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Sissejuhatus

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

Enne treeningkavaga alustamist vdi selle muutmist pea néu arstiga.

Nutikella seadistamine
Koigi seadme Forerunner funktsioonide voimaluste kasutamiseks tee need toimingud.
Seo oma kell Forerunner telefoniga rakenduse Garmin Connect” abil (Telefoni sidumine, lehekiilg 75).
Seadista Wi-Fi° vérgud (Uhendumine Wi-Fi vérku, lehekiilg 77).
Seadista ohutusfunktsioonid (Ohutus- ja jélgimisfunktsioonid, lehekiilg 80).
Seadista muusika (Muusika, lehekiilg 71).
Seadista oma Garmin Pay” rahakott (Teenuse Garmin Pay Wallet seadistamise, lehekiilg 35).

Ulevaade
@
® ® W%
® e
@ ®
@ Puuteekraan

puuduta mentisuvandi valimiseks.
Toksa rohkem andmete ndgemiseks.
Ulevaateloendi ja meniiiide sirvimiseks nipsa iiles vi alla.
Eelmisele ekraanile naasmiseks nipsa paremale.
+ Ekraani kiireks valjalllitamiseks ja kella numbrilauale naasmiseks kata ekraan peopesaga.
@ LIGHT
hoia kella sisseliilitamiseks all.
Vajuta ekraani sisse- ja valjaliilitamiseks.
+ Hoia all juhtnuppude menii ndgemiseks ja sagedasti kasutavate funktsioonide kiireks avamiseks.
®@up
vajuta llevaadete, andmekuvade, valikute ja satete kerimiseks.
Hoia menil kuvamiseks all.
Hoia tegevuse ajal spordialade kasitsi muutmiseks.
@ DOWN
vajuta llevaadete, andmekuvade, valikute ja satete kerimiseks.
Hoia all muusika juhtnuppude avamiseks (Muusika, lehekiilg 71).
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(® START - STOP
+ vali tegevustaimeri kaivitamiseks ja peatamiseks.
+ Vajuta valiku tegemiseks voi sdnumi kinnitamiseks.
® BACK
+ vajuta eelmisele kuvale naasmiseks.
+ Vajuta ringi, puhkeaja voi lilemineku salvestamiseks tegevuse ajal.

GPS-i olek ja oleku ikoonid

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

GPS-i olek

Aku olek

Telefoniiihenduse olek

& []3

Wi-Fi tehnoloogia olek

0

LiveTrack olek.

Pulsisageduse olek

Running Dynamics Pod olek.

S

Kiirus- ja tempoanduri olek

Jalgrattatulede olek

Jalgrattaradari olek

Laiendatud ekraanireziimi olek

Nutitrenazoori olek

Voimsusmoodiku olek

tempe“anduri olek

VIRB® kaamera olek

BeEThHhoowe 404¢
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Puuteekraani lubamine ja keelamine
Saad kohandada puuteekraani kella kasutamiseks ja tegevusprofiilide jaoks.

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

Tavakasutuse voi tegevuste ajal puuteekraani lubamiseks voi keelamiseks hoia all nuppu UP, vali Siisteem >
Puude ja vali suvand.

Selle suvandi juhtelementide meniiisse lisamise kohta vt (Juhtelementide mentiii kohandamine,
lehekiilg 35).

Puuteekraani ajutiseks lubamiseks voi keelamiseks kiirklahvi konfigureerimiseks hoia all nuppu UP ja vali
Siisteem > Kiirklahvid.

Kella kasutamine
Juhtnuppude meniii ndgemiseks hoia all nuppu LIGHT (Juhtelemendid, lehekiilg 32).
Kella sihverplaadil vajuta UP v6i DOWN iilevaateloendi sirvimiseks (Ulevaated, lehekiilg 14).

Vajuta sihverplaadil nuppu START ja kéivita suvaline tegevus voi rakendus (Tegevused ja rakendused,
lehekiilg 3).

Hoia all nuppu UP, et kellakuva isikupdrastada (Kellakuva kohandamine, lehekiilg 14), satteid kohandada
(Siisteemiseaded, lehekiilg 92), traadita andureid siduda (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 61), jne.

Tegevused ja rakendused

Void kella kasutada sise-, vélis-, spordi- ja trennitegevusteks. Tegevuse alustamisel kell kuvab ja salvestab
anduriandmeid. Saad luua kohandatud tegevusi v&i uusi tegevusi, pohinedes vaiketegevustele (Kohandatud
tegevuse loomine, lehekiilg 13). Kui oma tegevused IGpetad, saad need salvestada ja jagada Garmin Connect
kogukonnaga.

Void lisada kellasse ka Connect IQ” tegevusi ja rakendusi Connect IQ rakenduses (Connect IQ funktsioonid,
lehekiilg 79).

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

Tegevuse alustamine
Tegevuse alustamisel lilitub GPS sisse automaatselt (kui see on vajalik).
1 Vajuta START.
2 Teevalik:
Vali lemmikute loendist tegevus.
Vali 92 ja vali laiendatud tegevuste loendist tegevus.
3 Kuitegevus vajab GPS-signaali, mine vélja selge taevaga kohta ja oota, kuni kell on valmis.

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

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

Tegevuse salvestamise napunaited
Lae kell enne tegevuse alustamist (Kella laadimine, lehekiilg 94).

Ringide salvestamiseks, uue seeria vbi poosiga alustamiseks, voi treeningu jargmise sammu juurde
liikumiseks vajuta simbolit BACK.

Vajuta nuppu UP voi DOWN, et lisaandmete ekraanid kuvada.

Taiendavate andmekuvade nagemiseks nipsa Ules vdi alla (Puuteekraani lubamine ja keelamine, lehekiilg 3).
Tegevuse ajal muule tegevuse tiilibile ileminekuks hoia all siimbolit UP ja vali suvand Muuda spordiala.

Kui sinu tegevus hdlmab kahte vdi enamat spordiala, salvestatakse see multispordi tegevusena.

Tegevused ja rakendused 3
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Tegevuse lopetamine
1 Vajuta STOP.
2 Teevalik:
+ Tegevuse jatkamiseks vali Jatka.
+ Tegevuse salvestamiseks ja liksikasjade vaatamiseks vali Salvesta, vajuta START ja tee oma valik.

MARKUS. pérast tegevuse salvestamist saad sisestada enda hindamise (Self Evaluation) andmed
(Tegevuse hindamine, lehekiilg 4).

+ Tegevuse peatamiseks ja hiljem jatkamiseks vali Jatka hiljem.

+ Ringi markimiseks vali Ring.

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

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

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

+ Tegevusest loobumiseks vali Tiihista.
MARKUS. pérast tegevuse seiskamist salvestab kell selle 30 minuti jarel automaatselt.

Tegevuse hindamine
MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud tegevustega.
Teatud tegevuste enesehindamise satteid saab kohandada (Enesehindamise lubamine, lehekiilg 49).
1 Pérast tegevuse |Gpetamist vali Salvesta (Tegevuse I6petamine, lehekiilg 4).
2 Vali number, mis kirjeldab sinu tajutud jéupingutust.
MARKUS. enesehindamise vahele jatmiseks vali ))
3 Vali, kuidas ennast tegevuse ajal tundsid.
Hinnanguid saab vaadata rakenduses Garmin Connect.

Vilitegevused

Seadmesse Forerunner on eellaaditud valitegevused, nagu jooksmine ja jalgrattasoit. GPS lilitatakse
vdlitegevuste ajaks sisse. V0id vaiketegevuste pohjal lisada uusi tegevusi, nagu kdnd ja aerutamine. Void
seadmesse lisada ka kohandatud tegevusi (Kohandatud tegevuse loomine, lehekiilg 13).
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Jooksmine

Esimene sportlik tegevus, mida kella salvestada, vdib olla jooks, jalgrattasdit voi muu duetegevus. Enne
tegevuse alustamist pead voib-olla kella laadima (Kella laadimine, lehekdilg 94).

Kell salvestab tegevuse andmeid ainult siis, kui tegevuse taimer to6tab.
1 Vajuta START ja vali tegevus.

2 Mine Gue ja oota, kuni kell leiab satelliite.

3 Vajuta nuppu START.

4 Alusta jooksmist.

TIMER

'08:20

DISTANCE PACE

12.37 | 5:30

MARKUS. tegevuse ajal muusika juhtelementide avamiseks hoia all nuppu DOWN (Muusika taasesituse
juhtnupud, lehekiilg 74).

5 Kui oled jooksmise |6petanud, vajuta STOP.
6 Tee valik:
Tegevuse taimeri taaskaivitamiseks vali Jatka.

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

1:08:20
8:56/mi

MARKUS. rohkem jooksuvalikuid vt Tegevuse I6petamine, lehekiilg 4.

Tegevused ja rakendused



Staadionijooks
Enne staadionijooksu sooritamist veendu, et jooksed standardsel 400 m staadionil.

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

Seisa valistaadionil.

Vajuta kellal nuppu START.

Vali Jalgi jooksu.

Oota, kuni kell satelliidid leiab.

Kui jooksed 1. rajal, liigu edasi 11. sammu juurde.
Vajuta siimbolit UP.

Vali tegevuse seaded.

Vali Rea number.

9 Valiraja number.

10 Tegevuse taimeri lehekiiljele naasmiseks vajuta nuppu BACK kaks korda.
11 Vajuta nuppu START.

12 Jookse staadionil iiks ring.
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Kui oled kolm ringi Iabinud, salvestab kell raja mddtmed ja kalibreerib sinu raja distantsi.
13 Olles tegevuse |6petanud, vajuta STOP ja vali Salvesta.

Soovitused staadionijooksu salvestamiseks
Enne staadionijooksu alustamist oota, kuni GPS-i olekundidik muutub roheliseks.
Tundmatul staadionil esimese jooksu tegemisel jookse staadioni pikkuse kalibreerimiseks vahemalt 3 ringi.
Ringi I6petamiseks jookse alguspunktist natuke kaugemale.
Jookse iga ring samal rajal.
MARKUS. Auto Lap® Vaikevahemaa on 1600 m v&i neli staadioniringi.
Kui sa ei jookse esimesel rajal, maara rajanumber tegevuse satetes.

Ultrajooksu registreerimine

1 Vajuta START.

Vali Ultrajooks.

Tegevustaimeri kaivitamiseks vajuta START.

Alusta jooksmist.

Ringi salvestamiseks ja puhketaimeri kdivitamiseks vajuta nuppu BACK.

MARKUS. vdid seadistada Ringi klahv, et salvestada ring ja kéivitada puhketaimer véi kéivitada ainult
puhketaimer voi salvestada ainult ring (Tegevused ja rakendused, lehekiilg 3).

Kui oled puhanud, siis jooksmise jatkamiseks vajuta nuppu BACK.
Vajuta nuppu UP v6i DOWN, et lisaandmete leht kuvada (valikuline).
8 Olles tegevuse I6petanud, vajuta STOP ja vali Salvesta.

a b~ WDN
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Triatloni treening

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

1 Vajuta START.

2 Vali Triatlon.

3 Aktiivsustaimeri kaivitaiseks vajuta START.

4 Vajutaiga ala vahetuse alguses ja I6pus siimbolit BACK.

Alade vahetamise funktsioon on vaikimise sisse liilitatud ja vahetusaeg salvestatakse tegevuste ajast eraldi.
Alade vahetamise funktsiooni saab triatloni satetes sisse ja vélja lilitada. Kui alade vahetused on vélja
ltlitatud, vajuta spordiala vahetamiseks siimbolit BACK.

5 Olles tegevuse I6petanud, vajuta STOP ja vali Salvesta.

Mitme spordialaga tegevuse loomine

1 Vajuta START.

2 ValiLisa > Mitu spordiala.

3 Vali mitme spordialaga tegevuse tiilip voi sisesta kohandatud nimi.
Korduvad tegevused sisaldavad numbrit. Nr Triatlon(2).

4 Vali kaks voi mitu tegevust.

5 Teevalik:
+ Vali suvand konkreetse tegevuse satete kohandamiseks. Nt void valida, kas kaasata (ileminekuid.
+ Salvestamiseks ja mitme spordialaga tegevuse kasutamiseks vali Valmis.

6 Tegevuse lisamiseks lemmikute loendisse vali \/

Elektrijalgratta kasutamine

Enne kui saad oma ihilduvat elektrijalgratast (nt elektrijalgratast Shimano STEPS") kasutada, pead selle oma
seadmega Forerunner siduma (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 61).

Suusasoitude kuvamine

Kui automaatfunktsioon on sisse liilitatud, siis salvestab kell suuskadel voi lumelaual maest laskumise
Uiksikasjad. Suuskadel vdi lumelaual maest laskumise jaoks on see funktsioon vaikimisi sisse lilitatud.
Liikumise pohjal salvestab see uued suusasdidud automaatselt. Kui maest laskumine I6peb v6i kasutad
suusalifti, siis tegevuse taimer seiskub. Suusalifti kasutamise ajal on tegevuse taimer peatatud. Tegevuse
taimeri taaskaivitamiseks alusta maest laskumist. SGidu andmeid saad vaadata peatatud kuval vdi tegevuse
taimeri tootamise ajal.

1 Alusta suusatamist voi lumelauasditu.

2 Hoia all nuppu UP.

3 Vali Kuva jooksud.

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

Ujumine

TEATIS

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

MARKUS. kellal on randmepdhine pulsimddtja, mida saab ujumisel kasutada. Kell iihildub ka tarvikutega
seeriast HRM-Pro”, HRM-Swim™ ja HRM-Tri" (Rinna pulsisagedus ujumisel, lehekiilg 66). Kui saadaval on nii
randmepdhise pulsimddtja kui ka rindkere pulsim&6tja andmed, kasutab kell rindkere pulsisageduse andmeid.
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Avavees ujumine

Saad salvestada ujumisandmeid, sh labitud vahemaad, tempot ja tdmmete kiirust. Avavee ujumistegevusele
saab lisada ka andmekuvasid (Andmekuvade kohandamine, lehekiilg 86).
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Vajuta START.

Vali Avavesi.

Mine Oue ja oota, kuni kell otsib satelliite.

Vali START, et kaivitada tegevuse taimer.

Alusta ujumist.

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

Basseinis ujumine

1

2
3
4

a
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Vajuta START.

Vali Basseinis ujumine.

Vali basseini pikkus vdi sisesta kohandatud pikkus.

Vajuta nuppu START.

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

Seade salvestab automaatselt ujumisintervalle ja -vahemaid.
Vajuta nuppu UP vdi DOWN, et lisaandmete leht kuvada (valikuline).
Kui puhkad, vali simbol BACK, et tegevuse taimer peatada.
Tegevuse taimeri taaskaivitamiseks vajuta stimbolit BACK.

Olles tegevuse |dpetanud, vajuta STOP ja vali Salvesta.

Ujumise nouanded

Avavees ujumise ajal intervalli salvestamiseks vajuta BACK.
Enne ujumist vali ekraanil kuvatavate juhiste pdhjal basseini pikkus vdi sisesta kohandatud pikkus.

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

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

Basseinis ujumise ajal puhkuse salvestamiseks vajuta BACK (Automaatne ja manuaalne puhkereziim,
lehekiilg 9).

Kell salvestab basseinis ujumise intervallid ja pikkused automaatselt.

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

Harjutuste tegemisel pead tegevuse taimeri peatama voi kasutama harjutuste logimise funktsiooni
(Harjutuste logide abil treenimine, lehekiilg 9).

Tegevused ja rakendused



Ujumisterminid

Pikkus: ujumine basseini lihest otsast teise.

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

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

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

Tombetiiibid
Tombetlilibi saab tuvastada ainult basseinis ujumisel. Tombetiilip tuvastatakse basseini pikkuse ujumise

[6pus. Tombetiibid kuvatakse kontol Garmin Connect. Tombetiiiibi saab valida kohandatud andmevéljana
(Andmekuvade kohandamine, lehekiilg 86).

Vaba Vaba stiil

Tagasi Seliliujumine

Rinnuli Rinnuliujumine

Lend Liblikujumine

Segu Ule tihe tdmbetiiiibi intervallis

Treeningharjutused Kasutatakse treeningharjutuste logimisel (Harjutuste logide abil treenimine, lehekiilg 9)

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

Automaatse puhkereziimi suvand on saadaval vaid basseinis ujumisel. Kell tuvastab puhkepausi automaatselt
ja ilmub puhkekuva. Kui puhkad ile 15 sekundi, loob kell automaatselt puhkeintervalli. Kui ujumist jatkad,
alustab kell automaatselt uut ujumisintervalli. Void automaatse puhkereziimi funktsiooni sisse lllitada tegevuse
suvandites (Tegevused ja rakendused, lehekiilg 3).

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

Harjutuste logide abil treenimine

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

1 Harjutuste logi kuva ndgemiseks vajuta ujumise ajal nuppu UP v6i DOWN.
2 Vajuta BACK, et kdivitada harjutuse taimer.
3 Paérast harjutuse intervalli sooritamist vajuta BACK.
Harjutuse taimer seiskub, kuid tegevuse taimer jatkab salvestamist kogu ujumisseansi ajal.
4 Vali I6petatud harjutuse vahemaa.
Vahemaasammud p&hinevad tegevusprofiilile valitud basseini suurusel.
5 Teevalik:
* Muu harjutuse intervalli alustamiseks vajuta BACK.
+ Ujumisintervalli alustamiseks vajuta ujumistreeningu kuvadele naasmiseks UP voi DOWN.
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Sisetegevused

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

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

VIHJE: jooksulindi kdepidemetest kinnihoides tapsus vaheneb.

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

Virtuaalne jooksmine

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

Vajuta START.

Vali Virtuaalne jooks.

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

Vali START, et kaivitada tegevuse taimer.

Olles tegevuse |dpetanud, vajuta STOP ja vali Salvesta.
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Jooksulindi vahemaa kalibreerimine

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

1 Alusta jooksulindil jooksmist (Tegevuse alustamine, lehekiilg 3).
2 Jookse jooksulindil seni, kuni kell salvestab vahemalt 1,5 km (1 miili).
3 Olles tegevuse I6petanud vali aktiivsustaimeri peatamiseks STOP.
4 Tee valik:
+ Jooksulindi vahemaa esmakordseks kalibreerimiseks vali Salvesta.
Seade kuvab teate jooksulindi kalibreerimise 16puleviimiseks.

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

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

Health Snapshot™

Funktsioon Health Snapshot on seadme funktsioon, mis kaheminutilise paigaloleku ajal méddab mitut peamist
tervisenditu. See annab Ulevaate kardiovaskulaarsest seisundist. Kell salvestab andmeid, nagu keskmine
pulsisagedus, stressitase ja hingamine. Tegevuse Health Snapshot saad oma lemmiktegevuste loendisse lisada
(Tegevused ja rakendused, lehekiilg 3).
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Joutreeningu salvestamine

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

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

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

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

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

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

Tugevustreeningu salvestamise napunaited
+ Treeningu ajal &ra kella vaata.
Kasuta kella treeningu alguses, |6pus ja puhkepauside ajal.
+ Treeningu ajal keskendu endale.
+ Tosta raskuseid voi kasuta treeninguks enda keharaskust.
+ Tee korduvliigutusi tihtlaselt kogu ulatuses.
Kordus laheb arvesse, kui kellaga kasi liigub tagasi algasendisse.
MARKUS. jalaharjutuste lugemist ei pruugi toimuda.
+ Harjutuste kogumi alustamiseks ja [6petamiseks liilita sisse selle automaatne tuvastus.
+ Salvesta ja saada tugevustreeningu tegevus teenuse Garmin Connect kontosse.
Tegevuse Uksikasjade kuvamiseks ja redigeerimiseks void logida sisse teenuse Garmin Connect kontosse.
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HIIT-treeningu salvestamine
Suure intensiivusega treeninguid (HIIT) saad salvestada spetsiaalseid taimereid.
1 Vajuta START.
2 ValiHIIT.
3 Teevalik:
+ Avatud ehk korrastamata treeningu salvestamiseks vali Vaba .
- Vali HIIT taimerid (HIIT taimerid, lehekiilg 12).
+ Salvestatud treeningu jargimiseks vali Treeningud.
4 Vajaduse korral jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.
5 Esimese vooru alustamiseks vali START.
Seade kuvab taimeri ja praeguse pulsisageduse.
6 Vajaduse korral vali BACK, et liikuda kasitsi jargmise vooru vdi puhkuse juurde.
7 Olles tegevuse I6petanud, vajuta STOP ja vali Salvesta.

HIIT taimerid

Suure intensiivusega treeninguid (HIIT) saad salvestada spetsiaalseid taimereid.

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

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

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

Sisetreeningseadme kasutamine

Enne, kui saad kasutada hilduvat sisetreeningseadet, pead selle oma kellaga tehnoloogia ANT+" abil
lihendama (Traadita andurite sidumine, lehekdlg 61).

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

1 Vajuta START.
Vali Sisejalgratas.
Hoia UP all.
Vali Nutika treeneri valikud.
Tee valik:
So6itma asumiseks vali Vabasoit.
+ Salvestatud treeningu jargimiseks vali Jargi treeningut (Treeningud, lehekiilg 40).
Salvestatud raja jargimiseks vali Jargi rada (Rajad, lehekiilg 56).
+ Sihtenergia vaartuse maaramiseks vali Maara energia.
Simuleeritud kallaku maaramiseks vali Maara kallak.
+ Treenimisseadmel takistusjou maaramiseks vali Maara vastupanu.
6 Vali START, et kdivitada tegevuse taimer.
Treenimisseade suurendab vdi vahendab takistusjoudu vastavalt raja voi s6idu kdrgusteabele.

ga h~ WDN

Tegevuste ja rakenduste kohandamine
Saad kohandada tegevusi ja rakenduste nimekirja, andmekuvasid, andmevalju ja muid seadeid.
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Lemmiktegevuse lisamine voi eemaldamine

Kui vajutad kellal nuppu START, siis kuvatakse lemmiktegevuste loend. See voimaldab kiiret juurdepaasu
tegevustele, mida sa koige tihedamini kasutad. Void igal ajal lemmiktegevusi lisada vdi eemaldada.

1 Hoia all nuppu UP.
2 Vali Tegevused ja rakendused.
Su lemmiktegevused kuvatakse loendi lilaosas.
3 Teevalik:
+ Lemmiktegevuse lisamiseks vali tegevus ja siis Maara lemmikuks.
+ Lemmiktegevuse eemaldamiseks vali tegevus ja siis Eemalda lemmikutest.

Rakenduste nimekirjas tegevuse jarjekorra muutmine

1 Hoia all nuppu UP.

Vali Tegevused ja rakendused.

Vali tegevus.

Vali Jarjesta iimber.

Vajuta UP vGi DOWN tegevuse jarjekorra muutmiseks rakenduste nimekirjas.

a b WN

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

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

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

Valimus

Saad muuta kellakuva valimust ja kiirligipaasu funktsioone llevaateloendis ja juhtelementide meniiiis.

Kella sihverplaadi seaded

Void paigutuse, varvide ja lisaandmete abil kohandada kella sihverplaadi valimust. V&id kohandatud
sihverplaate alla laadida Connect 1Q poest.

Valimus
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Kellakuva kohandamine

Enne, kui saad Connect IQ sihverplaadi aktiveerida, installi sihverplaat Connect 1Q poest (Connect IQ
funktsioonid, lehekiilg 79).

Sihverplaadil kuvatavat teavet ja valimust saab kohandada vi aktiveerida installitud Connect 1Q sihverplaadi.

1 Hoia kellal all nuppu UP.

2 Vali Kelladisain.

3 Sihverplaadi valikute ndgemiseks vajuta UP vdoi DOWN.

4 Vali Lisa uus ja sirvi tdiendavaid eellaaditud sihverplaate.

5 Vali START > Rakenda ja aktiveeri eellaaditud sihverplaat vdi installitud Connect 1Q sihverplaat.
6 Kui kasutad eellaaditud sihverplaati, vali START > Kohanda.

7 Teevalik:

Analoogkella numbrite esitusstiili muutmiseks vali Vali number.
Analoogkella osutite stiili muutmiseks vali Kded.

Digitaalkella numbrite stiili muutmiseks vali Paigutus.
Digitaalkella sekundite esitamise stiili muutmiseks vali Sekundid.
Kellakuval esitatavate andmete muutmiseks vali Andmed.
Sihverplaadi varvuse lisamiseks vdi muutmiseks vali Varv.
Muudatuste salvestamiseks vali Valmis.

8 Koigi muudatuste salvestamiseks vali Rakenda.

Ulevaated

Sinu telefon on varustatud kiirteavet pakkuvate iilevaadetega (Ulevaateloendi kuvamine, lehekiilg 16). Mdned
tilevaated vajavad Bluetooth® ihendust ihilduva nutitelefoniga.

Méned iilevaated pole vaikimisi ndhtavad. Saad neid lisada vidinate loendisse kasitsi (Ulevaateloendi
kohandamine, lehekiilg 17).
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ABC Kuvab altimeetri, baromeetri ja kompassi kombineeritud teabe.

Body Battery” Kui geadet kogu paeva kannfld, kuvab su praeguse Body Battery | taseme ja viimaste
tundide (Body Battery, lehekiilg 17)taseme graafiku.

Kalender Kuvab telefoni kalendris olevad saabuvad kohtumised.

Kalorid Kuvab praeguse péaeva kaloriteabe.

Seadme kasutus

Kuvab kasutusel oleva tarkvaraversiooni ja seadme kasutusstatistika.

Toustud korrused

Jalgib labitud korruseid ja lilkkumist eesmargi suunas.

Garmin® coach

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

Health Snapshot

Kaivitab sinu kellas Health Snapshot seansi, mis kaheminutilise paigaloleku ajal
moddab mitut peamist tervisenditajat. See annab lilevaate kardiovaskulaarsest seisun-
dist. Kell salvestab andmeid, nagu keskmine pulsisagedus, stressitase ja hingamine.
Kuvab sinu salvestatud seansside Health Snapshot kokkuvotted (Health Snapshot”,
lehekiilg 10).

Pulsisagedus

Kuvab praeguse pulsisageduse (166gid minutis) ja keskmise puhkeoleku pulsisageduse
(RHR) graafiku.

Ajalugu

Kuvab aktiivsusajaloo ja salvestatud tegevuste graafiku.

HRV-i olek

Kuvab sinu seitsme pdeva keskmise Oise siidame pulsisageduse vaheldumise naitaja
(Pulsisageduse muutlikkuse tase, lehekiilg 23).

Intensiivsusminutid

Jalgib keskmise ja suure intensiivsusega tegevuse aega, iganddalaste intensiivsusminu-
tite eesmarki ja lilkumist eesmargi suunas.

Viimane tegevus

Kuvab viimase salvestatud tegevuse lihikokkuvotte.

Viimane soit
Viimane jooks
Viimane ujumine

Kuvab viimase salvestatud tegevuse lihikokkuvdtte ja valitud spordiala ajaloo.

Muusika juhtnupud

Kuvab telefoni voi kella muusikaméangija juhtnupud.

Nutitelefoni teavitussatetest (Teavituste Bluetooth lubamine, lehekiilg 75) soltuvalt

Teavitused hoiatatakse sind sissetulevatest kdnedest, tekstsdnumitest, suhtlusvorgustiku uuendus-
test jne.
Sooritus Kuvab sooritusnaitajad, mis aitavad jalgida ja mdista treeningtegevusi ja voistlussoori-

tust (Sooritusv6ime néitajad, lehekiilg 20).

Peamine voistlus

Kuvab vaistluse, mille oled oma kalendris Garmin Connect peamiseks vdistluseks
madranud (Véistluskalender ja peamine véistlus, lehekiilg 37).

Pulssoksiimeeter

Véimaldab votta kasitsi pulssoksiimeetri naitu (Pulssoksiimeetri néditude hankimine,
lehekiilg 55). Kui oled liiga aktiivne, et kell saaks sinu pulssoksiimeetri nditu maérata,
siis mddtmisi ei salvestata.

Voistluskalender

Kuvab sinu kalendrisse Garmin Connect margitud saabuvad vdistlused (Véistluska-
lender ja peamine véistlus, lehekiilg 37).

Valimus
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Hingamine

Unereziim

Sammud

Stress

Paikesetdus ja
-loojang

Treeninguvalmidus

Treenitustase

VIRB juhtelemendid

IImateade

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

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

Kuvab praeguse stressitaseme ja selle graafiku. Lodvestumiseks void teha hingamishar-
jutusi. Kui oled liiga aktiivne, et kell saaks sinu stressitaset maéarata, siis stressimoot-
misi ei salvestata.

Kuvab paikesetousu, -loojangu ja hamaruse kellaajad.

Kuvab skoori ja ltihisdnumi, mis aitab sul hinnata, kui valmis oled sel paeval treenima
(Treeninguvalmidus, lehekiilg 31).

Kuvab praeguse treeninguoleku ja -koormuse, mis naitab, kuidas treening mdéjutab
vormisoleku taset ja sooritusvéimet (Treenitustase, lehekiilg 26).

Véimaldab juhtida kaamerat, kui seade VIRB on seotud kellaga Forerunner (VIRB kaug-
juhtimispult, lehekilg 67).

Kuvab praeguse temperatuuri ja ilmaennustuse.

Ulevaateloendi kuvamine

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

1 Vajuta UP voi DOWN.
Kell sirvib Glevaateloendit ja kuvab iga tlevaate koondandmed.

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

Training Status
Productive

HRV Status
. |==

Balanced 4

VIHJE: suvandite kerimiseks nipsa ja valimiseks puuduta.
2 Lisateabe kuvamiseks vajuta nuppu START.

3 Teevalik:

Ulevaate iiksikasjade kuvamiseks vajuta nuppu DOWN.
Ulevaate taiendavate valikute ja funktsioonide kuvamiseks vajuta nuppu START.

Valimus



Ulevaateloendi kohandamine
1 Hoia all nuppu UP.
2 Vali Vilimus > Ulevaated.
3 Teevalik:
+ Loendis lilevaateasukoha muutmiseks vali lilevaade ja vajuta UP v6i DOWN.
+ Loendist Ulevaate eemaldamiseks vali lilevaade ja seejarel .
+ Loendisse lilevaate lisamiseks vali Lisa ja vali lilevaade.
VIHJE: saad valida LOO KAUST mitme iilevaatega kaustade loomiseks (Ulevaatekaustade loomine,
lehekiilg 17).
Ulevaatekaustade loomine
Saad kohandada iilevaateloendit, et luua seotud {ilevaadete kaustu.
1 Hoia all nuppu UP.
2 Vali Vilimus > Ulevaated > Lisa > LOO KAUST.
3 Vali kausta lisatavad llevaated ja vali Valmis.
MARKUS. kui iilevaated on juba iilevaateloendis, saad need kausta teisaldada voi kopeerida.
4 Vali vdi sisesta kausta nimi.
5 Vali kausta jaoks ikoon.
6 Vajadusel tee valik:
+ Kausta muutmiseks liigu lilevaateloendis vastavale kaustale ja hoia all nuppu UP.

- Ulevaadete muutmiseks kaustas ava kaust ja vali Muuda treeningut (Ulevaateloendi kohandamine,
lehekiilg 17).

Body Battery

Kell analidsib su pulsisageduse varieeruvust, stressitaset, unekvaliteeti ja aktiivsusandmeid, et tuvastada su
Ulelildine Body Battery tase. See néditab saadaolevat reservenergiat, nagu auto kiitusenaidik. Body Battery
taseme vahemik on 0 kuni 100, kus 0 kuni 25 on madal reservenergia, 26 kuni 50 on keskmine reservenergia, 51
kuni 75 on kdrge reservenergia ja 76 kuni 100 on vaga kdrge reservenergia.

Void stinkroonida oma kella teenuse Garmin Connect kontoga, et vaadata kdige varskemat Body Battery
taset, pikaajalisi trende ja taiendavaid tksikasju (Funktsiooni Body Battery andmete parendamise nédpundited,
lehekiilg 18).
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Body Battery lilevaate kuvamine

Ulevaade Body Battery kuvab su praeguse Body Battery taseme ja Body Battery taseme viimaste tundide
graafiku.

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

MARKUS. vdib-olla pead iilevaate lisama oma iilevaadete loendisse (Ulevaateloendi kohandamine,
lehekiilg 17).

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

80

+43 -20

00—~

—

Since Midnight

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

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

/2

With Stress
83 ——— 100

— 50
|

Last 4 Hours

Funktsiooni Body Battery andmete parendamise ndpunaited
Tapsema tulemuse saavutamiseks kanna kella magamise ajal.
Hea uni parandab Body Battery néitu.
Intensiivne tegevus ja liigne stress vdivad pohjustada Body Battery taseme langust.
Funktsiooni Body Battery ei mojuta toit ja stimulandid, nagu kofeiin.
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Pulsisageduse lilevaate kuvamine
1 Pulsisageduse lilevaate kuvamiseks vajuta kellal nuppu UP vdi DOWN.

MARKUS. vdib-olla pead iilevaate lisama oma iilevaadete loendisse (Ulevaateloendi kohandamine,
lehekiilg 17).

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

63

RHR 50
——— 210

Last 4 Hours

3 Suunanoolte kuvamiseks puuduta graafikut ja graafiku panoraamimiseks nipsa vasakule véi paremale.
4 Pulsisageduse viimase 7 paeva puhkeperioodi keskmiste vaartuste kuvamiseks vajuta nuppu DOWN.

limateate lilevaate vaatamine

IiImateate jaoks on vajalik Bluetooth-i ihendust Ghilduva nutitelefoniga.

1 Illmateate llevaate vaatamiseks vali kellakuval UP vdi DOWN.

2 llmaandmete vaatamiseks vali START.

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

Naistetervis

Menstruaaltsiikli jalgimine

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

+ Menstruaaltsiikli jalgimine ja liksikasjad

+ Fidusilised ja emotsionaalsed simptomid

+ Menstruaaltsiikli ja viljakuse ennustused

+ Tervise- ja toitumisalane teave

MARKUS. vdid rakenduses Garmin Connect iilevaateid lisada ja eemaldada.

Pregnancy Tracking

The pregnancy tracking feature displays weekly updates on your pregnancy and provides health and nutrition
information. You can use your watch to log physical and emotional symptoms, blood glucose readings, and
baby movement. You can learn more and set up this feature in the Tervisestatistika settings of the Garmin
Connect app.
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Stressitaseme lilevaate kasutamine

Stressitaseme Ulevaade kuvab praegust stressitaset ja viimaste tundide stressitaseme graafikut. See voib
aidata sul hingamisharjutuse abil ka I6dvestuda (Ulevaateloendi kohandamine, lehekiilg 17).

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

+ Lisaandmete vaatamiseks vajuta nuppu DOWN.

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

+ Vajuta START, et kaivitada tegevus Hingamisharjutused.

Sooritusvoime néitajad

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

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

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

Maksimaalne hapnikutarbimisvéime.: maksimaalne hapnikutarbimisvdime on maksimaalne hapnikukogus
(milliliitrites), mida saad tarbida tihe minuti jooksul kehakaalu (ihe kilogrammi kohta oma maksimaalse
sooritustaseme juures (Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvGime teave, lehekiilg 21).

Prognoositavad jooksuajad: kell kasutab su praeguse vormisoleku taseme pdhjal jooksuaja pakkumiseks
maksimaalset hinnangulist hapnikutarbimisvéimet (VO2 max) ja treeninguajalugu (Hinnanguliste
vBistlusaegade kuvamine, lehekiilg 22).

HRV-i olek: kell analiilisib magamise ajal sinu randmepdhist pulsisageduse naitu, et maarata sinu isiklike
pikaajaliste HRV keskmiste néitajate pohjal sinu pulsisageduse muutlikkuse (HRV) tase (Pulsisageduse
muutlikkuse tase, lehekiilg 23).

Seisundi hinnang: soorituse hinnang on reaalajas hinnang 6 kuni 20 minuti pikkuse aktiivsuse jarel. Selle voib
lisada andmevaéljana, et saaksid kogu tegevuse ajal vaadata sooritusevéime olekut. See vordleb su reaalajas
olekut vormisoleku keskmise tasemega (Soorituse hinnang, lehekiilg 24).

Laktaadilavi: laktaadilavi vajab rindkere pulsimddtjat. Laktaadildvi on punkt, kus sinu lihased hakkavad
kiirelt vasima. Kell m&odab sinu laktaaditaset pulsisageduse andmete ja tempo alusel (Piimhappe lavi,
lehekiilg 24).

Voimsuskover(jalgrattasoit): voimsuskdver néditab aja jooksul séilitatud su voimsusvaéljundit. Saad vaadata
eelmise kuu, kolme kuu vdi kaheteistkiimne kuu véimsuskoverat (Véimsuskdévera kuvamine, lehekdilg 25).
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Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvoime teave

Maksimaalne hapnikutarbimisvéime on hapnikukogus (milliliitrites), mida tarbid ihe minuti jooksul kehakaalu
Uhe kilogrammi kohta oma maksimaalse sooritustaseme juures. Lihtsamalt 6eldes on maksimaalne
hapnikutarbimisvdime sportliku soorituse naitaja, mis suureneb siis, kui sinu fllsiline vorm paraneb.

Seade Forerunner vajab maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvéime kuvamiseks randme vdi rindkere
pulsimddtjat. Seadmel on jooksmise ja rattasdidu jaoks eraldi maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvdime
naidud. Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvdime véimalikult tapse ndidu saamiseks pead mitu minutit
keskmisel intensiivsustasemel jooksma GPS-iga 6ues voi sditma voimsusmodtjaga jalgrattaga.

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

48
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Maksimaalse hapnikutarbimisvdime andmeid pakub Firstbeat Analytics. Maksimaalse hapnikutarbimisvéime
anallisi pakutakse The Cooper Institute® loal. Tdiendava teabe saamiseks vt lisa (Maksimaalse
hapnikutarbimisvéime standardtasemed, lehekiilg 112) ja veebiaadressi www.Cooperlnstitute.org.
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Jooksmise maksimaalse hapnikutarbimisvéime arvutamine

See funktsioon eeldab randmepdhist pulsisageduse andurit voi Ghilduvat rinnale kinnituvat pulsisageduse
monitori. Kui kasutad rinnale kirjutatavat pulsisageduse monitori, pead selle rinnale kinnitama ja kellaga siduma
(Traadita andurite sidumine, lehekiilg 61).

Koige tdpsema tulemuse saamiseks soorita kasutajaprofiili seadistamine (Kasutajaprofiili seadistamine,
lehekiilg 69) ja konfigureeri max pulss (Pulsisagedustsoonide méaéramine, lehekiilg 70). Hinnangulised
andmed voivad esmalt ebatdapsed nadida. Et kell saaks su jooksusooritusi tundma 6ppida, tee mdned
jooksuringid. Ultra- ja maastikujooksu ajal void maksimaalse hapnikutarbimisvdime salvestamise vélja
lilitada, kui sa ei soovi, et need jooksutilbid sinu maksimaalse hapnikutarbimisvéime prognoosi méjutaksid
(Maksimaalse hapnikutarbimisvéime salvestamise véljaliilitamine, lehekiilg 22).

1 Alusta jooksmist.

2 Jookse vahemalt 10 minutit siseruumides.

3 Paérast jooksmist vali Salvesta.

4 Sooritusandmete sirvimiseks vajuta UP voi DOWN.

Jalgrattasoidu maksimaalse hapnikutarbimisvoime arvutamine

See funktsioon eeldab voimsusmddtjat ja randme voi rindkere pulsisageduse moéotjat. Voimsusmadtja peab
olema seotud kellaga (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 61). Kui kasutad rindkere pulsimonitori, pead selle
rinnale kinnitama ja kellaga siduma.

KGige tdpsema tulemuse saamiseks soorita kasutajaprofiili seadistamine (Kasutajaprofiili seadistamine,
lehekiilg 69) ja konfigureeri max pulss (Pulsisagedustsoonide méaéramine, lehekiilg 70). Hinnangulised
andmed voivad esmalt ebatdapsed ndida. Et kell saaks su jalgrattasdidu sooritust tundma &ppida, tuleb teha
moned soidud.

1 Kaivita jalgrattasdidu tegevus.

2 Soida vahemalt 20 minutit Ghtlase suure intensiivsusega.
3 Parast soitu vali Salvesta.

4 Sooritusandmete sirvimiseks vajuta UP véi DOWN.

Maksimaalse hapnikutarbimisvoime salvestamise valjalilitamine

Ultra- ja maastikujooksu ajal void maksimaalse hapnikutarbimisvdime salvestamise vilja lilitada, kui sa ei
soovi, et need jooksutiilibid sinu maksimaalse hapnikutarbimisvdime prognoosi mdjutaksid (Maksimaalse
hinnangulise hapnikutarbimisvGime teave, lehekiilg 21).

1 Hoia UP all.

Vali Tegevused ja rakendused.
Vali Maastikujooks v&i Ultrajooks.
Vali tegevuse seaded.

Vali Salvesta VO2 max. > Viljas.

a b WN

Hinnanguliste voistlusaegade kuvamine

Koige tdpsema hinnangu saamiseks |6peta kasutajaprofiili seadistamine (Kasutajaprofiili seadistamine,
lehekiilg 69) ja mdara oma maksimaalne siidame l66gisagedus (Pulsisagedustsoonide mééaramine,
lehekiilg 70).

Vaistlusaja eesmargi pakkumiseks kasutab kell maksimaalse hapnikutarbimisvdime hinnangulist vaartust
(Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvbime teave, lehekiilg 21) ja sinu treeningute ajalugu. Kell analiiisib
mitu nadalat sinu treeninguandmeid, et tdiustada vdistlusaja hinnanguid.

VIHJE: kui sul on mitu ettevotte Garmin seadet, saad rakenduses Garmin Connect maarata oma peamise
treeningseadme, mis vdimaldab su kellal siinkroonida tegevusi, ajalugu ja andmeid teistest seadmetest
(Tegevuste ja sooritusnéitajate siinkroonimine, lehekiilg 25).

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

23

Last 4 Weeks

4 Teiste distantside prognooside vaatamiseks vajuta START.

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

Pulsisageduse muutlikkuse tase

Sinu kaekell analiilisib sinu magamise ajal randmepohiseid pulsisageduse ndite, et maarata sinu pulsisageduse
muutlikkust (HRV). Treening, fuiisiline aktiivsus, uni, toitumine ja tervislikud harjumused mdjutavad k&ik

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

7D Avg HRV

50 ms

* Balanced

- I ———
Baseline
45-60 ms

Last Night Avg
55 ms
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. (roheline) Tasakaalus Sinu seitsme padeva keskmine HRV on sinu algtaseme vahemikus.

Sinu seitsme paeva keskmine HRV on sinu algtasemest kdrgem voi
5 Tasakaalustamata
(oranz) madalam.

- Madal Sinu seitsme paeva keskmine HRV on sinu algtasemest oluliselt
(punane) madalam.

Sinu HRV vaartused on keskmiselt oluliselt alla sinu vanuse normaalset
Halb vahemikku.
Olek puudub Oleku puudumine tahendab, et seitsme pdeva keskmise vaartuse esitami-
seks pole piisavalt andmeid.

Varv puudub

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

Soorituse hinnang

Tegevuse (nt jooksmine vGi rattasdit) I6puleviimisel analiilisib seade su tempot, pulsisagedust ja pulsisageduse
muutumist, et anda reaalajas hinnang su sooritusvdimele, vorreldes seda su keskmise vormisoleku vanusega.
See on su maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvéime pdhinaidu reaalajalise kdrvalekalde protsent.

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

MARKUS. maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvéime tapse naidu saamiseks ja su jooksu vdi rattasdidu
soorituse analiilisimiseks pead kandma pulsim&6tjat ja tegema moned jooksud vdi rattasdidud (Maksimaalse
hinnangulise hapnikutarbimisvGime teave, lehekiilg 21).

Soorituse hinnangu kuvamine
See funktsioon eeldab randmepdhist pulsisageduse andurit voi Ghilduvat rinnale kinnituvat pulsisageduse
monitori.
1 Lisa andmekuvale valik Seisundi hinnang (Andmekuvade kohandamine, lehekiilg 86).
2 Jookse voi sdida jalgrattaga.
6 kuni 20 minuti jarel ilmub soorituse hinnang.
3 Jooksu voi rattasdidu soorituse hinnangu ndgemiseks sirvi andmekuva.

Piimhappe lavi

Piimhappe lavi margib treeningu intensiivsust, mille juures hakkab verre piimhape kogunema. Jooksmisel
hinnatakse seda intensiivsuse taset tempo, pulsisageduse vdi energia pohjal. Kui jooksja lave letab,

hakkab vasimus endast kiiremini marku andma. Kogenud jooksjatel on see lavi umbes 90% maksimaalsest
pulsisagedusest ning 10 km ja poolmaratoni tempo vahel. Keskmise tasemega jooksjad saavutavad lave
allpool 90% maksimaalsest pulsisagedusest. Piimhappe lave tundmine aitab méaarata treeningu intensiivsust
ja pingutamist vdistlustel.

Kui tead oma piimhappe ldve pulsisagedust, saad selle kasutajaprofiili seadetesse sisestada
(Pulsisagedustsoonide méaaramine, lehekiilg 70).Tegevuse ajal enda piimhappe lave automaatseks
salvestamiseks liilita sisse funktsioon Automaatne tuvastamine.
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Juhendatud testi sooritamine piimhappe lave maaramiseks

See funktsioon vajab Garmin rinnal kantavat pulsisageduse monitori. Enne juhendatud testi sooritamist kanna
pulsisageduse monitori ja seo see oma seadmega (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 61).

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

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

1 Valisihverplaadilt START.

2 Valivalistingimustes jooksmine.
Testi sooritamiseks on vajalik GPS.

3 Hoia all nuppu UP.

4 Vali Treening > Laktaadildve juhendatud test.

5 Kaivita taimer ja jargi kuvatavaid juhiseid.
Parast jooksu alustamist kuvab seade iga sammu kestuse, siht- ja praeguse pulsisageduse andmed. Testi
I6ppemisel kuvatakse teade.

6 Kui oled juhendatud testi [opetanud, peata taimer ja salvesta tegevus.
Kui see on esimene piimhappe lave hinnang, palub seade pulsisageduse tsoone uuendada vastavalt
piimhappe lave pulsisagedusele. Iga tdiendava piimhappe lave hinnangu puhul palub seade hinnangu vastu
votta voi sellest keelduda.

Voimsuskovera kuvamine

Enne vGimsuskdvera kuvamist pead viimase 90 paeva jooksul salvestama voimsusmaodtja abil vahemalt tihe
tunni pikkuse sdidu (Traadita andurite sidumine, lehekdlg 61).

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

Vali Garmin Connect rakenduse meniilist Soorituse statistika > Voimsuskover.

Tegevuste ja sooritusnaitajate siinkroonimine

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

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

VIHJE: peamise treeningseadme ja peamise kantava seadme saad méaérata rakenduses Garmin Connect
(Unified Training Status, lehekiilg 38).

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

Sooritusteavituste valjallilitamine

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

1 Hoia UP all.
2 Vali Siisteem > Seisundi hinnang.
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Treenitustase

Need mddteandmed on hinnangulised andmed, mis aitavad sul oma treeningutegevuste tulemusi jalgida ja
moista. MOotmiste tegemiseks pead sooritama paar tegevust, kandes randmel vai rinnal olevat pulsisageduse
monitori. Rattasdidu sooritustaseme mddtmiseks vajad pulsisageduse monitori ja joumodddikut.

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

Training Status
Productive

V02 Max HRV
Increasing | Balanced

Acute Load
Optimal

MARKUS. hinnangulised andmed v&ivad esmalt ebatépsed naida. Kell palub sul teha méned tegevused, et sinu
sportliku vormi kohta rohkem teavet saada.

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

Maksimaalne hapnikutarbimisvoime.: maksimaalne hapnikutarbimisvéime on maksimaalne hapnikukogus
(milliliitrites), mida saad tarbida tihe minuti jooksul kehakaalu tihe kilogrammi kohta oma maksimaalse
sooritustaseme juures (Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvéime teave, lehekiilg 21). Sinu kell kuvab
kuumuse ja kdrgusega korrigeeritud maksimaalse hapnikutarbimisvoime vaartused, kui kohandud palavas
keskonnas voi kdrgustes.

Akuutne koormus: akuutne koormus on sinu hiljutiste treeningukoormuse skooride, sh treeningu kestuse ja
intensiivsuse, kaalutud summa. (Hetkekoormus, lehekiilg 27).

Treeningukoormuse fookus: sinu kell analiilisib ja jaotab treeningkoormuse andmed eri kategooriatesse, mis
pShinevad iga salvestatud tegevuse intensiivsusel ja struktuuril. Treeningukoormuse fookus hdlmab ka iga
kategooria kogu koormust ning treeningu fookust. Kell kuvab su treeningkoormuse jaotuse 4 viimase nddala
kohta (Treeningukoormuse fookus, lehekiilg 28).

Taastumisaeg: taastumisaeg naitab, kui palju aega sul taielikuks taastumiseks ja jargmiseks treeninguks vaja
ldheb (Taastumisaeg, lehekiilg 29).
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Treenitustasemed

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Treenitustaseme kuvamise nouanded

Treenitustasemefunktsioon sdltub sinu vormisoleku taseme ajakohastatud hinnangutest, sh véhemalt
ihest maksimaalse hapnikutarbimisvéime (VO2 max) ndidust nddalas. Maksimaalse hapnikutarbimisvéime
prognoosi uuendatakse parast duejooksu voi -jalgrattasditu, mille kdigus sinu pulsisagedus oli mitme minuti
jooksul vahemalt 70% sinu maksimaalsest pulsisagedusest. Sisejooksude puhul ei esitata maksimaalset
hapnikutarbimisvdime prognoosi, sest siis ei saaks sportliku vormi paranemist adekvaatselt peegeldada.
Ultra- ja maastikujooksu ajal void maksimaalse hapnikutarbimisvdime salvestamise vilja lllitada, kui sa ei
soovi, et need jooksutiilibid sinu maksimaalse hapnikutarbimisvoime prognoosi méjutaksid (Maksimaalse
hapnikutarbimisvéime salvestamise véljaliilitamine, lehekiilg 22).

Treenitustasemefunktsiooni maksimaalseks kasutamiseks jargige neid juhiseid.

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

Kui oled kella nadal aega kasutanud, peaksid treenitustaseme andmeid nagema.
+ Salvesta kdik oma treeningtegevused oma peamisse treeningseadmesse, et kell saaks sinu sooritust tundma
oppida (Tegevuste ja sooritusnditajate siinkroonimine, lehekilg 25).

- Et hoida pulsisageduse muutlikkuse (HRV) taseme nait pidevalt ajakohane, kanna kella jarjekindlalt
magamise ajal. Ajakohane HRV tase voib aidata sdilitada ajakohast treenitustaset, kui sul pole maksimaalse
hapnikutarbimisvéime naiduga piisavalt tegevusi.

Hetkekoormus

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

Sooritusvdime ja vormisoleku eesmarkide maksimaalseks saavutamiseks peaks treening olema jagatud kolme
kategooriasse: madal aeroobne, kdrge aeroobne ja anaeroobne treening. Treeningukoormuse fookus néitab
treeningu jagunemist kategooriatesse ja annab treeningu sihid. Treeningukoormuse fookus vajab vahemalt 7
paeva treeninguandmeid, et tuvastada, kas treeningukoormus on madal, optimaalne vdi kdrge. Kui seadmel on
4 nadala trenniajalugu, siis on treeningukoormuse analiils tiksikasjalikum, mis aitab trenniharjutusi tasakaalus
hoida.

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

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

anaeroobseid harjutusi.

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

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

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

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

Uletab sihtmairke: su treeningukoormus on optimaalsest kdrgem ning sa peaks treeningu kestust ja sagedust
vahendama.
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Treeningu efektiivsusest

Treeningu efektiivsus mdodab tegevuse moju aeroobsele ja anaeroobsele fiiiisilisele vormile. Treeningu
efektiivsus koguneb tegevuse kaigus. Tegevuse edenedes treeningu efektiivsuse vaartus suureneb. Treeningu
efektiivsus maaratakse kasutajaprofiili teabe ja treeningute ajalooga ning pulsisageduse, treeningu kestuse ja
intensiivsusega. Tegevuse peamiseid kasusid kirjeldavad seitse eri treeningu efektiivsuse marki. lga mérk on
varvikoodiga ning vastab treeningkoormuse fookusele (Treeningukoormuse fookus, lehekiilg 28). Iga tagasiside
fraasi, nditeks ,Mojutab VO2 max palju”, on kirjeldatud Garmin Connect tegevuse andmetes.

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

liigne hapniku tarbimine (EPOC) kaardistatakse vaartusvahemikuks, mis v&tab arvesse sinu vormisolekut

ja treenimistavasid. Pidevad keskmise intensiivsusega treeningud voi pikemate intervallidega (> 180 sek)
treeningud mojuvad positiivselt aeroobsele ainevahetusele ning sellest tuleneb aeroobse treeningu efektiivsuse
vaartus.

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

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

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

Treeningu efektiivsus | Aeroobne kasu Anaeroobne kasu

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

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

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

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

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

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

5.0 v6ib olla kahjulik. olla kahjulik.

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

Taastumisaeg

Void kasutada seadet Garmin ning randmep0shist pulsimonitori voi Gihilduvat rinnal kantavat pulsimonitori, et
vaadata, kui palju aega kulub, enne kui oled taielikult taastunud ja valmis jargmiseks raskeks treeninguks.

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

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

Taastumisaja vaatamine

Koige tdpsema tulemuse saamiseks soorita kasutajaprofiili seadistamine (Kasutajaprofiili seadistamine,
lehekiilg 69) ja konfigureeri max pulss (Pulsisagedustsoonide médéaramine, lehekiilg 70).

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

MARKUS. treeninguoleku iilevaate kuvamiseks vajuta kellakuval nuppu UP vdi DOWN, ning vajuta START, et
sirvida néitajaid ja vaadata oma taastumisaega.
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Taastumise pulsisagedus

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

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

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

Kui oled valmis uuesti treenima, saad oma treenitustasemega jatkata. Parima tulemuse saamiseks vajad
iga nddal vdhemalt iihte maksimaalse hapnikutarbimisvéime (VO2 max) naitu (Maksimaalse hinnangulise
hapnikutarbimisvéime teave, lehekilg 21).

1 Kui soovid oma treenitustaseme pausile panna, vali tiks jargmistest vdimalustest:
+ Hoia treenitustaseme lilevaates all nuppu UP ja vali Valikud > Peata trenniolek.
+ Oma satetes Garmin Connect vali Soorituse statistika > Treenitustase > E > Peata trenniolek.
2 Siinkrooni kell oma Garmin Connect kontoga.
3 Kui soovid oma treenitustaset jatkata, vali Giks jargmistest voimalustest:
+ Treenitustaseme Ullevaates hoia all nuppu UP ja valiValikud > Jatka treenitustaset.
+ Oma sétetes Garmin Connect vali Soorituse statistika > Treenitustase > E > Jatka treenitustaset.
4 Siinkrooni kell oma Garmin Connect kontoga.
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Treeninguvalmidus
Sinu treeningvalmidus esitatakse skoori ja lihikese sdnumina, mis aitab sul otsustada, kui valmis oled sel
paeval treenima. Skoori arvutatakse ja ajakohastatakse pidevalt kogu paeva jooksul, kasutades jargmisi
tegureid:
+ Uneaja skoor (viimane 606)

Taastumisaeg

HRV-i olek

Akuutne koormus

Une ajalugu (viimased kolm 66d)

Stressi ajalugu (viimased kolm paeva)

. Suurepdrane
. (lila) S8 L 1L Parim voimalik

C] (sinine) 75 kuni 94 \sglrj?aekutseteks valmis
. (roheline) SULLTT 72 {\/Aafi?nc::zﬁstama

. (oranz) 25 kuni 49 Z\A:gd?zlahuneda

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

Training
Readiness

82 )

High

Well Recovered

Oma treeninguvalmiduse trendide nagemiseks, ava oma teenuse Garmin Connect konto.
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Juhtelemendid

Juhtnuppude meniil véimaldab sul kiiresti juurde paaseda kella funktsioonidele ja valikutele. Juhtelementide

mendiilisse saab lisada suvandeid ning neid imber paigutada ja sealt eemaldada (Juhtelementide men(ii
kohandamine, lehekiilg 35).

Hoia mis tahes kuval all nuppu LIGHT.

¢’ Power Off

1010 )

=
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Lennukireziim

Aratuskell

Altimeeter

Abifunktsioon

Baromeeter

Akusaastja

Heledus

Edasta pulssi

Kellad

Kompass

Mitte segada

Leia mu telefon

Taskulamp

Lukusta seade

Muusika juhtnupud

Telefon

Liilita valja

Salvesta asukoht

Maara GPS-iga

Unereziim

Vali lennukireziimi lubamiseks voi keelamiseks, et lilitada valja kogu traadita
side.

Vali dratuse lisamiseks vai muutmiseks (Aratuse seadistamine, lehekiilg 82).
Valige altimeetri ekraani avamiseks.
Vali abitaotluse saatmiseks (Abi taotlemine, lehekiilg 81).

Vali baromeetri ekraani avamiseks.

Vali akuséastufunktsiooni lubamiseks voi keelamiseks (Toitehalduri seaded,
lehekdilg 91).

Ekraani heleduse muutmiseks vali (Ekraaniseadete muutmine, lehekiilg 93).

Vali pulsisageduse edastamiseks seotud seadmesse (Pulsisageduse andmete
edastamine, lehekiilg 54).

Vali rakenduse Kellad avamiseks, et maarata aratus, taimer, stopper voi
vaadata teisi ajavoondeid.

Vali kompassi ekraani avamiseks.

Vali reziimi ara sega lubamiseks voi keelamiseks, et ekraan hamardada ning
hoiatused ja teatised keelata. Nt void seda reziimi kasutada filmi vaatamise
ajal.

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

Vali, et liilitada ekraan sisse ja kasutada oma kella taskulambina.
Vali LED-taskulambi sisseliilitamiseks.

Vali nuppude ja puuteekraani lukustamiseks, et véltida tahtmatut vajutamist ja
pihkimist.

Vali muusika taasesituse juhtimiseks oma kellas voi telefonis.

Vali, et lubada voi keelata Bluetooth-tehnoloogia ja tihendus sinu Ghilduvas
telefonis.

Vali kella valjaltlitamiseks.
Void praeguse asukoha salvestada ja selle juurde hiljem tagasi navigeerida.
Vali, et oma kell telefoni kellajaga siinkroonida kasutades satelliite.

Vali, et lubada voi keelata Unereziim (Unereziimi kohandamine, lehekiilg 39).
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Stopper Vali, et stopper kéivitada (Stopperi kasutamine, lehekiilg 83).

o

Paikesetdus ja paike-
seloojang

4
.

Vali pdikesetdusu, paikeseloojangu ja videviku aegade vaatamiseks.

Stnkrooni Vali oma kella siinkroonimiseks seotud telefoniga.
Taimer Vali taimeri kdivitamiseks (Taimeri kdivitamine, lehekdlg 83).

Puude Vali puuteekraani juhtelementide lubamiseks voi keelamiseks.

Vali, et avada oma Garmin Pay rahakott ja tasuda ostude eest oma kellaga
(Garmin Pay, lehekiilg 35).

Wi-Fi Vali, et lubada voi keelata Wi-Fi side.

D) l] PAECIN§)

Juhtelementide meniili vaatamine

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

MARKUS. otseteid saad lisada, imberpaigutada ja eemaldada meniiiis (Juhtelementide meniiii kohandamine,
lehekiilg 35).

1 Hoia mis tahes kuval all nuppu LIGHT.

Power Off

1010 )

&

2 Valikute sirvimiseks vajuta nuppu UP vdi DOWN.
VIHJE: valikute pooramiseks saad puuteekraanil lohistada.
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Juhtelementide meniiii kohandamine

Juhtelementide meniils saad lisada, eemaldada otseteemeniii valikuid voi muuta nende jarjekorda
(Juhtelementide menii vaatamine, lehekiilg 34).

1 Hoia all nuppu UP.

2 Vali Vdlimus > Juhtelemendid.

3 Vali kohandatav otsetee.

4 Tee valik:
+ Vali Jarjesta iimber ja muuda otseteede asukohta juhtelementide mentiis.
+ Vali Eemalda ja eemalda otsetee juhtelementide meniidst.

5 Vajadusel vali Lisa uus ja lisa juhtelementide meniilisse tdiendav otsetee.

Garmin Pay

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

Teenuse Garmin Pay Wallet seadistamise

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

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

Ostu eest tasumine kellaga

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

1 Hoia all LIGHT.

2 Vali

3 Sisesta neljakohaline paasukood.

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

Kuvatakse viimasena kasutatud maksekaart.

4 Kuioled Garmin Pay rahakotti lisanud mitu kaarti, siis muu kaardi valimiseks nipsa (valikuline).
5 Kui oled Garmin Pay rahakotti lisanud mitu kaarti, vali muu kaardi valimiseks DOWN (valikuline).
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6 Hoia 60 sekundi jooksul kella makseterminali [ahedal nii, et kell on terminali poole suunatud.
Kui kell on terminaliga andmevahetuse I6petanud, siis kell vibreerib ja kuvab margistusmargi.
7 Vajadusel jargi tehingu [6petamiseks kaarditerminali juhiseid.
VIHJE: parast paasukoodi edukat sisestamist vdid kella kanda ja 24 tunni jooksul makseid paasukoodita
sooritada. Kui eemaldad kella randmelt voi keelad pulsijélgija, pead makse tegemiseks uuesti paasukoodi
sisestama.
Garmin Pay rahakotti kaardi lisamine
Void Garmin Pay rahakotti lisada kuni kiimme krediit- véi deebetkaarti.
1 Vali rakenduses Garmin Connect E voieee,
2 Vali Garmin Pay > ¢ > Lisa kaart.
3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.
Parast kaardi lisamist vdid ostu eest tasumisel kella abil kaardi valida.

Garmin Pay kaartide haldamine
Kaardi saab ajutiselt peatada voi kustutada.

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

1 Vali rakenduses Garmin Connect E voieee,
2 Vali Garmin Pay.
3 Valikaart.
4 Tee valik:
+ Kaardi ajutiseks peatamiseks voi peatamise tiihistamiseks vali Peata kaart.
Kaart peab olema aktiivne, et Forerunner kellaga oste sooritada.
+ Kaardi kustutamiseks vali W

Teenuse Garmin Pay paasukoodi muutmine

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

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

Hommikuraport

Kell kuvab hommikuraporti, mis p&hineb su tavalisel arkamisajal. Ilma-, une-, 6ise pulsisageduse muutlikkuse
taseme jm andmeid sisaldava raporti vaatamiseks vajuta DOWN ja vali siimbol (Hommikuse raporti
kohandamine, lehekiilg 36).

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

+ Hommikuses aruanderaportis kuvatavate andmete jarjekorra ja tlilibi kohandamiseks vali Muuda
aruannet.

« Oma kuvatava nime kohandamiseks vali Sinu nimi.
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Treening

Voistluseks treenimine

Sinu kell voib sulle soovitada igapaevaseid treeninguid, et saaksid treenida voistluseks, kui sul on maksimaalse
hapnikutarbimisvoime (VO2 max) hinnang olemas (Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvéime teave,
lehekiilg 21).

1 Avaoma telefonis véi arvutis oma kalender Garmin Connect.

2 Vali siindmuse paev ja lisa vdistlus.

Void otsida oma piirkonnas toimuvaid stindmuseid voi neid ise luua.

MARKUS. saad lisada ja vaadata rattasdiduvdistluseid, aga igapdevased treeningsoovitused pole saadaval.
Lisa sindmuse kohta andmeid ja lisa rada, kui see on saadaval.

Siinkrooni kell oma Garmin Connect kontoga.

Sirvi oma kellas peamise siindmuse lilevaateni, et ndha oma peamise vdistluseni jaanud aja poordloendust.
Vajuta kellakuval START ja vali jooksmistegevus.

MARKUS. kui oled vdahemalt (ihe valistingimustes korraldatud jooksu koos pulsisageduse andmetega vdi iihe
rattasdidu pulsisageduse ja jou andmetega |opetanud, kuvatakse kellas igapaevased treeningsoovitused.

(=04 I~ 73}

Voistluskalender ja peamine voistlus

Kui lisad vdistluse oma kalendrisse Garmin Connect, saad seda siindmust kellas vaadata, kui lisad peamise
vbistluse llevaate (Ulevaated, lehekiilg 14). Stindmuse kuupiev peab jddma jargmise 365 paeva sisse.

Kell kuvab siindmuseni jaanud aja podrdloendust, sinu ajaeesmarki voi prognoositavat [dpuaega (ainult
jooksudritused) ja ilmateavet.

7]
4

3 Days
Garmin Half

& 48°(6:45 am (CT)
Sat Apr 22 2023

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

Kui lisad lle ihe vdistluse, palutakse sul valida peamine siindmus.

Soltuvalt sinu siindmuse jaoks saadaolevatest rajaandmetest saad vaadata kdrgusandmeid, raja kaarti ja lisada
funktsiooni PacePro plaani (PacePro Treening, lehekiilg 44).
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Unified Training Status

When you use more than one Garmin device with your Garmin Connect account, you can choose which device is
the primary data source for everyday use and for training purposes.

From the Garmin Connect app menu, select Seaded.

Peamine treeningseade: sets the priority data source for training metrics like your training status and load
focus.

Peamine kantav seade: sets the priority data source for daily health metrics like steps and sleep. This should be
the watch you wear most often.

VIHJE: for the most accurate results, Garmin recommends that you sync often with your Garmin Connect
account.

Tervise ja heaolu seaded
Hoia all nuppuUP ja vali Tervis ja heaolu.

Randmepaohine pulss: vdoimaldab isikupdrastada randmepdhise pulsisageduse seadeid (Randmel kantava
pulsimonitori seaded, lehekiilg 52).

Pulssoksiimeetria reziim: voimaldab sul valida pulssokiimeetri reziimi (Kogu péeva reZiimi sisseliilitamine,
lehekiilg 55).

Liikumisteade: lilitab funktsiooni Liikumisteade sisse voi vilja (Liikumisméarguande kasutamine, lehekiilg 39).

Eesmarkide hoiatused: voimaldab eesmarkide hoiatusi sisse ja valja lllitada vdi Giksnes tegevuste ajaks vilja

lilitada. Eesmarkide marguanded ilmuvad igapaevaste sammude, korruste ja nadala intensiivsusminutite
korral.

Move 1Q: vdid funktsiooni Garmin Move 1Q" siindmused sisse vdi vélja lilitada. Kui su liigutused vastavad
tuttavale harjutuste mustrile, siis tuvastab funktsioon Garmin Move 1Q siindmuse automaatselt ja kuvab selle
ajajoonel. Funktsiooni Garmin Move 1Q siindmused kuvavad tegevuse tiilibi ja kestuse, kuid need ei ilmu
tegevuste loendis voi uudiste voos. Pdhjalikuma ja tdpsema ulevaate saamiseks vdid ajastatud tegevuse
seadmesse salvestada.

Automaatne eesmérk
Kell loob sinu eelnevate tegevustasemete alusel automaatselt igapdevaste sammude ja tdustud korruste arvu.

Paeva jooksul liikudes saad jalgida, kui palju su paevaeesmargist @ on taidetud.

««M !..7&

/12000
—— 14K

Last 12 Hours

Kui sa ei soovi kasutada automaatse eesmargi funktsiooni, saad maarata kohandatud sammud ja tdustud
korrused oma kontos Garmin Connect.

38 Treening



Liikumismarguande kasutamine

Pidev istuv eluviis voib ainevahetushaireid pohjustada. Lilkkumismarguanne aitab seda valtida. Parast tGihetunnist
tegevusetust kuvatakse riba Liigu!. Kui helisignaalid on sisse liilitatud, siis seade piiksub vdi vibreerib
(Siisteemiseaded, lehekiilg 92).

Liikumismaérguande ldhtestamiseks tee liihike jalutuskaik (véhemalt paar minutit).

Liikumismarguande sisseliilitamine
1 Hoia all nuppu UP.
2 Vali Teavitused & hoiatused > Siisteemi hoiatused > Tervis ja heaolu > Liikumisteade > Sees.

Une jalgimine

Magamisel ajal tuvastab kell selle automaatselt ja jalgib sel ajal su liigutusi. Void seadistada teenuse Garmin
Connect kontos oma tavaparase uneaja. Unestatistika sisaldab magatud tunde, unefaase ja punktiarvestust.
Void magamise statistikat vaadata teenuse Garmin Connect kontos.

MARKUS. uinakuid ei lisata unestatistikasse. Vaid kasutada hairimise véltimise reZiimi teavituste ja hoiatuste
valjalilitamiseks, v.a dratus (Hairimise véltimise reziimi kasutamine, lehekiilg 39).

Using Automated Sleep Tracking

1 Wear your watch while sleeping.

2 Upload your sleep tracking data to the Garmin Connect site (Andmete késitsi siinkroonimine teenusega
Garmin Connect, lehekiilg 79).

You can view your sleep statistics on your Garmin Connect account.
You can view sleep information from the previous night on your Forerunner watch (Ulevaated, lehekiilg 14).

Unereziimi kohandamine
1 Hoia UP all.
2 Seaded Siisteem > Unereziim.
3 Teevalik:
+ Vali Ajakava, vali paev ja sisesta oma tavaline uneaja vahemik.
+ Vali Kelladisain, et kasutada magamise kellakuva.
+ Ekraani heleduse ja véljaliilitusaja seadistamiseks vali Ekraan.
+ Vali Mitte segada mittehairimise reziimi sisse- ja valjaliilitamiseks.
Hairimise valtimise reziimi kasutamine
Reziimi Mitte segada saad kasutada ekraani, helisignaalide ja vibratsioonimarguannete valjalilitamiseks. Nt
void seda reziimi kasutada magamise voi filmi vaatamise ajal.

MARKUS. vdid seadistada teenuse Garmin Connect kontos oma tavapérase uneaja. Vdid siisteemiseadetes
lubada valiku Magamise ajal, et siseneda magamise ajal automaatselt hairimise valtimise reziimi
(Siisteemiseaded, lehekiilg 92).

MARKUS. juhtnuppude meniiiisse saab valikuid lisada (Juhtelementide meniiii kohandamine, lehekiilg 35).
1 Hoia all nuppu LIGHT.
2 Vali Mitte segada.

Intensiivsusminutid

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

Kell jalgib tegevuse intensiivsust ning keskmise kuni suure intensiivsusega tegevusele kulutatud aega
(pulsiandmeid Iaheb tarvis suure intensiivsuse maaramiseks). Kell liidab méddukad ja intensiivsed
aktiivsusminutid. Suure intensiivsusega minutid korrutatakse liitmisel kahega.
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Intensiivsusminutite teenimine

Sinu Forerunner arvutab intensiivsusminuteid, vorreldes selleks sinu siidame |66gisageduse andmeid ja
keskmist siidame 166gikiirust puhkeolekus. Kui siidame 166gisagedus on vélja lilitatud, arvutab kell mé6dukad
intensiivsusminuteid, analtusides selleks minutis tehtud sammude arvu.

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

Garmin Move IQ

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

Treeningud

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

Void luua ja otsida treeninguid rakenduses Garmin Connect voi valida integreeritud treeningutega kavasid ja
edastada need oma kella.

Treeningute ajakavastamiseks vali Garmin Connect. Vdid plaanida treeninguid ja salvestada need oma
seadmesse.

Teenuse Garmin Connect treeningu jargimine

Enne treeningu allalaadimist teenusest Garmin Connect peab sul olema teenuses Garmin Connect konto
(Garmin Connect, lehekiilg 78).

1 Teevalik.

+ Ava rakendus Garmin Connect.

+ Ava veebiaadress connect.garmin.com.

Vali Treening ja Kavandamine > Treeningud.

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

Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.
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Kohandatud treeningu loomine rakenduses Garmin Connect

Enne, kui saad rakenduses Garmin Connect treeningu luua, peab sul olema konto Garmin Connect (Garmin
Connect, lehekiilg 78).

1 Vali rakenduses Garmin Connect E voieee,

Vali Treening ja Kavandamine > Treeningud > Loo treening.

Vali tegevus.

Loo enda kohandatud treening.

Vali Salvesta.

Sisesta oma uuele treeningule nimi ja vali Salvesta.

Uus treening ilmub treeningute nimekirja.

MARKUS. selle treeningu saad saata oma kella (Kohandatud treeningu saatmine oma kella, lehekiilg 41).

o g WDN
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Kohandatud treeningu saatmine oma kella

Vo6id rakenduses Garmin Connect loodud kohandatud treeningu oma kella saata (Kohandatud treeningu loomine
rakenduses Garmin Connect, lehekiilg 40).

Vali rakenduses Garmin Connect == vi ®® .
Vali Treening ja Kavandamine > Treeningud.
Vali loendist treening.

Vali siimbol 2.

Vali oma thilduv kell.

Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.
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Treeningu alustamine
Sinu seade juhendab sind treeningu eri sammude juures.
1 Vajuta START.
2 Valitegevus.
3 Vali UP > Treening > Treeningud.
4 Valitreening.
MARKUS. loendis kuvatakse vaid valitud tegevusega iihilduvad treeningud.

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

5 Vali START > Koosta treening.
6 Aktiivsustaimeri kaivitaiseks vajuta START.

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

Igapaevase soovitatud trenni jargimine

Enne kui kell saab igap&evast treeningut soovitada, peab sul olema maksimaalse hapnikutarbimisvdime
prognoos (Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvéime teave, lehekiilg 21).

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

Sinu kell v6ib sind ujumistreeningu mitmete etappide juures juhendada. Basseinis ujumise treeningu loomine
ja saatmine on sarnane protsessidele Treeningud, lehekiilg 40 ja Teenuse Garmin Connect treeningu jargimine,
lehekiilg 40.

1 Vajuta START.

Vali Basseinis ujumine.
Hoia all nuppu UP.

Vali Treening.

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

- Kriitilise ujumiskiiruse (CSS) katse salvestamiseks vali Kriitilin. ujumiskiirus voi sisesta CSS-i vaartus
kasitsi (Kriitilise ujumiskiiruse testi salvestamine, lehekiilg 42).

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

Kriitilise ujumiskiiruse testi salvestamine

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

Vajuta START.

Vali Basseinis ujumine.

Hoia all nuppu UP.

Vali Treening > Kriitilin. ujumiskiirus > Soorita kriitilise ujumiskiiruse test.
Treeningu etappide eelvaateks vajuta nuppu DOWN (valikuline).

Vajuta nuppu START.

Aktiivsustaimeri kaivitaiseks vajuta START..

Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.
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Kriitilise ujumiskiiruse tulemuse muutmine

Saad oma kriitilise ujumiskiiruse vaartust kasitsi muuta voi sisestada uue aja.
Vajuta kellal nuppu START.

Vali Basseinis ujumine.

Hoia all nuppu UP.

Vali Treening > Kriitilin. ujumiskiirus > Kriitilin. ujumiskiirus.

Sisesta minutid.

Sisesta sekundid.
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Treeningu soorituse skoor

Parast treeningu [6petamist kuvab kell sinu treeningu soorituse skoori selle pohjal, kui tapselt sa treeningu
sooritasid. Naiteks kui sinu 60-minutilisel treeningul on sihttempo vahemik ja sa piisisid selles vahemikus 50
minutit, on sinu treeningu soorituse skoor 83%.

Hea, 67 kuni 100%

Keskmine, 34 kuni 66%

800

Madal, 0 kuni 33%
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Treeningukalendri teave

Kella treeningukalender on sinu Garmin Connect kontol seadistatud treeningukalendri vdi ajakava laiendus. Kui
oled Garmin Connect kalendrisse lisanud mdned treeningud, v6ib need seadmesse saata. Seadmesse saadetud
kdik ajakavastatud treeningud ilmuvad kalendrivaates. Kui valid kalendris paeva, void treeningut vaadata voi
sooritada. Ajakavas olev treening jaab kellasse sdltumata selle sooritamisest voi vahelejatmisest. Kui saadad
ajakavas olevaid treeninguid seadmest Garmin Connect, kirjutatakse Ulle olemasolev treeningukalender.
Garmin Connect treeningkavade kasutamine

Enne treeningkavade allalaadimist ja kasutamist pead looma teenuse Garmin Connect konto (Garmin Connect,
lehekiilg 78), ja siduma Forerunner kella Gihilduva telefoniga.

1 Vali Garmin Connect rakenduses E voieee

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

Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Vaata treeningkava kalendris.
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Treeningukavade kohandamine

Teenuse Garmin Connect kontol on adaptiivne treeningukava ja Garmin Coach, mis aitavad treeningu eesmarke
saavutada. Naiteks void vastata monele kiisimusele ja leida kava 5 km voistlusel osalemiseks. Kava kohandub
su praeguse sportliku tasemega, treeningu ja ajakava eelistuste ning vdistluse kuupdevaga. Kava alustamisel
lisatakse rakenduse Garmin treener llevaade sinu Forerunner kella iilevaateloendisse.

Ténase treeningu alustamine

Kui oled Garmin Coachi treeninguplaani oma kella saatnud, ilmub sinu Garmin Coachi tlevaade sinu
lilevaateloendisse (Ulevaateloendi kohandamine, lehekiilg 17).

1 Vajuta kellakuval UP voi DOWN, et vaadata Garmin Coachi lilevaadet.
Kui treening on maaratud tédnasele paevale, kuvab kell treeningu nime ja kaivitusnupu.

Benchmark Run

1:26.49

Sync for the next
workout.

2 Vajuta nuppu START.

3 Treeningu etappide ndgemiseks vajuta nuppu DOWN (valikuline).
4 Vajuta nuppu START ja vali Koosta treening.

5 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Intervalltreeningud

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

VIHJE: kdik intervalltreeningud sisaldavad I6puajata jahtumisetappi.
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Intervalltreeningute kohandamine

1

2
3
4

S O

7

Vajuta START.

Vali tegevus.

Vajuta nuppu UP.

Vali Treening > Intervallid > Struktureeritud kordused.
Kuvatakse treening.

Vajuta nuppu START ja vali Redigeeri.

Vali vahemalt iiks suvand:

+ Intervalli kestuse ja tiilibi maaramiseks vali Intervall.
+ Puhkeaja kestuse ja tiilibi maaramiseks vali Puhkus.
+ Vali korduste arv ja vali Korda.

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

Intervalltreeningu alustamine

1
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6
7
8

Vajuta START.

Vali tegevus.

Hoia UP all.

Vali Treening > Intervallid.

Tee valik.

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

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

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

Parast kdigi intervallide taitmist kuvatakse sonum.

Intervalltreeningu peatamine

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

Kui kdik intervallid ja puhkeajad I16petatud, vajuta BACK, et intervalltreening |dpetada ning avada taimer, mida
mahajahtumisel kasutada.

Tegevuse taimeri peatamiseks vajuta STOP. Vdid taimeri uuesti kaivitada voi intervalltreeningu I6petada.

PacePro Treening

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

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

Enne, kui saad teenusest Garmin Connect PacePro kava alla laadida, peab sul olema Garmin Connect konto
(Garmin Connect, lehekiilg 78).

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

Treening
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PacePro kava alustamine

Enne PacePro kava alustamist pead teenuse Garmin Connect kontolt kava alla laadima.

1 Vajuta START.
2 Valivalistingimustes jooksmine.
3 Hoia UP all.
4 Vali Treening > PacePro kavad.
5 Valikava.
6 Vajuta nuppu START.
7 Tee valik:

+ Rajal navigeerimise lubamiseks ja kava kaivitamiseks vali Kasuta plaani > V.

+ Raja eelvaate kuvamiseks vali suvand Kaart.
8 Vali START, et kaivitada tegevuse taimer.

(= \
s
; [ ]
SPLIT PACE
0.25
OVERALL AHEAD

@ Splittide tempo eesmark

@ Praegune splittide tempo

@ Spliti Idpetamise edusammud

@ Splitis jaanud vahemaa

@ Uldine aeg eesmaérgist ees vdi taga

VIHJE: hoia all simbolit UP ja vali suvand Peata PacePro > \/ et peatada kava PacePro. Tegevuse taimer

liigub edasi.
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PacePro kava koostamine kellas

Selleks, et saaksid oma kellas luua kava PacePro pead looma raja ja selle oma kella laadima (Raja loomine
rakenduses Garmin Connect, lehekiilg 56).
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Vali kellal nupp START.
Vali vélistingimustes jooksmine.
Hoia all nuppu UP.
Vali Navigeerimine > Teekonnad.
Vali rada.
Vali PacePro > Loo uus.
Tee valik:
Vali Eesmargi tempo ja sisesta oma sihttempo.
Vali Eeldatav aeg ja sisesta oma sihtaeg.
Seade kuvab kohandatud tempokella.
VIHJE: etappide eelvaate kuvamiseks vajuta nuppu DOWN.
Vali START.
Tee valik:
Rajal navigeerimise lubamiseks ja kava kaivitamiseks vali Kasuta plaani > V.
Raja eelvaate kuvamiseks vali suvand Kaart.

Virtual Partner kasutamine

Sinu Virtual Partner on treenigu to0riist, mis aitab eesmarkide taitmisel. Saad maarata Virtual Partner tempo ja
sellega voistelda.

MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud tegevustega.
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Hoia all nuppu UP.

Vali Tegevused ja rakendused.

Vali tegevus.

Vali tegevuse seaded.

Vali Andmekuvad > Lisa uus > Virtuaalpartner.

Sisesta tempo voi kiirus.

Vajuta UP v6i DOWN Virtual Partner kuva asukoha muutmiseks(valikuline).

Alusta enda tegevusega (Tegevuse alustamine, lehekiilg 3).

Vajuta Virtual Partner ekraanile kerimiseks ja liidrikohal olija vaatamiseks UP vdi DOWN.

Treening
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Treeningu eesmargi seadistamine

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

1 Vajuta START.

Vali tegevus.

Hoia all nuppu UP.

Vali Treening > Madra eesmark.
Tee valik:
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Eelseadistatud kauguse valimiseks voi kohandatud kauguse sisestamiseks vali Ainult vahemaa.
+ Vahemaa ja aja eesmargi seadistamiseks vali Vahemaa ja aeg.
Vahemaa ja tempo voi kiiruse eesmargi seadistamiseks vali Vahemaa ja riitm v6i Vahemaa ja kiirus.

[lImub treeningu eesmargi kuva, mis naitab hinnangulist [6petamise aega. Hinnanguline Idpetamise aeg
pohineb praegusel sooritusel ja jarelejaanud ajal.

6 Aktiivsustaimeri kaivitaiseks vajuta START.
VIHJE: vbid hoida all nuppu UP ja valida Tiihista eesmark > \/ et tlihistada treenimiseesmarki.

Treeningu sihi tiihistamine
1 Hoia tegevuse ajal all nuppu UP.
2 Vali Tiihista eesmark > \/

Eelmise tegevusega seotud voistlus

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

MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud tegevustega.
1 Vajuta START.
Vali tegevus.
Hoia all nuppu UP.
Vali Treening > Labi tegevus uuesti.
Tee valik:
+ Seadmega varem salvestatud tegevuse maaramiseks vali Ajaloost.
+ Vali Allalaaditud, et valida teenuse Garmin Connect kontolt allalaaditud tegevus.
6 Valitegevus.
[lImub kuva Virtual Partner, mis naitab hinnangulist Idpetamise aega.
7 Aktiivsustaimeri kaivitaiseks vajuta START.
8 Olles tegevuse Iopetanud, vajuta STOP ja vali Salvesta.
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Metronoomi kasutamine

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

MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud tegevustega.
Vajuta START.
Vali tegevus.
Hoia all nuppu UP.
Vali tegevuse seaded.
Vali Metronoom > Olek > Sees.
Tee valik:
Ritmil, mida soovid sdilitada, pohineva vaartuse sisestamiseks vali Looki/minutis.
+ Loogisageduse kohandamiseks vali Hoiatussagedus.
Metronoomi heli ja vibratsiooni kohandamiseks vali Helid.
7 Enne jooksu vdid vajadusel metronoomi kuulata valikuga Eelvaade.
8 Mine jooksma (Jooksmine, lehekiilg 5).
Metronoom kaivitub automaatselt.
9 Jooksu ajal metronoomikuva vaatamiseks vajuta UP voi DOWN.
10 Metronoomi satete muutmiseks vdid vajaduse korral hoida all nuppu UP.
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Enesehindamise lubamine

Tegevuse salvestamisel saad hinnata oma tajutud pingutust ning oma enesetunnet tegevuse ajal.
Enesehindamise teavet saad vaadata oma rakenduse Garmin Connect kontol.

1 Hoia all nuppu UP.
Vali Tegevused ja rakendused.
Vali tegevus.
Vali tegevuse seaded.
Vali Enesehindamine.
Tee valik:
Enesehindamise |0petamiseks alles parast treeningut vali Ainult treeningud.
+ Enesehindamise I6petamiseks péarast iga tegevust vali Alati.

QUG WD

Laiendatud ekraanireziim

Laiendatud ekraanireziimi abil saad jalgrattaséidu vdi triatloni ajal kuvada kellast Forerunner parit
andmekuvasid Ghilduvas rattaarvutis Edge. Lisateavet leiad Edge kasutusjuhendist.

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

logid 49



Ajaloo kasutamine
Ajalugu sisaldab toiminguid, mida oma kellasse salvestasid.
Kell on varustatud ajalooiilevaatega, mis tagab kiire ligipddsu sinu tegevusandmetele (Ulevaated, lehekiilg 14).
1 Hoia sihverplaadil UP all.
2 Vali Ajalugu.
3 Teevalik:
Selle nadala tegevuse vaatamiseks vali See nadal.
Vanema tegevuse vaatamiseks vali Moodunud nadalad ja vali nadal.
Eri spordialade isiklike rekordite vaatamiseks vali Andmed (Isiklikud rekordid, lehekiilg 50).
Nadala- voi kuukokkuvotete vaatamiseks vali Kokku.
4 Valitegevus.
Vajuta nuppu START.
6 Teevalik:
Tegevuste kohta lisateabe ndgemiseks vali Kogu statistika.

Tegevuse mdju aeroobsele ja anaeroobsele vormile ndgemiseks vali Treeningu efektiivsus (Treeningu
efektiivsusest, lehekiilg 29).

Aja ndgemiseks igas pulsisageduse tsoonis vali Pulsisagedus (/gas slidame I66gisageduse tsoonis
veedetud aja vaatamine, lehekiilg 51).

Jooksujou kokkuvdtte vaatamiseks valige Rakendus Running Power.

Intervalli valimiseks ja iga intervalli kohta lisateabe ndgemiseks vali Intervallid.

Ringi valimiseks ja iga ringi kohta lisateabe ndgemiseks vali Ringid.

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

Tegevuse kdrguspunkti ndgemiseks vali Korguse graafik.

Valitud tegevuse kustutamiseks vali Kustuta.

a

Mitme spordiala ajalugu

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

Isiklikud rekordid

Tegevuse |6pus kuvab kell tegevuse kadigus saavutatud uue isikliku rekordi. Isiklike rekordite hulka kuuluvad
sinu mitme tavalise vdistlusdistantsi kiireim aeg, jdutegevuse suuremate liigutuste suurim kaal ja pikim jooks,
jalgrattasoit voi ujumine.

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

Isiklike rekordite vaatamine
1 Hoia kellal all nuppu UP.

Vali Ajalugu > Andmed.

Vali spordiala.

Vali rekord.

Vali Kuva andmed.
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Isikliku rekordi taastamine

Void taastada varasema isikliku rekordi.

1 Hoia kellal all nuppu UP.

Vali Ajalugu > Andmed.

Vali spordiala.

Vali taastamiseks rekord.

Vali Eelmine > \/

MARKUS. see ei kustuta iihtki salvestatud tegevust.
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Isiklike rekordite kustutamine
1 Hoia sihverplaadil all nuppu UP.
2 Vali Ajalugu > Andmed.
3 Vali spordiala.
4 Tee valik:
Et kustutada rekord, vali rekord, ja vali Kustuta andmed > \/
Et kustutada kdik spordiandmed, vali Kustuta kéik andmed > V.
MARKUS. see ei kustuta iihtki salvestatud tegevust.

Koguandmete kuvamine

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

2 Vali Ajalugu > Kokku.

3 Valitegevus.

4 Nadala voi kuu koguandmete kuvamiseks vali suvand.

Igas siidame loogisageduse tsoonis veedetud aja vaatamine

Igas siidame |60gisageduse tsoonis veedetud aja vaatamine reguleerida treeningu intensiivsust.
1 Hoia sihverplaadil UP all.

Vali Ajalugu.

Vali See nadal v6i M66dunud nadalad

Vali tegevus.

Vajuta nuppu START ja vali Pulsisagedus.
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Ajaloo kustutamine

1 Hoia kellaplaadil UP.

2 Vali Ajalugu > Valikud.

3 Teevalik:
Vali Kustuta koik tegevused, et kustutada ajaloost kdik tegevused.
Vali Lahtesta andmed, et |ahtestada koik vahemaa ja aja kogutulemused.
MARKUS. see ei kustuta iihtki salvestatud tegevust.

Andmehaldus
MARKUS. seade ei (ihildu Windows® 95, 98, Me, Windows NT°ja Mac® OS 10.3 ja varasemate versioonidega.
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Failide kustutamine

TEATIS

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

Ava Garmini ketas voi koide.

Vajadusel ava kaust voi koide.

Valige fail.

Vajuta klaviatuuril Kustuta klahvi.

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

Kellal on randmep&hine pulsim&otja ja see Ghildub ka rinnale kinnitatavate pulsimddtjatega. Pulsimodtja
andmeid saad vaadata pulsisageduse lilevaates. Kui saadaval on nii randmepdhise pulsim&étja kui ka rindkere
pulsim&6tja andmed, kasutab kell rindkere pulsisageduse andmeid.

Vaikellevaateloendis on mitu pulsisagedusega seotud funktsiooni.

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

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

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

\0 sandmete pdhjal. Suurem number nditab suuremat energiareservi.

Praegune vere hapnikukiillasus. Hapnikukiillastuse teadmine vdimaldab naha, kuidas keha kohandub
@ treeningu ja koormusega.

MARKUS. pulssoksiimeetri andur asub kella tagaosas.

Pulsisagedus randmelt

Randmel kantava pulsimonitori seaded
Hoia all siimbolit UP ja vali suvand Tervis ja heaolu > Randmepohine pulss.

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

MARKUS. randmel kantava pulsimonitori keelamine keelab ka pulssoksiimeetri anduri.

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

Normist korvalekalduva pulsisageduse marguanne: kella saab seadistada andma marku, kui pulsisagedus on
sihtvaartusest suurem voi vdiksem (Ebatavalise pulsisageduse hoiatuse seadistamine, lehekiilg 53).

Edasta pulssi: vdimaldab alustada oma pulsiandmete edastamist seotud seadmesse (Pulsisageduse andmete
edastamine, lehekiilg 54).
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Napunaited ebaiihtlaste pulsisageduse andmete puhul
Kui pulsisageduse andmed on ebaiihtlased vdi neid ei kuvata, void proovida jargmist.
Enne kella kandmist pese kasi puhtaks ja kuivata.
Ara kasuta kella all paikesekreemi, katekreemi ega putukatdrjevahendit.
Valdi kella tagumisel poolel asuva pulsisagedusanduri kraapimist.
Kanna kella randmeluu kohal. Kell peab olema kindlalt, kuid mugavalt paigaldatud.
Oota enne tegevusega alustamist, kuni ikoon v poleb lhtlaselt.
Tee 5 kuni 10 minutit soojendust ja kogu pulsisageduse andmed ka enne tegevusega alustamist.
MARKUS. kiilmas keskkonnas tee soojendust siseruumides.
Loputa kella parast trenni puhta veega.

Turning Off the Wrist-based Heart Rate Monitor

The default value for the Randmepdhine pulss setting is Auto. The watch automatically uses the wrist-based
heart rate monitor unless you pair a compatible heart rate monitor with ANT+ or Bluetooth technology to the
watch.

MARKUS. disabling the wrist-based heart rate monitor also disables the wrist-based pulse oximeter sensor.
1 From the watch face, hold E
2 Select Tervis ja heaolu > Randmepaohine pulss > Olek > Viljas.

Pulsisagedus ujumisel

TEATIS

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

Kellal on randmepdhine pulsim&dtja, mida saab ujumisel kasutada. Kell Ghildub ka tarvikutega HRM-Pro seeria,
HRM-Swim ja HRM-Tri. Kui saadaval on nii randmep0&hise kui ka rindkere pulsimddtja andmed, kasutab kell
rindkere pulsisageduse andmeid. (Rinna pulsisagedus ujumisel, lehekiilg 66).

Ebatavalise pulsisageduse hoiatuse seadistamine

/\ ETTEVAATUST
See funktsioon hoiatab, kui puhkeoleku ajal on su pulsisagedus seadistatud vaartusest suurem voi vaiksem.
Konealune funktsioon ei hoiata sind véimalikust siidamerikkest ning seda ei saa kasutada meditsiinilise
probleemi voi haiguse diagnoosimiseks voi raviks. Stidamevaevuste korral vota alati ihendust arstiga.
Void seadistada pulsisageduse lave vaartuse.
Hoia sihverplaadil E all.
Vali Tervis ja heaolu > Randmepohine pulss > Normist korvalekalduva pulsisageduse marguanne.
Vali Korge sageduse hoiatus voi Madala sageduse hoiatus.
Seadistada pulsisageduse lave vaartus.
Kui su pulsisagedus on lave vaartusest suurem voi vaiksem, siis kuvatakse teade ja kell vibreerib.
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Pulsisageduse andmete edastamine

Void edastada pulsiteabe kellast ja vaadata seda seotud seadmetes. Pulsisageduse andmete edastamine
vahendab aku t66aega.

VIHJE: kui alustad tegevust, saad kohandada tegevuse seadeid sinu pulsisageduse andmete automaatseks
edastamiseks (Tegevused ja rakendused, lehekiilg 3). Naiteks void jalgrattasdidu ajal saata pulsiandmed
rattaarvutisse Edge.

1 Teevalik:
+ Hoia all simbolit UP ja vali Tervis ja heaolu > Randmepohine pulss > Edasta pulssi.
Juhtelementide meniili avamiseks hoia all LIGHT ja vali siis suvand V.
MARKUS. juhtnuppude meniiiisse saab valikuid lisada (Juhtelementide meniiii kohandamine, lehekiilg 35).
2 Vajuta nuppu START.
Kell alustab pulsisageduse andmete edastamist.
3 Seo kell ihilduva seadmega.
MARKUS. sidumisjuhised on iga iihilduva seadme Garmin puhul erinevad. Vaata juhiseid kasutusjuhendist.
4 Vajuta STOP, et peatada pulsisageduse andmete edastamine.

Pulssoksiimeeter

Sinu kellal on randmel randme pulssoksiimeeter veres sisalduva hapniku (Sp02) m&6tmiseks. Kui kdrgus
kasvab, voib hapniku tase veres alaneda. Kui tead oma hapnikuga kiillastatuse taset, saad kindlaks teha, kuidas
su organism alpispordi ja ekspeditsiooni puhul suurtel kdrgustel aklimatiseerub.

Pulssoksiimeetri lilevaate kuvamisel saad kasitsi kdivitada pulssoksiimeetri andmete kogumise
(Pulssoksiimeetri nditude hankimine, lehekiilg 55). Saad ka kogu paeva naidud sisse liilitada (Kogu pédeva
reZiimi sisseliilitamine, lehekiilg 55). Kui vaatad pulssoksiimeetria lilevaadet siis, kui sa ei liigu, analiiisib

kell hapnikuga kiillastuse taset ja kdrgust merepinnast. Kérguse profiil aitab méarata, kuidas pulssoksiimeetri
naidud vastavalt korgusele merepinnast muutuvad.

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

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

—29
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Korguse skaala.

Viimase 24 tunni keskmise hapnikukiillastuse nait.

Kdige uuem hapnikukiillastuse nait.

Hapnikukiillastuse protsendiskaala.

Viimase 24 tunni keskmise kdérguse nait.

Pulssoksiimeetri naitude hankimine

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

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

1

2
3
4

Kui istud voi oled mitteaktiivne, siis vajuta pulssoksiimeetri lilevaate kuvamiseks nuppu UP v6i DOWN.
Ulevaate iiksikasjade vaatamiseks vajuta START.

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

Ole lilkumatult kuni 30 sekundit.

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

Pulssoksumeetri sissellilitamine une jalgimiseks
Seade voib su magamise ajal pidevalt jalgida vere hapnikukdllastust.
MARKUS. ebatavaline magamisasend vdib pdhjustada ebatavaliselt madalat Sp02 néitu.

1
2

Hoia pulssoksiimeetri ilevaates all nuppu UP.
Vali Pulssoksiimeetria valikud > Magamise ajal.

Kogu paeva reziimi sisseliilitamine

1
2

Hoia pulssoksiimeetri tilevaates all nuppu UP.

Vali Pulssoksiimeetria valikud > Kogu paev.

Kui oled paigal, analiilisib seade su hapnikukdillastust kogu paeva valtel automaatselt.
MARKUS. kogu péeva reziimi sisseliilitamine vahendab aku kestvust.

Pulssoksiuimeetri korraparatute andmetega seotud napunaited
Kui pulssoksiimeetri andmed on korrapératud voi ei ilmu, proovi jargmist.

Kui kell loeb vere hapnikukiillastust, ole liikumatult.

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

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

Enne kella kdele panemist, pese ja kuivata kasi.

Ara kasuta kella all paikesekreemi, ihupiima véi putukatérjevahendit.

Ara kriimusta optilist andurit kella tagaosas.

Loputa kella parast iga trenni puhta veega.
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havigeerimine

Teekonna vaatamiseks kaardil, asukohtade salvestamiseks ja kodutee leidmiseks saad kasutada GPS-
navigeerimisfunktsiooni.

Rajad

Void saata raja teenuse Garmin Connect kontost oma seadmesse. Parast seadmesse salvestamist void
seadmes rajal navigeerida.

Void jargida salvestatud rada lihtsalt seet6ttu, et see on hea rada. Nt void salvestada jalgrattatee todle ja sellel
soita.

Vaid ka sodita salvestatud rajal ning iritada saavutada voi Gletada varasemaid sihte. Nt kui algselt |abisid raja

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

Seadmes raja jargimine

Vajuta kellal nuppu START.

Vali tegevus.

Hoia all nuppu UP.

Vali Navigeerimine > Teekonnad.

Vali rada.

Vali Koosta teekond.

llImub navigeerimisteave.

7 Navigeerimise alustamiseks vajuta START.
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Raja loomine rakenduses Garmin Connect

Rakenduses Garmin Connect uue treeningu loomiseks peab sul olema teenuses Garmin Connect konto (Garmin
Connect, lehekiilg 78).

1 Vali rakenduses Garmin Connect teenuse == vi teenuse * ®».

Vali Treening ja Kavandamine > Teekonnad > Loo teekond.

Vali raja tuip.

Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Vali Valmis.

MARKUS. raja saad saata oma seadmesse (Radade saatmine seadmesse, lehekiilg 56).

a b~ WDN

Radade saatmine seadmesse

V&id rakenduses Garmin Connect loodud raja oma seadmesse saata (Raja loomine rakenduses Garmin Connect,
lehekiilg 56).

1 Vali rakenduses Garmin Connect E voieee,
Vali Treening ja Kavandamine > Teekonnad.
Vali rada.

Vali ¢ >Saada seadmesse.

Vali Ghilduv seade.

Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

o UG WDN
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Viewing Course Details

You can view course details before you navigate a course.

Vajuta START.

Select an activity.

Hold UP.

Select Navigeerimine > Teekonnad.

Press START to select a course.

Select an option:
To begin navigation, select Koosta teekond.
To create a custom pace band, select PacePro.
To view the course on the map and pan or zoom the map, select Kaart.
To begin the course in reverse, select P6ora teekond iimber.
To view an elevation plot of the course, select Kdrguse graafik.
To change the course name, select Nimi.
To delete the course, select Kustuta.
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Asukoha salvestamine

Void praeguse asukoha salvestada ja selle juurde tagasi navigeerida.

MARKUS. vdid juhtnuppude meniiiisse lisada suvandeid (Juhtelementide meniiii kohandamine, lehekiilg 35).
1 Hoia all nuppu LIGHT.

2 Vali Salvesta asukoht.

3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Salvestatud asukohtade vaatamine ja redigeerimine

VIHJE: saad asukohta salvestada juhtelementide meniiiis (Juhtelemendid, lehekiilg 32).
Vajuta START.

Vali tegevus.

Hoia all nuppu UP.

Vali Navigeerimine > Salvestatud asukohad.

Vali salvestatud asukoht.

Vali suvand, et vaadata v6i muuta asukoha uksikasju.

U WDN =

Sihtkohta navigeerimine

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

Vali tegevus.

Hoia all nuppu UP.

Vali Navigeerimine.

Vali kategooria.

Vasta ekraanil esitavatele viipadele ning vali sihtkoht.
Vali Mine.

[Imub navigeerimisteave.

8 Navigeerimise alustamiseks vajuta nuppu START

NOo g b WON =
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Tegevuse ajal algpunkti navigeerimine

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

1 Tegevuse ajal vajuta nuppu STOP.

2 Vali Tagasi algusesse ning seejarel valik:
Tegevuse algpunkti tagasi navigeerimiseks modda liigutud teed vali TracBack.
Tegevuse algpunkti otse tagasi navigeerimiseks vali Sirge joon.

Kaardil kuvatakse su praegune asukoht @ja jargitav rada @

Navigeerimise |dopetamine

Navigeerimise |6petamiseks ja oma tegevuse jatkamiseks hoia all siimbolit UP ja vali Lopeta navigeerimine
vOi Peata teekond.

Navigeerimise |dpetamiseks ja tegevuse salvestamiseks vajuta nuppu STOP ja vali Salvesta.

Kaart

4 tshistab kaardil su asukohta. Asukohtade nimed ja siimbolid kuvatakse kaardil. Sihtkohta navigeerimisel
tahistatakse marsruut kaardil joonega.

Kaardil navigeerimine (Kaardi panoraamimine ja suumimine, lehekilg 59)
Kaardi seaded (Kaardi seaded, lehekiilg 59)

Tegevusele kaardi lisamine

Void tegevuse andmekuvade loendisse lisada kaardi.
1 Hoia all nuppu UP.

Vali Tegevused ja rakendused.

Vali kohandamiseks tegevus.

Vali tegevuse seaded.

Vali Andmekuvad > Lisa uus > Kaart.

a b~ WDN
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Kaardi panoraamimine ja suumimine

1 Vajuta navigeerimise ajal kaardi vaatamiseks nuppu UP v6i DOWN.

2 Hoia all UP.

3 Vali Paani/suumi.

4 Teevalik:
+ Ules ja alla ning vasakule ja paremale panoraamimise vdi suumimise liilitamiseks vajuta START.
+ Kaardi panoraamimiseks voi suumimiseks vajuta UP v6i DOWN.
+ Valjumiseks vajuta BACK.

Kaardi seaded
Void kohandada, kuidas kaarti ndidatakse kaardirakenduses ja andmekuvadel.
Hoia all siimbolit UP ja vali Kaart.

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

Kasutaja asukohad: kuvab ja peidab kaardil salvestatud asukohad.

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

Kompass

Kellal on kolmeteljeline automaatselt kalibreeritav kompass. Kompassi funktsioonid ja valimus olenevad
tegevusest, sellest, kas GPS on aktiivne ja kas navigeerite sihtkohta. Kompassi séatteid saab muuta kasitsi
(Kompassi seaded, lehekiilg 89).

Altimeeter ja baromeeter

Kell sisaldab altimeetrit ja baromeetrit. Kell kogub kdrguse ja 6hurdhu teavet pidevalt, isegi madala
energiatarbimisega reziimis. Altimeeter kuvab ligikaudse kdrguse rohumuutuste alusel. Baromeeter kuvab
keskkonna ohurdhu fikseeritud kdrguse alusel, kus altimeeter viimati kalibreeriti (Altimeetri seaded,
lehekiilg 90, Baromeetri seaded, lehekiilg 90).

Andurid ja tarvikud

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

Sinu kella saab siduda ja kasutada juhtmevabade anduritega tehnoloogia ANT+ v&i Bluetooth abil
(Traadita andurite sidumine, lehekiilg 61). Parast seadmete sidumist saad valikulisi andmevélju kohandada
(Andmekuvade kohandamine, lehekiilg 86). Kui andur kuulus ostes kellakomplekti, on need juba omavahel

seotud.

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

aran i

eBike

Laiendatud
ekraan

Valine HR

Jooksuandur
Korvaklapid

Lambid

Toide

Radar

Jooksuandur

Nutikas
treener

Kiir./ritm

Temperatuur

VIRB kaugjuh-
timispult

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

Reziimi Laiendatud ekraan abil saad jalgrattasdidu vdi triatloni ajal kuvada kellast Forerunner
music parit andmekuvasid ihilduvas rattaarvutis Edge.

Void kasutada valist pulsimédtjat, nt seeriad HRM-Pro v6i HRM-Dual”, ja vaadata oma
tegevuste ajal pulsisageduse andmeid. Mdned pulsikellad voivad salvestada ka andmeid
v0i pakkuda tdpsemaid jooksuandmeid (Jooksudiinaamika, lehekiilg 62) (Jooksujoud,
lehekiilg 62).

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

Void kasutada kdrvaklappe Bluetooth, et kuulata oma kella Forerunner music laaditud
muusikat (Kérvaklappide Bluetooth iihendamine, lehekiilg 73).

Parema llevaate saamiseks limbrusest void kasutada nutikaid jalgrattatulesid Varia™.

Energiaandmete vaatamiseks kellas saad kasutada energiamddturit, nt Rally™ ja Vector™. Véid
seadistada endale energiatsoone, et need sobiksid sinu eesmaérkide ja voimetega (Energiat-
soonide seadistamine, lehekiilg 71) voi kasutada vahemiku hoiatusi, et saada teavitusi, kui
saavutad maaratud energiatsooni (Hoiatuse seadistamine, lehekiilg 88).

Void kasutada jalgratta tahavaateradarit Varia, et saada paremat llevaadet imbrusest ja
saata hoiatusi lahenevate sdidukite kohta.

Void kasutada seadet Running Dynamics Pod, et vaadata ja salvestada kellas jooksudiinaa-
mika andmeid (Jooksudiinaamika, lehekiilg 62).

Void kasutada oma kella koos nutika siseruumides kasutatava treeninguseadmega, et jéljen-
dada takistusi rajal, rattasdidul v&i treeningul (Sisetreeningseadme kasutamine, lehekiilg 12).

Void oma jalgrattale kinnitada kiirus- voi ritmianduri ja vaadata andmeid s6idu ajal.
Vajaduse korral saad ratta imbermd6du sisestada kasitsi (Ratta veljemdot ja imberméo6t,
lehekiilg 113).

Kinnita temperatuuriandur tempe tugeva rihma voi aasa kiilge, kus see puutub kokku Gmbrit-
seva Ohuga ja saab anda pidevalt tapseid temperatuuriandmeid.

Kaugjuhtimisfunktsiooni VIRB abil saad juhtida kaamerat VIRB oma kellaga (VIRB kaugjuhti-
mispult, lehekiilg 67).
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Traadita andurite sidumine
Enne sidumist kanna pulsimddtjat voi paigalda andur.

Traadita anduri ja kella esmakordsel iihendamisel ANT+ v&i Bluetooth tehnoloogia abil tuleb need siduda. Kui
andur toetab mdlemat, ANT+ ja Bluetooth tehnoloogiat, soovitab Garmin siduda ANT+ tehnoloogia abil. Parast
sidumist tihendub kell anduriga automaatselt, kui alustad tegevust ning andur on aktiivne ja levialas.

1 Kell peab olema andurist kuni 3 m (10 ft.) kaugusel.
MARKUS. sidumisel ajal viibi teistest traadita anduritest vdhemalt 10 m (33 jala) kaugusel.
2 Hoia all UP.
Vali Andurid ja tarvikud > Lisa uus.
4 Tee valik:
Vali Otsi koiki.
Vali anduri tiilp.

Kui andur on kellaga seotud, siis on olekuks Otsimine asemel Uhendatud. Anduri andmed ilmuvad
andmekuva silmusesse vdi kohandatud andmeviljale. Void kohandada valikulisi andmevalju (Andmekuvade
kohandamine, lehekiilg 86).

w

HRM-Pro jooksutempo ja -distants

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

Tempo ja distantsi tdpsus paraneb kalibreerimisega.

Automaatne kalibreerimine: kdekella vaikesate on Autom. kalibreerim.. HRM-Pro seeria tarvik kalibreeritakse
iga kord, kui jooksed sellega 6ues ja lihendatud on Ghilduv Forerunner kaekell.

MARKUS. automaatne kalibreerimine ei toimi sisejooksu, raja vdi ultrajooksu aktiivsusprofiili kasutamisel
(Jooksutempo ja -distantsi salvestamise ndpundited, lehekiilg 61).

Kasitsi kalibreerimine: void valida Kalibreeri ja salvesta parast jooksulindil jooksmist tihendatud HRM-Pro
seeria tarvikuga (Jooksulindi vahemaa kalibreerimine, lehekiilg 10).

Jooksutempo ja -distantsi salvestamise napunaited
Uuenda kéaekella Forerunner tarkvara (Tooteuuendused, lehekiilg 98).

Jookse korduvalt dues GPS-i ja iihendatud HRM-Pro seeria tarvikuga. Oue tempovahemik peab iihtima
jooksulindi tempovahemikuga.

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

Kui iihendasid enne Ghilduva jooksuanduri tehnoloogia ANT+ abil, siis maara jooksuanduri olekuks Valjas voi
eemalda see tihendatud andurite loendist.

Soorita jooksulindil jooksmine koos késitsi kalibreerimisega (Jooksulindi vahemaa kalibreerimine,

lehekdilg 10).

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

MARKUS. vdid proovida Autom. kalibreerim. vilja liilitada ja seejarel uuesti kasitsi kalibreerida (Jooksulindi
vahemaa kalibreerimine, lehekiilg 10).
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Jooksujoud

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

Jooksujoudu saab mddta kella tihilduva jooksudiinaamika tarviku voi kellaandrute abil. V6id kohandada
jooksujou andmevilju, et ndha oma energiavéljundit ja kohandada oma treeningut (Andmeviljad, lehekiilg 103).
Void méaarata energiavaljundi hoiatusi, mis esitatakse, kui saavutad teatud energiatsooni (Tegevuste
maérguanded, lehekiilg 87).

Jooksu energiatsoonid on sarnased jalgrattasdidu energiatsoonidega. Tsoonide vaikevaartused pohinevad sool,
kaalul ja keskmisel vdimekusel ja ei pruugi sinu isiklike voimetega sobituda. Tsoone saad kasitsi seadistada
otse kellas vdi oma teenuse Garmin Connect kontol (Energiatsoonide seadistamine, lehekiilg 71).

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

Olek: lubab vdi keelab ettevétte Garmin pakutavate jooksuenergiaandmete salvestamist. Seda satet saad
kasutada, kui eelistad kasutada kolmanda isiku pakutavaid jooksuenergiaandmeid.

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

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

Jooksudiinaamika

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

Kell voi Ghilduv

Kirjeldus

Ritm naditab sammude arvu minutis. Kuvab sammude koguarvu

R tarvik (parema ja vasaku jala omad).
Vertikaalne Kell voi thilduv Vertikaalne vonkumine on jooksmisel tekkiv toukumine. Kuvab torso
vonkumine tarvik vertikaalse lilkkumise, mdddetuna sentimeetrites.
Maaga kokkupuute aeg tahistab aega, mille jooksul jalg puutub
o jooksmise ajal kokku maapinnaga. Seda mdddetakse millisekun-
Kokkupuuteaeg Kell voi tihilduv dites.
maaga tarvik e
9 Vi MARKUS. kokkupuute aeg maaga ja tasakaal pole jalutamisel
moddetavad.
Kokkupuuteaeg Ainult ihilduy Maaga kokkgpuuteaja tas.akaal k_uvab.vasaku/parema jala maaga
. kokkupuuteaja tasakaalu jooksmise ajal. See kuvatakse protsen-
maaga — tasakaal tarvik

tides. Naiteks 53,2 noolega vasakule vdi paremale.

Sammupikkus

Kell voi Ghilduv
tarvik

Sammu pikkus tahistab sinu sammu pikkust Gihest jalaastest
teiseni. Seda moddetakse meetrites.

Vertikaalsuhe

Kell voi Ghilduv
tarvik

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

Andurid ja tarvikud

63



Treening jooksudiinaamikaga

Kell kasutab automaatselt randmep0éhist jooksudiinaamikat, v.a juhul, kui Ghendad sellega tihilduva
jooksudiinaamika tarviku (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 61). Jooksudiinaamika kuva saad lisada igale
jooksutegevusele (Andmekuvade kohandamine, lehekiilg 86).

1 Vajuta START ja vali jooksmistegevus.

2 Vali START, et kaivitada tegevuse taimer.

3 Alusta jooksmist.

4 Enda mdddikute ndgemiseks sirvi jooksudiinaamika kuva.

GCT

213

CADENCE

192

7.0
= \)

Brrm——

49-51

CADENCE

206 | 163

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

5 Kui soovid jooksudiinaamika andmete kuvamist muuta, hoia all siimbolit UP.
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Varvilised moodikud ja jooksudiinaamika andmed

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

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

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

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

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

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

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

- PR <153 sammu minutis >308 ms

Maaga kokkupuute aja tasakaal

Maaga kokkupuute aja tasakaal mdddab jooksusiimmeetriat ja see kuvatakse protsendina kogu maaga
kokkupuute ajast. Naiteks 51,3% ja vasaknool néitab, et jooksja vasak jalg on rohkem aega maapinnal. Kui
kuvatakse kaks arvu (nt 48-52), siis 48% tahistab vasakut ja 52% paremat jalga.

Varvitsoon - Punane - Oranz - Roheline - Oranz - Punane

Siimmeetria Halb Rahuldav Hea Rahuldav Halb

Teiste jooksjate protsent 5% 25% 40% 25% 5%

WEELEN LU NN EETEREEELCEN >52.2% V 50,8-52,2% V 50,7%V - 50,7% P 50,8-52,2% P >52,2% P

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

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

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

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

Varvitsoon X vonkumise vonkumise .

tsoonis o o aeae rinnal vookohas

vahemik rinnal vahemik vookohas

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

Nouanded puudulike jooksudiinaamika andmete puhul

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

Veendu, et kannad jooksudiinaamika tarvikut, naiteks seeria HRM-Pro tarvikut.
Jooksudiinaamikaga tarvikutel on mooduli esikiiljel siimbol 4.
Seo juhiseid jargides jooksudiinaamika tarvik oma kellaga uuesti.

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

Kui jooksudiinaamika andmed kuvatakse ainult nullides, siis kontrolli, kas kannad tarvikut diget pidi.
MARKUS. maaga kokkupuute aja tasakaal kuvatakse ainult jooksmisel. Kdndimise ajal seda ei arvutata.
PEA MEELES: maapinnaga kokkupuuteaja tasakaalu ei arvutata randmepdhise jooksudiinaamikaga.

Rinna pulsisagedus ujumisel

Sarja HRM-Pro, HRM-Swim ja HRM-Tri pulsimonitorid salvestavad ja talletavad sinu pulsiandmeid sinu ujumise
ajal. Pulsiandmete ndgemiseks véid lisada pulsiandmete valjad (Andmekuvade kohandamine, lehekiilg 86).

MARKUS. kui pulsimonitor on vee all, ei ole rindkere pulsimonitori andmeid tihilduvatel kelladel néha.

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

Kui saadaval on nii randmepdhise pulsimddtja kui ka rindkere pulsimddtja andmed, kasutab kell rindkere
pulsisageduse andmeid.

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

Uhenda andur enda kellaga (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 61).

Seadista rehvi suurus (Ratta veljem66t ja imbermdé6t, lehekiilg 113).

Alusta séitu (Tegevuse alustamine, lehekiilg 3).
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Energiamoodikutega treenimine

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

Lisateavet leiad oma energiamdddiku kasutusjuhendist.

Seadista energiatsoone, et need sobiksid sinu eesmarkide ja vdimetega (Energiatsoonide seadistamine,
lehekiilg 71).

Kasuta hoiatusi, mis esitatakse, kui saavutab teatud energiatsooni (Hoiatuse seadistamine, lehekiilg 88).
Kohanda véimsusandmete valju (Andmekuvade kohandamine, lehekiilg 86).

Ulevaade (imbrusest

Sinu Forerunner kella saab imbrusest parema lilevaate saamiseks kasutada Varia nutikate rattatulede ja
tahavaateradariga. Lisateavet vaata oma seadme Varia kasutusjuhendist.

Kaamera Varia juhtnuppude kasutamine

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

Enne, kui saad kasutada kaamera Varia juhtnuppe, pead selle oma kellaga iihendama (Traadita andurite
sidumine, lehekiilg 61).

1 Lisa iilevaade RCT-KAAMERA oma kella (Ulevaated, lehekiilg 14).
2 Valilileavaates RCT-KAAMERA suvand:

Kaamera séatete vaatamiseks vali siimbol E )

Pildistamiseks vali ﬂ

Videoklipi salvestamiseks vali }

tempe

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

VIRB kaugjuhtimispult

VIRB kaugjuhtimisfunktsioon vdimaldab juhtida VIRB kaamerat eemalt.
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VIRB kaamera juhtimine

Enne VIRB kaugjuhtimisfunktsiooni kasutamist pead lubama VIRB kaamera kaugjuhtimisseaded. Lisateavet vt
VIRB seeria kasutusjuhendist.

1 Lilita VIRB kaamera sisse.
2 Seo VIRB kaamera oma Forerunner kellaga (Traadita andurite sidumine, lehekdilg 61).
VIRB llevaade lisatakse llevaatesilmusesse.
3 Vajuta UP voi DOWN kella kuval, et ndha VIRB llevaadet.
4 Vajadusel oota, kuni kell loob tihenduse kaameraga.
5 Teevalik:
+ Video salvestamiseks vali Alusta salvestamist.
Video taimer ilmub Forerunner kuval.
+ Video jaadvustamise ajal pildistamiseks vajuta DOWN.
+ Video salvestamise peatamiseks vajuta STOP.
+ Foto tegemiseks vali Pildista.
+ Sarivotte jaddvustamiseks vali Kaivita sarivottereziim.
+ Kaamera unereziimi aktiveerimiseks vali Liilita kaamera unereziimi.
+ Kaamera unereziimi tiihistamiseks vali Arata kaamera.
+ Video- ja fotoseadete muutmiseks vali Seaded.

VIRB kaamera juhtimine tegevuse ajal

Enne VIRB kaugjuhtimisfunktsiooni kasutamist pead lubama VIRB kaamera kaugjuhtimisseaded. Lisateavet vt
VIRB seeria kasutusjuhendist.

1 Lilita VIRB kaamera sisse.

2 Seo oma VIRB kaamera Forerunner kellaga (Traadita andurite sidumine, lehekdilg 61).

Kui kaamera on seotud, lisatakse tegevustele automaatselt VIRB andmekuva.

Vajuta tegevuse ajal UP voi DOWN, et ndha VIRB andmekuva.

Vajadusel oota, kuni kell loob kaameraga tihenduse.

Hoia all nuppu UP.

Vali VIRB kaugjuhtimispult.

Tee valik:

+ Kaamera juhtimiseks tegevuse taimeriga vali Seaded > Salvestusreziim > Taimeri kdivitamine/peatamine.
MARKUS. video salvestamine algab v&i I6peb tegevuse alustamisel voi Idpetamisel automaatselt.

+ Kaamera juhtimiseks mendiiisuvanditega vali Seaded > Salvestusreziim > Kasitsi.

+ Video kasitsi jaadvustamiseks vali Alusta salvestamist.
Video taimer ilmub Forerunner kuval.

+ Video jaadvustamise ajal pildistamiseks vajuta DOWN.

+ Video jadadvustamise kasitsi katkestamiseks vajuta STOP.

+ Sarivotte jaddvustamiseks vali Kéivita sarivottereziim.

+ Kaamera unereziimi aktiveerimiseks vali Liilita kaamera unereziimi.

- Kaamera unereziimi tiihistamiseks vali Arata kaamera.

N o a b~ w

Kasutajaprofiil

Saad oma kasutajaprofiili uuendada oma kellas vdi rakenduse Garmin Connect kaudu.
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Kasutajaprofiili seadistamine

Saad uuendada oma soo, siinnikuupaeva, pikkuse, kehakaalu, randme, pulsisageduse tsooni, energiatsooni ja
kriitilise ujumiskiiruse (CSS) satteid (Kriitilise ujumiskiiruse testi salvestamine, lehekiilg 42). Kell kasutab seda
teavet tapsete treeninguandmete arvutamiseks.

1 Hoia all UP.
2 Vali Kasutajaprofiil.
3 Teevalik.

Soo satted

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

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

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

Vormisoleku vanuse kuvamine

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

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

MARKUS. kdige tdpsema vormisoleku vanuse saamiseks vii I8pule kasutajaprofiili seadistamine
(Kasutajaprofiili seadistamine, lehekiilg 69).

1 Hoia all UP.
2 Vali Kasutajaprofiil > Vormisoleku iga.

Pulsisageduse tsoonid

Paljud sportlased kasutavad pulsisageduse tsoone, et oma kardiovaskulaarset ja sportlikku vormi parandada.
Pulsisageduse tsoon on teatud vahemikku jaav sidamel6dkide arv minutis. Viis enim kasutatud pulsisageduse
tsooni on tahistatud numbritega 1 kuni 5. Mida suurem number, seda suurem on sagedus. Pulsisageduse
tsoone arvutatakse tavaliselt maksimaalse pulsisageduse protsentide alusel.

Vormisoleku sihid

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

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

Kui tead oma maksimaalset pulsisagedust, v6id kasutada tabelit (Pulsisageduse tsoonide arvutamine,
lehekiilg 71), et tuvastada oma vormisoleku eesmargi saavutamiseks parim pulsisageduse tsoon.

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