,hti
7MRY O#SERXEMR 'SREIGXYRZMX YYIRIF WMMW OYM SQE OIPPE W3ROVSSRMH
81l ZEPMO

* 73ROVSSRM SQE WEQQYRZMEX QNER NRBWIWWMMEE YV QMR 'SBRWYXEQMRI EVZYX
PILIO3PKX

* 73ROVSSRM SQE WEQQYRZHEX QNER I' S ROFNBEXIEX] OZWMXWM WB2ROVSSRMQMR
+EVQMR 'SRIRIGXP KX

3SXE OYRM ERHQIMH WEROVSSRMXEOWI
73 ROVSSRMQMWIOW Z®MF OYPYHE QMXY QMRYXMX

1f6/97VEOIRHMEWRQMR 'SRENBWQMR )\ZYWMO IRHEQMRI IM W2ROVSSRM ERHQ
WEQQYRZMXY

8®VOISXWMRK


http://support.garmin.com
http://buy.garmin.com
http://www.garmin.com/ataccuracy
http://garmin.com/ataccuracy

Lebitud korruste neit pole tepne
/IPP WMWEPHEF WMWIQMWX FEVSQIIXVMX QMW Q®®HEF OSVVYWXI P2FMQM

« 3XWM OIPPE XEKE PEEHMQMWOSRXEOXMHI PZLIHEP SPIZEMH ZZMOWIMH F
PEEHMQMWOSRXEOXMHI SQFVYWX

/IYM FEVSQIIXVMEZEH SR FPSOIIVMXYH Z®MF FEVSQIIXVM N®YHPYW LEPZ]
PSTYXEHE

AYLEWXEQMWI NZVIP PEWI OIPPEP XZMIPMOYPX OYMZEHE
e /[SVVYWXI| PZFMQMWIP ZzVE OZWMTYYWX OMRRM LSME IKE XVITMEWXQIMH Z
*« 8YKIZE XYYPI OSVVEP ZEPIHI RZMXYHI ZZPXMQMWIOW OEXE OIPP OZMWI Z

Mu intensiivsusminutid vilguvad

/IYM XIIH XVIRRM MRXIRWMMZWYWXEWIQIP QMW ZMMF WMRH PZLIQEPI MRXI
ZMPKYZEH

Satelliitsignaalide hankimine

TEXIPPMMXWMKREEPMHI LEROMQMWIOW ZENEF WIEHI ZEVNEQEXE ZEEHIX X
EWYOSLE EPYWIP EYXSQEEXWIPX

-,.) PMWEXIEZIX +47 M OS L X[ [ ZEEXEMRE BBSW XM P X
1MRI PEKIHEWWI TEMOE
7IEHQI IWMSWE TIEOW SPIQE XEIZE TSSPI WYYREXYH
3SXE OYRM WIEHI WEXIPPMMHMH PIMEF
7EXIPPMMXWMKREEPMHI PIMHQMWIOW Z®MF OYPYHE =+ WIOYRHMX

GPS-satelliidi vastuv,tmise teiustamine

« 73ROVSSRM OHPPEBEREX SKE WEKIHEW XM
x "LIRHE OIPP 97& GENEMRRMREHWRHYWI EFMP EVZYXMKE
x 73ROVSSRM OIPP YEDQRIHRY \BEH GXSSKIKE XIPIJSRM EFMP
x "LIRHE WHEVIQRBRX;9KENN LXQIZEFE Z®VKY OEYHY

/IYM SPIH PSSRYHBVIRHERKISKE PEEHMF OIPP EPPE QMXQI TZIZE WEXIPPM
OMMVIWXM WEXIPPMMXWMKREEPI PIMHE

e MM OIPP ®YIl O®VKIXIWX LSSRIXIWX NE TYYHIWX IIQEPI
e .22 TEEVMOW QMRYXMOW TEMKEPI

Kella taaskeivitamine
/IYM OIPP IM VIEKIIVM TIEH WIPPI Z®MF SPPE XEEWOZMZMXEQE
1f6/970IPPE XEEWOZMZMXEQMRI Z®MF ERHQIH Z®M WIEHIH OYWXYXEHE
,SME W I Q¥ R HBEIXP
/[IPP P3PMXYF ZZPNE
,SME-+,830W WIOYRH EPP IX OIPP WMWWI P3PMXEHE

8®VOISXWMRK


https://www.garmin.com/aboutGPS

K.igi vaikeseadete Ishtestamine

JRRI O®RMKM ZEMOIWIEHIXI PZLXIWXEQM WKV QIR WIVRHR REDR/ISE R/ Q ER N E V8 KEE
EOXMMZWYWERHQIH 3PIW PEEHMQE

7TEEH PZLXIWXEHE O®MO OIPPE WIEHIH XILEWI ZEMOIWIEHIXIPI

, SME OIPPEPO9EPP RYTTY
CEPINWXITT'QZLXIWXE
81l ZEPMO

« /[IPPE O®MKM WIEHIXI XILEWI ZEMOI1Z2ZVXYWXIPI PZLXIWXEQMWIOW NE C
EOXMMZWYWENEPSS 8W EMWXMXEEMONWIWHIHP M

e /I®MKM ENEPSSW SPIZEXI XIKIZYWWXKDXERW®XEQXIWIDYWVIEP M
« /I®MKM ZELIQEE NE ENE OSKYXYPIQOANXIWXEXOWKEWNMRYQEW ZEPM

e /[IPPE O®RMKM WIEHIXI XILEWI ZEMOIWIEHIXIPI PZLXIWXEQMWIOW NE OSK
EOXMMZWYWENEPSS OWWXYXE @ R WQONWV NEE PRIL X IWXE WIEHIH

1f6/970YM SPIH WIEHMWXERY | WEYCHREYSKNM WMMW OYWXYXEF WII WYZ
IYM WYP SR OIPPE WEPZIWXEXYH QYYWMOEX WMMW OYWXYXEF WIlI WY

Aku kestvuse maksimeerimine
%0Y OEWYXYWEIKE WEEF QMXQIP ZMMWMP TMOIRHEHE

0:PMXE QYYWMOE ZZPNE
:2LIRHE IOVEERM LIPIHYWX N® FOH KRVE O pQ/EERRRVMWZ K H | X IPQLYI'OX B KR |
7TIEHMWXE EOYWZZWXNE 1P N®MXM EP b % WL WEFHMY M W

IYM WE 2LIRHEXYH JYROXWMSSRI IM O EBWYDXESHHBINP\N PRMKEE: XIRRSPBWKM
JYROXWMBS e MK X

'?LIRHE IOVEERM ZZPNE®VE ERMQMVBE\HE XKEQLY'OX DHAR |

41EXE TYPWMWEKIHYWI ERHQIXI| IHEWXEEWRINNWRPIKN W BEACITEN @QIIXEWRWQ | X
IHEWXE® MRO 3P Kx

0:PMXE VERHQIT®LMRI TYPWMW &EKRHQVP QERRMEIHE RITYPAPMBE EKIHYWI QSRM
PILIO3PKX

1f6/97VERHQIT®LMWI TYPWMWEKIHYWI NZPKMQMWI EFMP EVZYXEXEOWI E
OEPSVIMH

AMMVE XIPIJSRM XIEZMX¥M MM QYW X Q PRAEH @ YPERERA

0:PMXE TYPWWSOW3QIIXSHBHROXWHRBRRZEZFNEWMWEKIHYWRIQISRMKSVM Z
IYM TIEXEH XIKIZYWI TM OIQECBENL EBREODY W EFPAT IXIE QOFR K x

CEP2M XMOBEEW ZITW XY W MR X I MZM P BHH O P K x

/TEWYXE SQE XIKIZYWI NESRW BFERXRGP MM IQ RMWOE PIKK

/[EWYXE OIPPEOYZE QMHE MKE WIOYRHM NzVIP IM YYIRHEXE

2ZMXIOW OEWYXE MPQE WIOYRHMW P\WIEVOYXZE GO 8B PERBIE@RKRMPE Y HE

Minu seadmes on valitud vale keel

,SME RYHRTEP P

OMMKY PSIRHMW ZMMQEWI SOWYWIRM NE ZEPM WII
EPM PSIRHMW IWMQIRI 3SOWYW

[P ZEPMQMW IXAW®E E2WV Y X E

8®VOISXWMRK



Demorefiimist veljlumine
(IQSVI*MMQ IWMXEF WMRY OZIOIPPEW JYROXWMSSRMHI IIPZEEXI
:ENYXE R¥¥FBOMMVIWXM OELIOWE OSVHE NZVNIWX

:EMI

Kas mu telefon ,hildub minu kellaga?
*SVIVYRRPP SLMPHYF XIPIJS RMHIIKEEMERSPXETK WE X
EPYIXSEXMIPHYZYWI OSLXE PIMEH XIEVZOM R BHIIQWW MP X

Minu telefon ei ,hendu kellaga

/IYM XIPIJSR IM WEE OIPPEKE 3LIRHYWX PYYE TVSSZM NzVKQMW X

e 03PMXE XIPIJSR NE OIPP ZZPNE RMRK YYIWXM WMWW I

e OYFE XIPIBRIMBSIXRSPSSKME

e 9YIRHE VEOHRHQYMWR 'SRRWNQEPI ZIVWMSSRMP I

e TMHYQMWI YYIWXM TVSSZMQMW IO W HMIBWR] ES G B BB P& BN RMSYSMHEW XX | W X

e /IYM SWXWMH YYI XIPIJSRM IIQEPHE WIEHHEVQMRISKRRIGXRM VEOIRHYWIW
e %WIXE XIPIJSR ZZLIQEPX xQ xJX VEEHMYWIWWI SQE OIPPEWX

« TMHYQMWVI*MMQM WMWIRIQMW I ®EBNDIR X 5AR B SBEPWIEWEXM R M YW/ ENM Y EH
WIEHI

* ,SME OIPPE RYQFVMMAEPYFERRRENMYBWP I JSREEVMWXE XIPIJSR

Pulsisagedus minu kellal ei ole tepne
OMWEXIEZIX TYPWMWEKIHYWI ERMHY\EW OMRXHEOXEZEKMNIWWMP X

Tegevuse temperatuurineit pole tepne

ITLEXIQTIVEXYYV Q®NYXEF WMWIQMWI XIQTIVEXYYVMERHYVM XIQTIVEXYYV]
WEEQMWIOW Z®XE OIPP VERHQIPX ZVE NE SSXE OYRM QMRYXMX

/IPPE OERHQMWIP XZ2TWI ZZPMWXIQTIVEXYYVMRZMHY RZKIQMWIOW Z®MH OE
XIQTI

Kas saan kasutadBluetoothandurit oma kellaga?

/[IPP 3LMPHYF XIEX®R YIRS FARAHYIKE I WQEOSVHWIP LIRHEQUMRE S QEP® EP REK
ERHYVM SQEZELIP WMHYQE 4ZVEWX WMHYQMWX 3LIRHYF OIPP ERHYVMKE E
SR EOXMMZRI NE PIZMEPEW

,SME4 EPP

"EPAMRHYVMH N E'OMEW E WO YAH

81l ZEPMO

« :EPXWM O®MOM

« :EPM ERHYVM X33T

‘®MH OSLERHEHE ZEPMQ&FPHAN ® YZEMQ IZ S PEIR HEPMR |

Minu k,rvaklapid ei ,hendu kellaga

/IYM WY O®RVZEVIXEEMMH IIPRIZEPX 3LIRHEXYH WMRY XIPIJSRMKE Z®MZEH R
PYYE EYXSQEEXWIPX 3LIRHYWI WMRY XIPIJSRMKE 4VSSZM NZVKQMW X

* 03PMXE ZZPNE SQ@FIXIPHAIRBMSSKME

OMWEXIEZIX ZX SQE XIPIJSRM OEWYXYWNYLIRHMWX
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http://www.garmin.com/ble
http://www.garmin.com/heartrate

Mu muusika on katkendlik v,i k,rvaklappide ,hendus katkeb

IYM OEWY XEH I/IPREYWMEGVMW SR SLEBRRHYEXSBEVYZEOPETTMHIKE SR WMKREEP C
OYM WIEHQI NE O®RVZEOPETTMHI ERXIRRM ZELIP SR SXWIRZLXEZYW

e /IYM WMKREEP PZFMF WY OILE Z®MF WMKREEP OEXOIHE Z®M O®VZEOPETT

« /YM OERRE"™ ONYRERIVWMEGVEOYP VERHQIP TIEGWYORSERRORRTIMIBIE WMRY
ZEWEOYW O®VZEW

* /[®{VZEOPETTMHI QYHIPMH SR IVMRIZEH WIIX®XXY Z®MH TVSSZMHE OERHE

* /YM OEWYXEH QIXEPPMWX Z®M RELEWX OIPPEVMLQE WMMW WMKREEPM X
WMPMOSSRVMLQ

Lisa

Tegevuste loend
21IH XIKIZYWIH SR WEEHEZE8VWWRR /A MM PR EW

1f6/97YYWMQEXI XIKIZYWX] LEROMQMWIOW SFVRHIE \SK) F YO RAHPEQ KMEIRNIMAERI R H
'SRRIGEXMIRLIOPBEVOZEVE YYIRHEQMRIEVEMR H YWPWL KEBAP K x

e 8IKIZYWXI NE VEOIRHY WKIIL OCBPKRHEQ MR |
e 8IKIZYWI EPY W NXHEQMRIX
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Andmeveljad

1f6/970®MKM XIKIZYWI X33TMHI NESOW TSPl O®RMO ERHQIZZPNEH WEEHEZEF

ERHQIXI OYZE

QMWIOW ZENEPMOYH SLMPHYZEH XEVZMOYH 1®RIH ER

OEXIKSSVMEW
'-,.) WEEH ERHQIZZPNY OSLERHEHE OE O HEFNVE) WREHFHIKRWGXEOIRHYWIW

R, tmiveljad

2MQM IMVNIPHYW

[T WOQMRI OEH

16EXWEW®MX 4VEIKYWI XIKIZYWI OIWOQMRI V3XQ

[T WOQMRI V3X

QSSOWQMRI 4VEIKYWI XIKIZYWI OIWOQMRI V3XQ

63X Q

6EXXEW®MX :ZRHEZ®PPM T VIXI EVZ %RHQIXI OYZEC
VIXQMXEVZMOYKE

63XQ

.SSOWQMRI 7EQQI QMRYXMW ZEWEO NE TEVIQ

6MRKM 6781

6EXXEW®MX 4VEIKYWI VMRKM OIWOQMRI V3XQ

BMRKM V3XQ

.SSOWQMRI 4VEIKYWI VMRKM OIWOQMRI V3XQ

"MMQEWI VMR

K XOEWR XKW MMQEWI P®RTIXEXYH VMRKM OIWOQMRI V

"MMQEWI VMR

KSISOBH)RRW :MMQEWI P®RTIXEXYH VMRKM OIWOQMRI V

Kaardid

2MQM ‘/MVNIPHYW

AYPWMKVEEJMO +VEEJMO QMW RZMXEF WMRY TYPWMWEKIHYWX E

8IQTS KVEEJMO +VEEJMO QMW RZMXEF WMRY XIQTSX ENE NSSOW

TAMQWYWI KV

EEJMOVEEJMO QMW RZMXEF WMRY N®YHY XIKIZYWI ZzZ

/IMMVYWI| KVEEJMO+VEEJMO QMW RZMXEF WMRY OMMVYWX ENE NSS
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Vahemaaveljad

2MQM IMVNIPHYW

"ELIQEE 4VEIKYWI VENE Z®M XIKIZYWI PZFMXYH ZELIQEE

-RXIVZEPPM ZELIQEE 4VEIKYWI MRXIVZEPPM PZFMXYH ZELIQEE

6MRKM TMOOYW A4VEIKYWI VMRKM PZFMXYH ZELIQEE

"MMQEWI VMRKM ZELIQMENEQEWI P®TIXEXYH VMRKM PZFMXYH ZELIQEE

:MMQ PMMOYQ OEYKYWMWQEWI PRTIXEXYH PMMKYXYWI OZMKYW PZFMXYH ZI

OMMOYQMWI OEYKYW 4A4VEIKYWI PMMKYXYWIKE PZFMXYH ZELIQEE

Vahemaaveljad

2MQM IMVNIPHYW

I ®VKYW TMRY TVEIKYWI EWYOSLE O®VKYW QIVITMRREWX

/ISKY X®YW /ISKYX®YW ZMMQEWIWX RYPPMQMWIWX

/ISKY PEWOYQMRI /SKYPERKYW ZMMQEWIWX RYPPMQMWIW X

Korruste veljad

2MQM IMVNIPHYW

0ZFMXYH OSVVYWIH 4721ZE NSSOWYP VSRMXYH OSVVYWXI EVZ

OEWOYXYH OSVVYWIH 421ZE NSSOWYP PEWOYXYH OSVVYWXI EVZ

/ISVVYWIMH QMRY XMW IMRYXMW VSRMXYW OSVVYWXI EVZ

Graafiline

2MQM ‘/MVNIPHYW

"MHMREZEEXIH .SSOWQMRI :ZzVZMPMRI RZMHMO QMW OYNYXEF WY TVEI

W, VWWIP MKE WEQQY ENEP QEEKE OSOOYTYYXIW Z1|
1EEKE OSOOYTYY)‘bSﬁcf}Bl:DNFRﬁ/ (5-| M X | W

4EGI4VS RZMHMO .SSOWQMRI 7Y TVEIKYRI ZELIXIQTS NE IIWQZVKMOW WIE

-17972fF-(-1 2VZMPMRI RZMHMO QMW OYNYXEF WY TVEIKYWX N®Y XW

BVIIRMRKY 1J10 XM MZAME YRWIVWR ZXIKIMZOY WI Q®NY EIVSSFWI NE EREIVSSFWI ZSVC

'IVXMOEEPWI ZOEROYYKMWR MREMRIMMOHMO QMW OYNYXEF ZEROIMH NSSOWQMMW

(IVXMOEEPWI WYLXIZRZMRMRI RZMHMO QMW OYNYXEF ZIVXMOEEPWIXI| Z®R|

OMWE



Pulsiveljad

2MQM IMVNIPHYW

AVSXWIRX TYPW'V'V'VVLJ;\)K,?WVETKJE;E%,\X\LVVYQVZM TVSXWIRX QEOWMQEEPRI T

%IVSSFRI [JIOXMMZWH¥WEIKYWI XVIIRMRKY Q®NY WMRY EIVSSFWI XVIIRMRK?
%REIVSSFRI IJIOXMMZWEIWYWI XVIIRMRKY Q®NY WMRY EREIVSSFWI XVIIRMF
[T WOQMRI TYPWMWEKAMEWYWI XIKIZYWI OIWOQMRI TYPWMWEKIHYW

VEWMWMW I OIWOQMWI TYPWMWEKIHYWI VIWIV
AR A SRS i¥ \\/VI [ MMRYW W3HEQI OMMVYW TYLOEQMW

[TWOQMWI TYPWM QEVMVTEBXYWRXIKIZYWI QEOWMQEEPWI TYPWMWEKIHYWI O

AYPWMWEKIHYW P Ol QMRYXMW P QMR 7IEHQIP TIE

4YPWMWEKITHYW VMRHOIVI TYPWMQ®®XNE
AYPWM QE\ TVSXWIRXIEOWMQEEPWI TYPWMWEKIHYWI TVSXWIRX

AVEIKYRI TYPWMWEKIHYWI ZELIQMO OYRM :EMOM
WMRY TVSIMMP NE QEOWMQEEPRI TYPWMWEKIHYW

i VEEAFEYWI YNYQMWMRXIVZEPPM OIWOQMWI TYPWMWEK
RXIVZEPPM OlWOQM%'E RI'' TYPWMWEKIHYW QMMRYW W3HEQI OMMVYW TY

AYPWMXWSSR

-RXIVZEPPM OIWOQMRBRVBIK\YWI YNYQMWMRXIVZEPPM QEOWMQEEPWI TYPWM
-RXIVZEPPM OIWOQMRVEMPWW YNYQMWMRXIVZEPPM OIWOQMRI TYPWMW EK!

i AVEIKYWI YNYQMWMRXIVZEPPM QEOWMQEEPRI TYPWM
RXIVZEPEMEQIENT, 616 MQEOWMQEEPRI TYPWMWEKIHYW QMMRYW W3:HEQI OMM

-RXIVZEPPM QE\ AVEIKYWI YNYQMWMRXIVZEPPM QEOWMQEEPWI TYPWM
-RXIVZEPPM QE\ TYPWWEIKYWI YNYQMWMRXIVZEPPM QEOWMQEEPRI TYPWM

] IKYWI VMRKM OIWOQMWI TYPWMWEKIHYWI VIWIVZN
7
EMRKM TYPWMVIWIV"&:&ER(NMWEKIHYW QMMRYW W3:HEQI OMMVYW TYLOEQMW

6MRKM TYPWW AVEIKYWI VMRKM OIWOQMRI TYPWMWEKIHYW
6MRKM TYPWM QE\ TVAS/VXEWKRWI VMRKM QEOWMQEEPWI TYPWMWEKIHYWI OIW

: PRTIXEXYH VMRKM OIWOQMWI TYPWMWEKIHY
. )
‘MMQEWI VMRKM TYF@M&&@W‘I%WMWEKIHYW QMMRYW W3:HEQI OMMVYW TY!

"MMQEWI VMRKM TYRWWWQEWI P®TIXEXYH VMRKM OIWOQMRI TYPWMWEKIHY
"MMQEWI VMRKM TYPWWMQEWTWERXWXEXYH VMRKM QEOWMQEEPWI TYPWMWE

EWI P®RTIXEXYH PMMOYQMWI OIWOQMWI TYPWMW
WMQEEPRI TYPWMWEKIHYW QMMRYW TYPWMWEKI

“MMQEWI PMMOYQMWigg%(?
‘MMQEWI PMMOYQMWIMBQEWI POTIXEXYH PMMKYXYWI OIWOQMRI TYPWMWE
PMMOYQMWI ,6 1E\:MMQEWI P®TIXEXYH PMMOYQMWI QEOWMQEEPWI TYP\

AVEIKYWI PMMOYQMWI OIWOQMWI TYPWMWEKIHYWI VI

OMMOYQMWI .66 TYPWMWEKIHYW QMMRYW W:HEQI OMMVYW TYLOEQMW

OMMOYQMWI ,6 AVEIKYWI PMMOYQMWI OIWOQMRI TYPWMWEKIHYW

OMWE



2MQM ‘/MVNIPHYW

OMMOYQMW

I ,6 1E\ AVEIKYWI PMMOYQMWI QEOWMQEEPWI TYPWMW

EKIHYW

%IK XWSSR

MW %IK MKEW TYPWMWEKIHYWI XWSSRMW

Pikkuste veljad

IMVNIPHYW

2MQM

-RXIVZEPPM TMOOMWEHKYWI MRXIVZEPPM P®TIXEXYH FEWWIMRMTMOOYWXI
4MOOYWIH AVEIKYWI XIKIZYWI P®RTIXEXYH FEWWIMRMTMOOYWXI| EVZ
Muud veljad
WOXMMZWIHSOKEIZSWMHNSSOWYP TO®PIXEXYH OEPSVMH
%0Y XEWI %PPIWSPIZ EOY XEWI
+47 +47 WEXIPPMMHM WMKREEPM XYKIZYW
-RXIVZEPPMHMBWVEIKYWI XIKIZYWI P®TIXEXYH MRXIVZEPPMHI EVZ
6MRKM AVEIKYWI XIKIZYWI P®TIXEXYH VMRKMHI EVZ
OMMKYXYWIHVEIKYWI XIKIZYWI P®TIXEXYH PMMOYQMWXI OSKYEVZ
/SVH .®YXVIIRMRKY ENEP EOXMMZWI XVIIRMRKY V3LQEW XILXEZEXI C
 MRKEQMWWBMRKEQGMWWEKIHYW LMRKIX®QQIXIRE QMRYXMW FVTQ
7TEQQYH AVEIKYWI XIKIZYWI OZMKYW XILXYH WEQQYHI EVZ
7XVIWW 7Y TVEIKYRI WXVIWWMXEW I
4317E EIK [IPPEEIK ZEWXEZEPX WMRY TVEIKYWIPI EWYOSLEPI NE ENE WIE
WYZIEIK
/EPSVIMH OSIQIXEW OYPYXEXYH OEPSVMXI EVZ
Tempoveljad
/[TWOQMRI XIQTS AVEIKYWI XIKIZYWI OIWOQMRI XIQTS
-RXIVZEPPM XIQTS 4VEIKYWI MRXIVZEPPM OIWOQMRI XIQTS
6MRKM XIQTS AVEIKYWI VMRKM OIWOQMRI XIQTS
"MMQEWI VMRKM XIQTSMMQEWI P®TIXEXYH VMRKM OIWOQMRI XIQTS
"MMQEWI TMOOYWI XIQMMQEWI P®RTIXEXYH FEWWIMRMTMOOYWI OIWOQMRI
"MMQEWI PMMOYQMWI MODEWI PRTIXEXYH PMMKYXYWI OIWOQMRI XIQTS
OMMOYQMWXIQTS AVEIKYWI PMMKYXYWI OIWOQMRI XIQTS
81QTS A4VEIKYRI XIQTS
OMWE




PacePro veljad

2MQM

.ZVKQMRI ZELIHMWXER X

/IMVNIPHYW
WSSOWQMRI

ZzVKQMWI HMWXERXWM OSKYTN

(MWXERXWM WMLXXIQTS.SSOWQMRI

ZVKQMWI HMWXERXWM WSBIOMWOQMRSI .Z2VKQMWI HMWXERXWM WMLXXI
"ELIHMWXERXW .SSOWQMRI 4VEIKYWI HMWXERXWM OSKYTM
.2ZRYH ZELIHMWXERXW .SSOWQMRI 4VEIKYWI HMWXERXWM P®TYRM
ELIXIQTS .SSOWQMRI 4VEIKYWI HMWXERXWM XIQTS
AVEIKYWI HMWXERXWM WMLXXI

100YW

QTS
oOoYW
NZZRY

QTS

Energiaveljad

2MQM IMVNIPHYW

[T WOQMRI ZOMQWYRBIKYWI XIKIZYWI OIWOQMRI

IRIVKMEZZPNYRH

6MRKM ZOAMQWYWVEIKYWI VMRKM OIWOQMRI IR

IVKMEZZPNYRH

®MQWYW .®Y ZZPNYRH ZEXXMHIW

T AMQOQWYWI XWSSRVEIKYRI

IRIVKMEZZPNYRH OSRIJMKYVIIVMXYH IRIVK

MEXWS

Puhkeajaveljad
2MQM IMVNIPHYW

/ISVHE "MMQEWI MRXIVZEPPM XEMQIV TPYWW TVEIKYWI TYLOIE

NE XEM

AYLOIENEXEKWWEYKYWI TYLOIENE XEMQIV FEWWIMRMW YNYQMWIP

OMWE



Jooksud, haamika

2MQM IMVNIPHYW

/[T WOQ OSOOYTYY

ANEBEKKYWI XIKIZYWI OIWOQMRI OSOOYTYYXIEIK QE

/IWOQMRI WEQQY

TWNEOKYWI WIWWMSSRM OIWOQMRI WEQQYTMOOYW

[T WOQMRI ZIVX Z

RREMR¥WWRI XIKIZYWI OIWOQMRI ZIVXMOEEPRI Z®RO

[ITWO ZIVX Z®ROI

IEUKYWI WIWWMSSRM OIWOQMRI ZIVXMOEEPWI Z

/ISOOYTYYXIEIK Q

=i',_V_Slf'i(é)WQMWIP MKE WEQQY ENEP QEEKE OSOOYTYY
B YRHMXIW /®RHMQMWI ENEP OSOOYTYYXIEIKE

6MRKM OSOOYTYY

AMBHBKQWERBMRKM OIWOQMRI OSOOYTYYXIEIK QEEK

6MRKM WEQQYTM

DOWVBVKYWI VMRKM OIWOQMRI WEQQYTMOOYW

6MRKM ZIVXMOEE

PRMEARROYYQ@MRKM OIWOQMRI ZIVXMOEEPRI Z®ROY(

6MRKM ZIVXMOEE

PRMEWKRYWI VMRKM ZIVXMOEEPWI Z®EROYQMWI NE W

7EQQYTMOOYW

7TEQQY TMOOYW IVMRIZEXI
QIIXVMXIW

NEPE QEEKE OSOOYTY

(IVXMO Z®ROYQM

4®VOIQ22V NSSOWQMWIP 8SVWS ZIVXMOEEPRI PN
RMKE WEQQY OSLXE

"IVXMOEEPWYLI

"IVXMOEEPWI ZOROYQMWI NE WEQQYTMOOYWI WY

Kiiruse veljad

2MQM IMVNIPHYW

/[T WOQMRI PMMO

MO HEWOIMMXYRNZYWI| OITWOQMRI

PMMOYQMWOMMVYW

[T WOQMRI 3PHON

MMMWETWY W XIKIZYWI OIWOQMRI OMMVYW QMW EVZIW

/[IWOQMRI OMMV

MWEIKYWI XIKIZYWI OIWOQMRI OMMVYW

6MRKM OMMVYW 4

VEIKYWI VMRKM OIWOQMRI OMMVYW

"MMQEWI VMRKN

N"UMREWW P®ETIXEXYH VMRKM OIWOQMRI OMMVYW

"MMQEWI PMMO

MMWDIEOWM P BYTWXEXYH PMMKYXYWI OITWOQMRI OMMVY

l1EOW OMMVYW 4

VEIKYWI XIKIZYW| QEOWMQEEPRI OMMVYW

OMMOYQMWI OM

MYVEWK Y W |

PMMKYXYWI OIWOQMRI OMMVYW

IMMVY W

%OXMMZRI

PMMOYQMWI OMMVYW

IMMVYWI KVEEJ

WOQ/EEIJMO QMW RZMXEF WMRY TVEIKYWX OMMVYWX

oM

EKE

YQMRI
®ROYQ!

XIW ZI1
QEEKE

E

YMRI

EQQYTNM
YXITYR!

IMOY QM

LI

XEF RN

w
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T,mbeveljad

2MQM ‘/MVNIPHYW

/IWOQMRI QEE X®QF

INSVLXMR | /IWOQMRI XIKIZYWI OZMKYW MKE X®Q(

[TWOQMRI X®QFIOMM

MYWIKYWI XIKIZYWI OIWOQMRI X®QQIXI EVZ QM

/[T WO X®QFIMH TMOC

YWEIKYWI XIKIZYWI OIWOQMRI X®QQIXI EVZ FEV

-RXIV X®QFIMH TMO

OIWWH I KYSLIXERXIVZEPPM OIWOQMRI X®QQIXI EVZ

-RXIVZEPPM X®QFIX3

SRXIVZEPPM X®QFIXS33T

6MRKM ZELIQEE X®Q

FINOY®QINKEI /I WOQMRI TVEIKYWI VMRKM OZMKYW

6MRKM X®QFIOMMVY

VONYQMRI

4VEIKYWI VMRKM OIWOQMRI X®QQIXI

6MRKM X®QFIH

INYQMRI 4VEIKYWI VMRKM X®QQIXI EVZ OSOO

"MMQEWI| VMRKM QEE

IMNY@QM RIS LIXEOQMRI P®TIXEXYH VMRKM OZMKYYV

"MMQEWI VMRKM X®(

)  NEANQM R |

"MMQEWI PRTIXEXYH VMRKM OIWOQM

"MMQEWI VMRKM X®C(

DENYQMRI

"MMQEWI PARTIXEXYH VMRKM X®QQIXI

"MMQEWI TMOOYWI X

CRMIHEWI PRTIXEXYH FEWWIMRMTMOOYWI X®QQ

"MMQEWI TMOOYWI X

ORMIXEW! P®OTIXEXYH FEWWIMRMTMOOYWI X®QF

FIKE P
RYXMW
VWIMRN
FEWWI

MKE X®
EVZ QN
Y
V MKE X
RI X®Q
EVZ O
IX1 EVz

[ X33T

8®QFIEVZ

INYQMRI 8®QFIMH QMRYXMW X QMR

8®QFIH

INYQMRI 4VEIKYWI XIKIZYWI X®QQIXI EVZ OSO

oYy

Efektiivsuse veljad

2MQM IMVNIPHYW

4VEIK
PWIPPI
VIYNY

[T WOQMRI 7[SF

YWI XIKIZYWI OIWOQMRI 7[SPJM WOSSV 7[SPJM
TMOOYWI PZFMQMWIOW XOIN X ® N X ® BARINOR MK G E
QMWIP OEWYXEXEOWI 7[SPJM WOSSVM EVZYXEC

WOSS\

21y
D)MW O W

-RXIVZEPPM 7[8NEIK

YWI MRXIVZEPPM OIWOQMRI 7[SPJM WOSSV

6MRKM 7[SPJ 4VEIK

YWI VMRKM 7[SPJM WOSSV

"MMQEWI VMR

KM MGPWI! PRTIXEXYH VMRKM 7[SPJM WOSSV

"MMQEWI TMO

OYWMIQHBPP®TIXEXYH FEWWIMRMTMOOYWI OIWOQMRI 7

7[SPJIM

Temperatuuriveljad

2MQM IMVNIPHYW

XYRRM"QEPHYZE X

IQTIVEXYYVMERHYVMKE Q®®HIXYH ZMMQEWI

XYRRM

XYRRM"QMRHYZE X

IQTIVEXYYVMERHYVMKE Q®®HIXYH ZMMQEWI

XYRRM

8IQTIVE

HYVM WIEHQIKE

)(“ \;(IQTIVEXYYV [TLEXIQTIVEXYYV Z®EMF XIQTIVEXYWVMEIRH
IX TEOOYHE T3WMZEX XZTWIXI XIQTIVEX

YVMX C
YYVME

OMWE



Taimeri veljad

2MQM IMVNIPHYW

/[T WOQMRI VMRKMEIKAVEIKYWI XIKIZYWI OIWOQMWI VMRKM WXSTTIVMKE Q®G
/[IWOQMRI PMMOY QM MAWIEEKKK W1 XIKIZYWI] OIWOQMWI PMMOYQMWI EIK
/[IWOQMRI TSSWMEIKAVEIKYWI XIKIZYWI OIWOQMRI TSSWMEIK

o /ISOOY Q®®HIXYH EIK 2ZMXIOW OYM OZMZMXEH XIKIZY'
1 HYRYH EIK QMRY_XMX TIEXEH XEMQIVM QMRYXMOW OZMZMXEH X

SR Q HYRYH EIK QMRYXMX

,MRRERKYPMRI EIK BFEIKEYMWIRMYWI IIPHEXEZ P®TYEIK

-RXIVZEPPM XEMQIVMWEIKYWI MRXIVZEPPM WXSTTIVMKE Q®®HIXYH EIK
6MRKM EIK AVEIKYWI VMRKM WXSTTIVMKE Q®®HIXYH EIK

"MMQEWI VMRKM EIKMMQEWI P®RTIXEXYH VMRKM WXSTTIVMKE Q®®HIXYH EII
"MMQEWI PMMOYQMWN MQEWI POTIXEXYH PMMOYQMWI WXSTTIVMKE Q®®HI X'
"MMQEWI TSSWM EIKMMQEWI P®TIXEXYH TSSWM WXSTTIVMKE Q®®HIXYH EII
OMMOYQMWEIK AVEIKYWI PMMOYQMWI WXSTTIVMKE Q®®HIXYH EIK
OMMOYQMWEIK AVEIKYWI XIKIZYWI OSKY PMMOYQMWEIK

"PHMRI IIW XEKE "PHMRI EIK WMLXXIQTSWX IIW Z®M XEKE

4SSWM EIK AVEIKYWI TSSWM WXSTTIVMKE Q®®HIXYH EIK

12Z2VE XEMQIV .®YXVIIRMRKY ENEP EOXMMZWI XVIIRMRKY V:LQEW ZIIH
41EXEXYH EIK AVEIKYWI XIKIZYWI OSKY TIEXYXYH EIK

INYQMWEIK AVEIKYWI XIKIZYWI YNYQMWEIK Z E TYLOIEIK

SEMQIV WOXMMZWYWXEMQIVM TVEIKYRI EIK
Treeningu veljad

.ZVIPINZZRYH OSVHYWWMWIRMRKY NZ2VIPINZZRYH OSVHYWIH

7TEQQY OIWXYW BVIIRMRKY IXETM POTTIQMWIRM NZZRYH EIK Z®M ZELI(
)XETM XIQTS AVEIKYRI XIQTS XVIIRMRKY ENEP

)JXETM OMMVYW A4VEIKYRI OMMVYW XVIIRMRKY ENEP

)XETM EIK SVIIRMRKY IXETMPI OYPYRYH EIK

OMWE




Maksimaalse hapnikutarbimisv,ime standardtasemed

2IRHIW XEFIPMXIW SR RZMHEXYH QEOWMQEEPWI LETRMOYXEVFMQMWZ®MQI
OEYTE

1ILIH 4AVSXWIRXMMP . ‘ . . . ‘ .

"PMLIE

7YYVITzy
VERI

1 E

6ELYPHE

LA
N

,EPF

2EMWIH 4VSXWIRXMMP

"PMLIE

7YYVITzy
VERI

I E

6ELYPHE

i
N

JEPF

%RHQIH SR XBWIOEEYH -RWREERXYXMWEXIEFI WEEQMW I[Q W' 35 P IBAWRKW XZN DEXDP WEE

Ratta veljem, t ja ,mberm,,t

/IYM OEWYXEH OMMVYWERHYVMX NEPKVEXXEW®MHYP XYZEWXEF WII EYXSQ
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