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Sissejuhatus

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

Enne treeningkavaga alustamist vdi selle muutmist pea néu arstiga.

Alustamine

Kella esmakordsel kasutamisel tdida selle seadistamiseks ja pdhifunktsioonide tundmadppimiseks jargmised
Ulesanded.

1 Kéekella sisseliilitamiseks vajuta nuppu LIGHT (Seadme lilevaade, lehekiilg 1).
2 Algseadistamiseks jargi ekraanile ilmuvaid juhiseid.

Algseadistuse kaigus saad telefoni kellaga siduda, et votta vastu teavitusi, siinkroonida tegevusi ja veel
muudki teha (Telefoni sidumine, lehekiilg 113). Kella uuendades, saad telefoniga sidumisel kella seaded,
salvestatud kursused ja muu uude MARQ Commander kella iile viia.

3 Kella laadimine (Seadme laadimine, lehekiilg 137).
4 Alusta tegevust (Tegevuse alustamine, lehekiilg 15).

Seadme iilevaade

@ Puuteekraan
+ puuduta meniidsuvandi valimiseks.
+ Ulevaate avamiseks hoia all sihverplaadi andmeid v&i funktsioone.
MARKUS. see funktsioon ei ole kdigi sihverplaatide korral saadaval.
+ Ulevaateloendi ja meniiiide sirvimiseks nipsa liles vdi alla.
+ Eelmisele ekraanile naasmiseks nipsa paremale.
+ Sihverplaadile naasmiseks ja taustavalguse vahendamiseks kata naidik peopesaga.
@ LIGHT
+ vajuta kella sisselllitamiseks.
+ Vajuta ekraani heleduse vahendamiseks.
+ Vajuta kaks korda kiiresti taskulambi sisseliilitamiseks.
+ Juhtnuppude meniii ndgemiseks hoia all.
(3® UP-MENU
+ vajuta llevaateloendi ja meniide sirvimiseks.
+ Hoia mendii kuvamiseks all.

Sissejuhatus



@ DOWN
vajuta Ulevaateloendi ja meniilide sirvimiseks.
Hoia suvalisel ekraanil muusika kontrollimiseks all.
® START-sTOP =[DP
vajuta mentiisuvandi valimiseks.
Vajuta tegevuste loendi vaatamiseks ja tegevuse kaivitamiseks voi |6petamiseks.
Hoia all oma praeguse asukoha salvestamiseks kasutades geograafilisi koordinaate.
® BACK-LAP
vajuta eelmisele kuvale naasmiseks.
Vajuta ringi, puhkeaja salvestamiseks v6i mitme spordialaga tegemisel uue ala valimiseks.
Hoia all kella vaatamiseks tikskoik mis kuva peal.

Puuteekraani lubamine ja keelamine
Hoia nuppe DOWN ja START all.
Hoia nuppu LIGHT all ja vali ®.
Hoia nuppu MENU all ja vali Siisteem > Puude ning vali suvand.

VIHJE: puuteekraani kiireks lubamiseks voi keelamiseks saad nuppudele (Kiirklahvide kohandamine,
lehekiilg 136) mé&arata otseteefunktsiooni.

Kella kasutamine
Juhtnuppude meniiii ndgemiseks hoia all nuppu LIGHT (Juhtelemendid, lehekdilg 89).

Juhtnuppude meniils saab kiiresti avada sagedasti kasutatavaid funktsioone, nagu hairimise valtimise
reziim, asukoha salvestamine ja kella valjaliilitamine.

Kella sihverplaadil vajuta UP véi DOWN iilevaateloendi sirvimiseks (Ulevaated, lehekiilg 68).

Vajuta sihverplaadil nuppu START ja kaivita suvaline tegevus voi rakendus (Tegevused ja rakendused,
lehekiilg 14).

Hoia all nuppu MENU, et isikupéarastada kella sihverplaati (Kellakuva kohandamine, lehekiilg 68),
kohandada seadeid (Siisteemiseaded, lehekiilg 134), siduda juhtmevabu andureid (Traadita andurite
sidumine, lehekiilg 102), jne.

Kellad

Aratuse seadistamine

Saad maarata mitu aratust.

1 Hoia all MENU.

2 ValiKellad > Hoiatused > Lisa hoiatus.
3 Sisesta aratuse aeg.

Kellad



Aratuse muutmine

1 Hoia sihverplaadil all nuppu MENU.
2 ValiKellad > Hoiatused > Redigeeri.
3 Vali aratus.

4 Tee valik:

Aratuse sisse- vdi valjaliilitamiseks vali Olek.

Aratuse aja muutmiseks vali Aeg.

Aratuse regulaarseks kordumiseks vali Korda ja seejérel, millal dratus peaks korduma.
Aratuse tiiiibi valimiseks vali Heli ja vérin.

Aratuse kirjelduse valimiseks vali Silt.

Aratuse kustutamiseks vali Kustuta.

Taimeri kaivitamine

1 Hoia sihverplaadil all nuppu MENU.
2 ValiKellad > TAIMERID.

3 Tee valik:

Taimeri esmakordseks seadmiseks ja salvestamiseks sisesta aeg, vajuta MENU ja vali Salvesta taimer.
Aja mahaarvamise lisataimerite seadistamiseks ja salvestamiseks vali Lisa taimer ja sisesta aeg.
Aja mahaarvamise taimeri seadistamiseks ilma seda salvestamata, vali Kiirtaimer ja sisesta aeg.

4 Vajadusel vali MENU ning seejarel suvand.

Vali Aeg, et muuta aeg.

+ Vali Taaskaivitus > Sees, et taimer automaatselt taaskaivitada parast selle aegumist.
+ Vali Heli ja varin ja vali teavituse tiilp.
5 Taimeri kdivitamiseks vali START.

Taimeri kustutamine

1 Hoia sihverplaadil all nuppu MENU.
2 ValiKellad > TAIMERID > Redigeeri.
3 Vali taimer.

4 Vali Kustuta.

Kellad



Stopperi kasutamine

1 Hoia sihverplaadil all nuppu MENU.

2 ValiKellad > STOPPER.

3 Taimeri kdivitamiseks vali START.

4 Ringitaimeri taaskaivitamiseks vajuta LAP @.

3:32p

=\

1:37
0:33

LaP 2| 0:3276 @/
LAP110:3072

Stopperi koguaeg @jookseb edasi.
5 Modlema taimeri peatamiseks vajuta STOP.
6 Teevalik:
Mdlema taimeri lahtestamiseks vajuta DOWN.
Stopperi aja tegevusena salvestamiseks vajuta MENU ja vali Salvesta tegevus.
Taimerite lahtestamiseks ja stopperist valjumiseks vajuta MENU ja vali Valmis.
Ringitaimerite vaatamiseks vajuta MENU ja vali Vaade.
MARKUS. valik Vaade kuvatakse ainult siis, kui on olnud mitu ringi.

Kella sihverplaadile naasmiseks ilma taimereid |ahtestamata vajuta MENU ja vali Naase kella
sihverplaadile.

Ringi salvestamise lubamiseks voi keelamiseks vajuta MENU ja vali Ringi klahv.

Alternatiivsete ajavoondite lisamine

Saad kuvada teiste ajavoondite kellaaja. Saad lisada kuni neli alternatiivset ajavoondit.

1 Hoia all MENU.

2 ValiKellad > ALT. AJAVOONDID > Lisa teine ajavoond.

3 Teevalik:
Ajavoondi otsimiseks lennu teekonnapunkti tahtnumbrilise tunnuse jargi, vali Lennuj. tunnus.
Vali Kasuta kaarti, et valida geograafilise asukoha ajavoond.

4 Vali ajavoond.

5 Vajadusel pane ajavoondile muu nimi.

4 Kellad



Teise ajavoondi muutmine

1 Hoia all MENU.

2 ValiKellad > ALT. AJAVOONDID > Redigeeri.

3 Vali ajavoond.

4 Tee valik:
Voondi isikuparastatud nime sisestamiseks vali Nimeta tsoon iimber.
Ajavoondi muutmiseks vali Vaheta tsooni.
Ajavoondi asukoha muutmiseks llevaates vali Tsoonide iimberjarjestus.
Ajavoondi kustutamiseks vali Kustuta tsoon.

Lendamine
- AHoaAtUS

Ara kasuta seda kella peamise navigeerimisvahendina. Enne kasutama hakkamist vaata toote hoiatusi ja muud
olulist teavet toote karbis olevast dokumendist Tahtis ohutus- ja tootealane teave.

See kell ei ole ette nahtud esmase lennuteabe pakkumiseks ja seda voib kasutada ainult tdiendava
abivahendina.

Lennumeteoroloogilise info vaatamine

See kell ei ole ette ndahtud esmase lennuteabe pakkumiseks ja seda vdib kasutada ainult tdiendava
abivahendina.

1 Lennumeteoroloogilise info lilevaate ndgemiseks vajuta kellakuval UP voi DOWN.
2 Vajuta nuppu START.
3 Teevalik:
+ METARI info vaatamiseks vali METAR (METAR-i teabe vaatamine, lehekiilg 6).
Sihtlennuvaljaprognoosi vaatamiseks vali TAF (TAF-i teabe vaatamine, lehekiilg 7).

Lendamine

(6]



METAR-i teabe vaatamine

1 Lennumeteoroloogilise info lilevaate ndgemiseks vajuta kellakuval UP voi DOWN.
2 Vajuta nuppu START.

3 Vali METAR.

WIND 360° 9 kt

vis 10 SM

Lennujaama identifikaator

Lennunduse lennukategooria

Andmete vanus ja aruande valjastamise aeg

Tuule suund, kiirus ja puhangud

Nahtavus pohimiilides

Taevatingimused

lImastikutingimused

CHONCHONCONCNS

4 Lisateabe vaatamiseks vajuta DOWN.

6 Lendamine



TAF-i teabe vaatamine

1 Lennumeteoroloogilise info lilevaate ndgemiseks vajuta kellakuval UP voi DOWN.
2 Vajuta nuppu START.

3 Vali TAF.

) )

14 1135
FROM 15 1000>15 1200
WIND 170° 14G22 kt
@ CLG/VI 25000 ft/P6 SM
w

Lennujaama identifikaator

Lennunduse lennukategooria

Andmete vanus ja aruande valjastamise aeg

Raportis toodud ajavahemik

Tuule suund, kiirus ja puhangud

Madalaimate pilvede aluse korgus ja ndhtavus pdhimiilides

IImastikutingimused

CHONCHONCONCNS

4 Hilisemate aruannete vaatamiseks vajuta DOWN.

Lendamine



NEXRAD ilmaradari vaatamine

Enne, kui saad NEXRAD ilmaradarit vaadata, pead oma kella siduma telefoniga (Telefoni sidumine,
lehekiilg 113).

Saad vaadata ilmaradari kujutist, mis on seotud praeguse asukohaga.

MARKUS. valikut NEXRAD-i paanid saad kohandada sétetes Lennundus, et laadida alla tdiendavaid ilmaradari
kujutisi, mis pohinevad sinu praegusel asukohal (Lennunduse seaded, lehekiilg 14).

1 Vali kaaardil asukoht (Kaardi vaatamine, lehekiilg 107).
2 Hoia all nuppu START.
3 Vali Kuva NEXRAD.

Kell laadib alla valitud ala radariandmete ruudu, mis on margitud punase varviga. Radari andmed on aktiivsed
viis minutit.

MARKUS. kui oled mérgitud ala piiri lahistel, ei pruugi sa ndha kdiki seonduvaid radariandmeid.

Lennuaktiivsus

Lennu alustamine

1 Vajuta kellal nuppu START.

2 ValilLend.

3 Mine Oue ja oota, kuni kell otsib satelliite.
4 Lennutaimeri kdivitamiseks vali START.

MARKUS. su aktiivsusandmeid salvestatakse ainult lennutaimeri td6tamisel. Saad muuta tegevuse sétteid,
et kaivitada lennu taimer teatud lavepiiridel automaatselt (Tegevuste ja rakenduse seaded, lehekiilg 44).

Alusta oma tegevust.
6 Parast tegevuse |6petamist vajuta STOP ja vali Salvesta.

(3]
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Sp02 naitude vaatamine lennu ajal

/\ HOIATUS

Sp02 naidud on mdeldud ainult tdiendava teabe saamiseks. Esmase teabeallikana jargi alati peamiste
lennumoabteriistade naite.

Kellal on vere hapnikukiillasuse (Sp02) modtmiseks randme pulssoksiimeeter. Lennu ajal votab kell
automaatselt pulssoksiimeetri nditu sagedamini, nii saad oma SpO2 protsendil silma peal hoida.

VIHJE: oma Sp02 naitude tapsust saad parandada, kui lilitad pulssoksiimeetri reziimis sisse satte Kogu paev
(Pulssokiimeetri reziimide seadistamine, lehekiilg 97).

Jargmise lennu ajal Sp02 andmekuva nagemiseks nipsa (les voi alla.
Kuvatakse sinu viimane nait kuvatakse hapnikukdillastuse protsent ja asukoht varvimdddikul.

JUST NOW

MARKUS. kui oled liiga aktiivne ja kell ei saa hapnikukiillastust tuvastada, kuvatakse protsendi asemel
kriipsukesed. Pead jaama kuni 30 sekundiks paigale, kuni kell mdddab sinu vere hapnikukillastuse taset.

Lendamine



Navigeerimine lahimasse lennujaama
Vajuta kellakuval START.

2 ValiLend.

3 Hoia all nuppu MENU.

4

-—

Vali Navigeerimine > Lennu planeerimine > Leia teekonnapunktid > Lahimad lennujaamad.

[lImub lahimate lennujaamade loend.

Nearest
Airport

KLWC - LAWRENCE
REGL

4.6nm 013° _4

Lahima lennujaama identifikaator
Lahima lennujaama kaugus

Suund ja osuti lahimasse lennujaama

®©@E

Lennuolud lahimast METAR jaamast

5 Valilennujaam.
6 ValiOtse:.
7 Navigeerimise alustamiseks vajuta START.

Navigeerimise |opetamine
Hoia all MENU ja vali Lopeta navigeerimine.

Lendamine



Vahepunkti teabe vaatamine
Asukohateavet saad vaadata lahimate lennujaamade, navigatsioonivahendite v6i lennuvahepunktide loendist.
1 Vahepunkti leidmine (Vahepunkti leidmine, lehekiilg 12).
2 Teevalik:
MARKUS. valikud olenevad valitud vahepunkti tiiiibist.

Otse valitud asukohta navigeerimiseks vali Otse:.

Valitud asukohaga seotud NEXRADi ilmaradari kujutise allalaadimiseks vali NEXRAD (NEXRAD ilmaradari
vaatamine, lehekiilg 8).

Kaardil vahepunkti naitamiseks vali Naita kaarti.

METAR-i, TAF-i ja MOS-i teabe vaatamiseks vali Lennujaama teave ja seejarel lennujaam.

MARKUS. mOS-i teave on saadaval ainult Ameerika Uhendriikide lennujaamade kohta.
Raadiosageduste kuvamiseks vali Lennujaama teave > Sagedused.

Lennurajateabe, nt raja pikkuse ja pinnamaterjali kuvamiseks vali Lennujaama teave > Lennuraja teave.

Uldteabe, nt kauguse ja praegusest asukohast lahtuva suuna vaatamiseks vali Uldteave v6i Lennujaama
teave > Lennujaama teave.

IImateabe kuvamiseks vali lim.

Horisontaalasendi naidik

/\ HOIATUS

See kell ei ole ette nahtud esmase lennuteabe pakkumiseks ja seda voib kasutada ainult tdiendava
abivahendina.

Lendamine 11



Lennujaama identifikaator ja kaugus sihtkohta.

Kursist korvalekalde indikaator (CDI). N&itab soovitud kursijoone asukohta sinu asukoha suhtes.
Poole ja eemale naidik. Naitab, kas suundud teekonnapunkti poole voi sellest eemale.
Konfigureeritav kdrvalekalde kauguse skaala.

Kursist kdrvalekalde kaugus. Punktid tahistavad sinu kaugust kursist.

Lahima lennujaama suund.

CHONCOROCHONCONS

Hinnanguline teekonna aeg (ETE).

Teekonnad ja lennuplaanid

Teekond on vahepunktide vdi asukohtade jada, mis viib su I6pliku sihtkohani. Lennuplaanid on marsruudid, mis
kasutavad lennunduse jaoks optimeeritud otsemarsruutimist. Lennuplaane saad koostada oma kellal.

Vahepunkti leidmine

1 Vajuta kellakuval START.

2 ValiLend.

Hoia all nuppu MENU.

Vali Navigeerimine > Lennu planeerimine > Leia teekonnapunktid.
Tee valik:

g b~ W

Vahepunkti leidmiseks nime jargi vali Otsi tunnuse jargi.
Lahimate lennujaamade loendist valimiseks vali Lahimad lennujaamad.
Lahimate navigatsioonivahendite loendist valimiseks vali Lahimad navigatsiooniabid
Lahimate ristmike loendist valimiseks vali Lahim ristmik.
Vali asukoht.
Vajadusel vali suvand vahepunkti tdiendava teabe nagemiseks (Vahepunkti teabe vaatamine, lehekiilg 11).

N o

Kellal lennuplaani loomine

Vajuta kellal nuppu START.

Vali Lend.

Hoia all nuppu MENU.

Vali Navigeerimine > Lennu planeerimine > Salvestatud plaanid > Loo uus.
Sisesta lennuplaani nimi.

vali /.

Vali Lisa vahepunkt.

Vali asukoha tiitip.

9 Vali teekonna esimene punkt.

10 Korda toiminguid 7-9 seni, kuni teekond on |6petatud.
11 Teekonna salvestamiseks vali Valmis.

00 NO G b WN =
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Lennuplaani jargimine

Vajuta kellakuval START.

Vali Lend.

Hoia all nuppu MENU.

Vali Navigeerimine > Lennu planeerimine > Salvestatud plaanid.
Vali lennuplaan.

Vali Maara aktiivne ja alusta lennuplaani jargimist.

Ul A WN =

Lennuplaani vaatamine kaardil

Vajuta kellakuval START.

Vali Lend.

Hoia all nuppu MENU.

Vali Navigeerimine > Lennu planeerimine > Salvestatud plaanid.
Vali lennuplaan.

Vali Kaart.

Ul A WN =

Lennuplaani muutmine ja jargimine

Vajuta kellakuval START.

Vali Lend.

Hoia all nuppu MENU.

Vali Navigeerimine > Lennu planeerimine > Salvestatud plaanid.

Vali lennuplaan.

Vali Poordjarjesta ja salvesta koopia, et teekond imber podrata ja salvesta see algse lennuplaani koopiana.
Vali lennuplaani koopia.

Vali Maara aktiivne ja alusta lennuplaani jargimist.

O NGOG WN =

Lennuplaani muutmine

Vajuta kellakuval START.

Vali Lend.

Hoia all nuppu MENU.

Vali Navigeerimine > Lennu planeerimine > Salvestatud plaanid.

Vali lennuplaan.

Vali Redigeeri.

Tee valik:

- Asukoha kohta iiksikasjaliku teabe ndgemiseks vali asukoht ja seejarel Uksikasjad.
+ Teekonnal asukoha jarjekorra muutmiseks vali asukoht ja seejarel Liigu iiles voi Liigu alla.
+ Asukoha nime muutmiseks vali asukoht ja seejarel Nimi.

+ Teekonnalt asukoha eemaldamiseks vali asukoht ja seejarel Eemalda.

+ Teekonnale asukoha lisamiseks vali Lisa vahepunkt.

NOo g b WON =

Lennuplaani kustutamine

Vajuta kellakuval START.

Vali Lend.

Hoia all nuppu MENU.

Vali Navigeerimine > Lennu planeerimine > Salvestatud plaanid.
Vali lennuplaan.

Vali Kustuta > Jah.

SO U A WDN =
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Lennunduse seaded

See kell ei ole ette ndahtud esmase lennuteabe pakkumiseks ja seda vdib kasutada ainult tdiendava
abivahendina.

Hoia all valikut MENU ja vali Lennundus.

Lennuiiksused: maarab lennuandmete jaoks kasutatavad mootiihikud.

Lemmikasukohad: maé&rab sinu lemmiklennujaama (Lemmiklennujaama valimine, lehekiilg 14).
Formaat METAR Raw: maarab METARI teabe kuvamiseks dekodeerimata tekstina.

Lennutingimuste varvid: maarab lennutingimuste varvid standardse voi klassikalise varviskeemi jargi.

limainfo allalaadimine: maarab lennunduse ilmateate allalaadimispiiri. Valik Minimaalne piirab allalaadimisi
lemmik lennujaamadele, et akut sdasta. Valik Keskmine piirab allalaadimisi lemmik ja Iahimatele
lennujaamadele. Valik Maksimaalne laadib alla kdik METAR andmed ja vdib vahendada aku kasutusaega.

Lennujaamade valikud: maarab lennujaamade otsimisel kuvatavad lennujaamavalikud. Naiteks saab maarata
minimaalse lennuraja pikkuse ja pinnakattematerjali ning markida, kas otsingutulemustes kuvatakse
eralennujaamu ja kopterivaljakuid.

Oma laev: méaarab 6husdiduki tiitibiks helikopteri voi lennuki.

NEXRAD-i paanid: vbimaldab kuvada tihte NEXRADi andmepiirkonda voi kuvada tdaiendavaid NEXRADi
andmepiirkondi sinu praegusest asukohast lahtuva suuna alusel.

NEXRAD-i vibratsioon: seadistab seadme vibreerima, kui NEXRADi piirkonna allalaadimine on 1dppenud.

Kiilgvahe hoiatus: maarab seadme vibreerima, kui kaldud oma kursilt teatud ulatuse vorra korvale. Enne
lendamist vibratsioonimustrite vaatamiseks kasuta suvandit Vibratsioonimuster.

Kiitusepaagi meeldetuletus: maarab teatud arvu minutite parast helisignaali v&i vibratsiooni ja kuvab
teate kontrollida kiitusepaagi naidikuid. Enne lendamist vibratsioonimustrite vaatamiseks kasuta suvandit
Vibratsioonimuster.

Tiihjenda ilmainfo vahemalu: kustutab kogu allalaaditud lennunduse ilmateate ja kdivitab andmete
varskendamiseks uue allalaadimise.

Lemmiklennujaama valimine

Kui valid lemmiklennujaama, saad vaadata selle METARI teavet lennumeteoroloogilise info llevaatel.
1 Hoia all nuppu MENU.

2 Vali Lennundus > Lemmikasukohad.

3 Teevalik:

+ Lennujaama otsimiseks selle tunnuse jargi vali Otsi tunnuse jargi ja sisesta kogu tahtnumbriline tunnus
vOi osa sellest.

+ Lahedal asuva lennujaama otsimiseks vali Lahim ja oota, kuni kell otsib satelliite.
+ Lennuplaanist lennujaama valimiseks vali Lennuplaan.
Kuvatakse lennujaamade loend.

4 Vali lennujaam.

Tegevused ja rakendused

Void kella kasutada sise-, vélis-, spordi- ja trennitegevusteks. Tegevuse alustamisel kell kuvab ja salvestab
anduriandmeid. Saad luua kohandatud tegevusi voi uusi tegevusi, pohinedes vaiketegevustele (Kohandatud
tegevuse loomine, lehekiilg 43). Kui oma tegevused |0petad, saad need salvestada ja jagada Garmin Connect”
kogukonnaga.

V&id lisada kellasse ka Connect IQ" tegevusi ja rakendusi Connect 1Q rakenduses (Connect IQ funktsioonid,
lehekiilg 117).

Lisateavet aktiivsuse jalgimise ja vormisoleku naitajate tapsuse kohta vt garmin.com/ataccuracy.
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Tegevuse alustamine
Tegevuse alustamisel lilitub GPS sisse automaatselt (kui see on vajalik).
1 Vajuta kella kuval nuppu 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 Vajuta START, et kdivitada tegevuse taimer.
Kell salvestab tegevuse andmeid ainult siis, kui tegevuse taimer tootab.

Tegevuse salvestamise napunaited
+ Lae telefoni kella tegevuse alustamist (Seadme laadimine, lehekiilg 137).

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

+ Vajuta nuppu UP v6i DOWN, et lisaandmete ekraanid kuvada.
+ Nipsa lles vdi alla, et lisaandmete ekraanid kuvada.

+ Hoia all nuppu MENU, ja vali Toitereziim aku t66ea pikendamiseks toitereziimi kasutamiseks (Toitereziimide
kohandamine, lehekiilg 133).

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 16).

+ 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 > Teekond.
MARKUS. kdnealune funktsioon on saadaval vaid GPS-i kasutavate tegevustega.

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

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

Enne kui saad tegevust hinnata, pead lubama oma kellas MARQ Commander enesehindamise satte (Tegevuste
ja rakenduse seaded, lehekiilg 44).

MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud tegevustega.
1 Paérast tegevuse |6petamist vali Salvesta (Tegevuse I6petamine, lehekiilg 15).
2 Vali number, mis kirjeldab sinu tajutud jdupingutust.
MARKUS. kui soovid enesehindamise vahele jitta, vali ))
3 Vali, kuidas ennast tegevuse ajal tundsid.
Hinnanguid saab vaadata rakenduses Garmin Connect.

Jooksmine

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

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

Seisa vélistaadionil.
Vajuta kellal nuppu START.
Vali Rajajooks.
Oota, kuni kell satelliidid leiab.
Kui jooksed 1. rajal, liigu edasi 11. sammu juurde.
Vajuta siimbolit MENU.
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.
Kui oled kolm ringi labinud, salvestab kell raja m66tmed ja kalibreerib sinu raja distantsi.
13 Parast tegevuse [0petamist vajuta STOP ja vali Salvesta.
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Soovitused staadionijooksu salvestamiseks

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

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

Virtuaalne jooksmine

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

Vajuta kella kuval nuppu START.

Vali Virtuaaljooks.

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

Vali START, et kaivitada tegevuse taimer.

Parast tegevuse |I6petamist vajuta STOP ja vali Salvesta.

Ul A WN =
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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 15).
2 Jookse jooksulindil seni, kuni kell salvestab vdhemalt 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 I6puleviimiseks.

Jooksulindi vahemaa kasitsi kalibreerimiseks parast esmakordset kalibreerimist vali Kalibreeri, salv. >
Jah.

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

Ultrajooksu registreerimine

1 Vajuta kella kuval nuppu START.

Vali Ultrajooks.

Tegevustaimeri kaivitamiseks vajuta START.

Alusta jooksmist.

Ringi salvestamiseks ja puhketaimeri kaivitamiseks vajuta nuppu LAP.

MARKUS. vdid seadistada Ringi klahv, et salvestada ring ja kéivitada puhketaimer v6i kiivitada ainult
puhketaimer voi salvestada ainult ring (Tegevuste ja rakenduse seaded, lehekiilg 44).

6 Kui oled puhanud, siis jooksmise jatkamiseks vajuta nuppu LAP.
7 Vajuta nuppu UP vGi DOWN, et lisaandmete leht kuvada (valikuline).
8 Padrast tegevuse I6petamist vajuta STOP ja vali Salvesta.

a b WN

Takistusjooksu voistluse tegevuse salvestamine

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

1 Vajuta kella kuval nuppu START.

2 Vali suvand Takistussoit.

3 Vajuta START, et kdivitada tegevuse taimer.

4 |ga takistuse alguse ja [6pu kasitsi markimiseks vajuta nuppu LAP.

MARKUS. saad konfigureerida sétte Takistuste jalgimine salvestama takistuste asukohti raja esimesest
ringist alates. Raja kordusringidel kasutab kell salvestatud asukohti, et lulituda takistuste ja
jooksuintervallide vahel.

5 Parast tegevuse I6petamist vajuta STOP ja vali Salvesta.
Ujumine

TEATIS

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

MARKUS. kellal on randmepdhine pulsim&dtja, mida saab ujumisel kasutada. Kell iihildub ka tarvikutega
seeriast HRM-Pro”, HRM-Swim™ ja HRM-Tri" . Kui saadaval on nii randmepdhise pulsimddtja kui ka rindkere
pulsimddtja andmed, kasutab kell rindkere pulsisageduse andmeid.
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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. Tombetiilibid kuvatakse ujumisajaloos ja kontol Garmin Connect. Tombetlilibi saab valida kohandatud
andmevaljana (Andmekuvade kohandamine, lehekiilg 43).

Vaba Vaba stiil

Tagasi Seliliujumine

Rinnuli Rinnuliujumine

Lend Liblikujumine

Segu Ule tihe tdmbetiiiibi intervallis

Treeningharjutused Kasutatakse treeningharjutuste logimisel (Harjutuste logide abil treenimine, lehekdlg 19)

Ujumise nouanded
+ Avavees ujumise ajal intervalli salvestamiseks vajuta LAP.
+ Enne ujumist vali ekraanil kuvatavate juhiste pdhjal basseini pikkus voi sisesta kohandatud pikkus.

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

+ Tapsete tulemuste saamiseks uju kogu basseinipikkus ning kasuta selle jooksul ainult (iht tdmbetdipi.
Puhkamise ajal peata tegevuse taimer.

+ Basseinis ujumise ajal puhkuse salvestamiseks vajuta LAP (Automaatne ja manuaalne puhkereziim,
lehekdilg 18).

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 19).

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

Automaatse puhkereZziimi suvand on saadaval vaid basseinis ujumisel. Kell tuvastab puhkepausi automaatselt
ja ilmub puhkekuva. Kui puhkad ile 15 sekundi, loob kell automaatselt puhkeintervalli. Kui ujumist jatkad,
alustab kell automaatselt uut ujumisintervalli. Void automaatse puhkereziimi funktsiooni sisse lilitada tegevuse
suvandites (Tegevuste ja rakenduse seaded, lehekiilg 44).

VIHJE: automaatse puhkereziimi funktsiooni parimaks toimimiseks dra puhkamise ajal kdsi markimisvaarselt
liiguta.
Basseinis vdi avaveeujumise ajal saad puhkeintervalli markida kasitsi, kui vajutad siimbolit LAP.
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Harjutuste logide abil treenimine

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

1 Harjutuste logi kuva nagemiseks vajuta ujumise ajal nuppu UP voi DOWN.
2 Vajuta LAP, et kaivitada harjutuse taimer.
3 Parast harjutuse intervalli sooritamist vajuta LAP.
Harjutuse taimer seiskub, kuid tegevuse taimer jatkab salvestamist kogu ujumisseansi ajal.
4 Vali [opetatud harjutuse vahemaa.
Vahemaasammud pdhinevad tegevusprofiilile valitud basseini suurusel.
5 Teevalik:
+ Muu harjutuse intervalli alustamiseks vajuta LAP.
+ Ujumisintervalli alustamiseks vajuta ujumistreeningu kuvadele naasmiseks UP vdi DOWN.

Mitu spordiala

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

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

Triatloni treening

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

1 Vajuta kella kuval nuppu START.

2 Vali Triatlon.

3 Vajuta START, et kdivitada tegevuse taimer.

4 Vajuta iga ala vahetuse alguses ja |6pus siimbolit LAP.

Alade vahetamise funktsioon on vaikimise sisse lilitatud ja vahetusaeg salvestatakse tegevuste ajast eraldi.
Alade vahetamise funktsiooni saab triatloni sétetes sisse ja vélja lllitada. Kui alade vahetused on vélja
lilitatud, vajuta spordiala vahetamiseks siimbolit LAP.

5 Paérast tegevuse I6petamist vajuta STOP ja vali Salvesta.

Mitme spordialaga tegevuse loomine
1 Vajuta kella kuval nuppu START.
2 ValiLisa > Multisport.
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 Gleminekuid.
+ Salvestamiseks ja mitme spordialaga tegevuse kasutamiseks vali Valmis.
6 Tegevuse lisamiseks lemmikute loendisse vali Jah.
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Sisetegevused

Kella saab kasutada sisetreeninguteks, nagu siserajal jooksmine, statsionaarse jalgratta voi sisevalmendi
kasutamine. Sisetegevuse ajal on GPS vélja liilitatud (Tegevuste ja rakenduse seaded, lehekiilg 44).

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 voi 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- v&i riitmiandur).

Health Snapshot™

Funktsioon Health Snapshot on seadme funktsioon, mis kaheminutilise paigaloleku ajal m66dab mitut peamist
tervisenaditu. See annab Ulevaate kardiovaskulaarsest seisundist. Kell salvestab andmeid, nagu keskmine
pulsisagedus, stressitase ja hingamine.

Joutreeningu salvestamine

Void joutreeningu ajal salvestada harjutuste sarju. Sari on (ihe liigutuse mitu kordust.
1 Vajuta kella kuval nuppu START.

Vali Joutreering.

Vali treening.

Treeningu etappide loendi (valikuline) ndgemiseks vajuta DOWN.

VIHJE: treeningu etappide vaatamise ajal void vajutada nuppu START ja seejarel DOWN, et ndha valitud
harjutuse animatsiooni, kui see on saadaval.

Kui oled treeningu etappide vaatamise I6petanud, vajuta nuppu START ja vali Koosta treening.
Vajuta nuppu START ja vali Alusta treeningut.

7 Alusta esimest sarja.

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

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

8 Vajuta LAP sarja I6petamiseks ja hakka tegema jargmist harjutust, kui see on véimalik.
Kell nditab sarja korduste koguarvu.

9 Vajaduse korral vajuta nuppu UP voi DOWN ja muuda korduste arvu.
VIHJE: void lisada ka sarja kdigus kasutatud kaalu.

10 Kui oled puhkamise I6petanud, vajuta vajaduse korral jargmise sarja alustamiseks LAP.

11 Korda iga tugevustreeningu sarja, kuni Idpetad tegevuse.

12 Parast oma viimast sarja vajuta nuppu START ja vali Peata treening.

13 Vali Salvesta.
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HIIT-treeningu salvestamine
Suure intensiivusega treeninguid (HIIT) saad salvestada spetsiaalseid taimereid.

1
2
3

7
8

Vajuta kella kuval nuppu START.

Vali HIIT.

Tee valik:

+ Avatud ehk korrastamata treeningu salvestamiseks vali Vaba .

+ Vali HIIT taimerid > AMRAP, et maaratud ajavahemiku jooksul voimalikult palju voorusid salvestada.
+ Vali HIIT taimerid > EMOM, et salvestada iga minuti kohta maaratud korduste arv.

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

+ Vali HIIT taimerid > Kohandatud, et maarata lilkkumisaeg, korduste arv ning voorude arv.
+ Vali Treeningud, et jargida salvestatud treeningut.

Vajaduse korral jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Esimese vooru alustamiseks vali START.

Kell kuvab taimeri ja praeguse pulsisageduse.

Vajaduse korral vali LAP, et kasitsi jargmine voor vdi puhkus valida.

Olles tegevuse I6petanud vali aktiivsustaimeri peatamiseks STOP.

Vali Salvesta.

Sisetreeningseadme kasutamine

Enne, kui saad kasutada thilduvat sisetreeningseadet, pead selle oma kellaga tehnoloogia ANT+" abil
tihendama (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 102).

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

1
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Vajuta kella kuval nuppu START.

Vali Sisejalgratas.

Hoia MENU all.

Vali Nutitreeneri valikud.

Tee valik:

+ Sditma asumiseks vali Vabasoit.

+ Salvestatud treeningu jargimiseks vali Jargi treeningut (Treeningud, lehekiilg 58).
+ Salvestatud raja jargimiseks vali Jargi rada (Rajad, lehekiilg 129).

+ Sihtenergia vaartuse maaramiseks vali Maara energia.

+ Simuleeritud kallaku maaramiseks vali Maara kallak.

+ Treenimisseadmel takistusjou maaramiseks vali Maara vastupanu.

Vali START, et kdivitada tegevuse taimer.

Treenimisseade suurendab voi vahendab takistusjoudu vastavalt raja voi sidu kdrgusteabele.

Tegevused ja rakendused
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Mangimine

Rakenduse Garmin GameOn™ kasutamine

Kui seod oma kella arvutiga, saad oma kellaga mangutegevuse salvestada ja vaadata arvutist soorituse
nditajaid reaalajas.

1

2
3

Mine oma arvutis aadressile www.overwolf.com/app/Garmin-Garmin_GameOn laadi rakendus Garmin
GameOn alla.

Installimise I6petamiseks jargi ekraanile kuvatavaid juhiseid.

Kaivita rakendus Garmin GameOn.

Kui rakendus Garmin GameOn palub sul oma kella siduda, vajuta nuppu START ja vali kellas suvand
Mangimine.

MARKUS. kui su kell on rakendusega Garmin GameOn iihendatud, on teated ja muud Bluetooth®i
funktsioonid kellas keelatud.

Vali Seo kohe.

Vali loendist oma kell ja jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

VIHJE: satete kohandamiseks, dpetuse uuesti lugemiseks voi kella eemaldamiseks void klopsata suvandile
== > Seaded. Jargmisel korral, kui rakenduse avad, méletab rakendus Garmin GameOn su kella ja satteid.
Kui vaja, saad kella siduda teise arvutiga (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 102).

Tee valik:
+ Mangutegevuse automaatseks kaivitamiseks kaivita toetatud mang arvutis.
+ Alusta kellas manuaalset mangutegevust (Manuaalse méngutegevuse salvestamine, lehekiilg 22).

Rakendus Garmin GameOn naitab sinu soorituse naitajaid reaalajas. Kui oled tegevuse |6petanud, kuvab
rakendus Garmin GameOn sinu mangutegevuse kokkuvdtte ja matsi teabe.

Manuaalse mangutegevuse salvestamine
Mangutegevuse saad salvestada oma kella ja kéasitsi sisestada iga matsi statistika.

No a b WON =

Vajuta kella kuval nuppu START.

Vali Mangimine.

Vajuta nuppu DOWN ja vali méangu tiidp.

Vajuta START, et kéivitada tegevuse taimer.

Matsi tulemuse voi asetuse salvestamiseks vajuta matsi [dpus stimbolit LAP.
Uue matsi alustamiseks vajuta simbolit LAP.

Parast tegevuse I6petamist vajuta STOP ja vali Salvesta.
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Ronimissport

Siseruumis ronimise salvestamine

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

2 Vali Siseronimine.

3 Raja statistika salvestamiseks vali Jah.

4 Vali hindamisslisteem.

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

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

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

8 Raja |opetamisel lasku maapinnale.
Maapinna puudutamisel kadivitub automaatselt puhkusetaimer.
MARKUS. vajaduse korral vdid raja |6petamiseks vajutada nuppu LAP.
9 Tee valik.
+ Edukalt labitud raja salvestamiseks vali Saavutatud.
+ Labimata jaanud raja salvestamiseks vali Katsetatud.
+ Raja kustutamiseks vali Tiihista.
10 Sisesta rajalt kukkumiste arv.
11 Parast puhkamist vali jargmise raja alustamiseks nuppu LAP.
12 Korda neid toiminguid iga raja puhul kuni tegevuse I6puni.
13 Vajuta STOP.
14 Vali Salvesta.

S O

Kaljuronimise salvestamine

Kaljuronimise ajal saab radu salvestada. Rada on kaljul v&i kivirlinkal ronimise teekond.
1 Vajuta kella kuval nuppu START.

2 Vali Seinaronimine.

3 Vali hindamisslisteem.

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

nuppu MENU all, vali tegevuse seaded ja Liigitussiisteem.
Vali raja raskusaste.

Rajataimeri kaivitamiseks vajuta START.

Alusta esimest rada.

Raja I6petamiseks vali LAP.

Tee valik:

+ Edukalt labitud raja salvestamiseks vali Saavutatud.

+ Labimata jaanud raja salvestamiseks vali Katsetatud.

+ Raja kustutamiseks vali Tiihista.

9 Parast puhkamist vali jargmise raja alustamiseks LAP.

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

00 N OO g »
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Ekspeditsiooni alustamine

Aku kasutusaja pikendamiseks mitmepéaevase tegevuse salvestamisel kasuta rakendust Ekspeditsioon.
1 Vajuta kella kuval nuppu START.

2 Vali Ekspeditsioon.

3 Vajuta START, et kdivitada tegevuse taimer.

Seade lllitub vahese energiatarbega reziimi ja kogub GPS-i rajapunkte kord tunnis. Aku kasutusaja
maksimeerimiseks liilitab seade vélja kdik andurid ja lisaseadmed, sealhulgas tihenduse nutitelefoniga.

Rajapunkti kasitsi salvestamine

Ekspeditsioonireziimi ajal salvestatakse rajapunktid automaatselt vastavalt valitud salvestamise intervallile.
Void rajapunkti igal hetkel kasitsi salvestada.

1 Ekspeditsiooni ajal vajuta START.
2 ValiLisa punkt.

Rajapunktide vaatamine

1 Ekspeditsiooni ajal vajutaSTART.

2 Vali Kuva punktid.

3 Vali nimekirjast rajapunkt.

4 Tee valik:
Valitud rajapunkti navigeerimise alustamiseks vali Mine.
Rajapunkti kohta iiksikasjaliku teabe vaatamiseks vali Uksikasjad.

Jahtimine

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

1 Vajuta kella kuval nuppu START.

2 Vali Jaht.

3 Vajuta nuppu START ja vali suvand Alusta jahti.

4 Valimiseks vajuta nuppu START ja tee oma valik:
Oma tegevuse alguspunkti minekuks vajuta Tagasi algusesse ja vali suvand.
Praeguse asukoha salvestamiseks vali Salvesta asukoht.
Jahipidamise ajal salvestatud asukohtade vaatamiseks vali Jahi asukohad.
Kdigi varem salvestatud asukohtade vaatamiseks vali Salvest. asukohad.
Sihtkohta navigeerimiseks vali Navigeerimine ja vali suvand.

5 Parast jahi |Idpetamist vajuta STOP ja vali Lopeta jaht.

Tegevused merel
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Purjetamine
Loovimisabi

/\ ETTEVAATUST
Kell kasutab loovimisabi funktsioonis kursi maaramiseks GPSi-pdhist kurssi maapinnal ega arvesta muid
tegureid, mis vdivad paadi kurssi mdjutada, nditeks hoovused ja looded. S6iduki ohutu ja mdistliku kasutamise
eest vastutab juht.

Rahulikult seilates v6i tuules kihutades aitab loovimisabi funktsioon tuvastada, kas paat luhvab voi
vallab. Loovimisabi kalibreerimisel jaddvustab kell paadi pak- @ja tutirpoordi @) kursi maapinna (COG)
modtmistulemuste suhtes ning kasutab neid COG-andmeid keskmise tegeliku tuule suuna (3) ja paadi
loovimisnurga arvutamiseks (‘%

Kell kasutab neid andmeid selleks, et teha kindlaks, kas paat tuule muutuse téttu luhvab vai vallab.

Vaikimisi on loovimisabi funktsioon automaatreziimil. Iga kord, kui kalibreerid pak- vdi tiilirpoodi COGi,
kalibreerib kell uuesti ka vastaskillje ja tegeliku tuule suuna. Fikseeritud loovimisnurga vi tegeliku tuule suuna
sisestamiseks muuda loovimisabi seadeid.

Halssimisabi kalibreeririmine

1 Valikellal nupp START.

2 Vali Purjeregatt voi Sail.

3 Halssimisabi kuva vaatamiseks vali UP v6i DOWN.

MARKUS. vdib olla pead lisama halssimisabi kuva tegevuse andmekuvade juurde (Andmekuvade
kohandamine, lehekiilg 43).

4 Vali START.

5 Teevalik:
Vali START tuirpoordi kalibreerimiseks.
Vali DOWN pakpoordi kalibreerimiseks.

VIHJE: kui tuul puhub tidrpoordi poolt, pead kalibreerima tlitirpoordi. Kui tuul puhub pakpoordi poolt, pead
kalibreerima pakpoordi.

6 Oota kuni seade halssimisabi kalibreerib.
[lImub nool, mis naitab, kas purjekas on 6iges suunas voi pead pédrama.
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Fikseeritud halssimisnurga sisestamine

1 Vajuta kellal nuppu START.

Vali Purjeregatt voi Sail.

Halssimisabi ekraani kuvamiseks vajuta UP voi DOWN.
Hoia all nuppu MENU.

Vali Raja nurk > Nurk.

Vaartuse seadistamiseks vajuta UP voi DOWN.

o g h WDN

Tegeliku tuulesuuna sisestamine

1 Vajuta kellal nuppu START.

Vali Purjeregatt voi Sail.

Halssimisabi ekraani kuvamiseks vajuta UP voi DOWN.
Hoia all nuppu MENU.

Vali Oige tuulesuund > Piisiv.

Vaartuse seadistamiseks vajuta UP v6i DOWN.

O UG h WDN

Soovitused parima tostehinnangu saamiseks

Halssimisabi kasutamisel parima tdstehinnangu saamiseks tutvu jargmiste soovitustega. Lisateavet vt Tegeliku
tuulesuuna sisestamine, lehekiilg 26 ja Halssimisabi kalibreeririmine, lehekiilg 25.

+ Sisesta fikseeritud halssimisnurk ja kalibreeri pakpoord.
+ Sisesta fikseeritud halssimisnurk ja kalibreeri tiiiirpoord.
+ Lahtesta halssimisnurk ja kalibreeri nii pak- kui titirpoord.

Voidupurjetamine

Void kasutada seadet, et paat lletaks stardijoone tapselt s6idu alguses. Kui siinkroonid purjetamise rakenduses
purjetamistaimeri ametliku taimeriga, teavitatakse sind purjetamise alguse lahenemisest tiheminutilise
intervalliga. Kui oled stardijoone seadistanud, siis maarab seade GPS-andmete pdhjal, kas paat iletab
stardijoone enne vdi parast diget stardiaega voi digel ajal.

Stardijoone seadistamine

Vajuta kellal nuppu START.

Vali Purjeregatt.

Oota, kuni seade satelliidid leiab.

Hoia all nuppu MENU.

Vali Stardijoone satted.

Tee valik:

g h WODN =

+ Sadama stardijoone margi tdhistamiseks sellest médda sodites vali Tahista pakpoord.
« Tulrpoordi stardijoone margi tahistamiseks sellest moodda sdites vali Tahista tiiiirpoord.
+ Regatitaimeri andmekuval stardini jaanud aja kuvamise lubamiseks voi keelamiseks vali Vaba aeg.

+ Distantsi stardijooneni, eelistatud distantsi tihikute ja paadi pikkuse maaramiseks vali Kaugus
alguspunkti.
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Voistluse alustamine
Et saaksid vaadata stardini jadnud aega, pead seadistama stardijoone (Stardijoone seadistamine, lehekiilg 26).
1 Vajuta kellal nuppu START.
2 Vali Purjeregatt.
3 Oota, kuni kell satelliidid leiab.
Ekraanil kuvatakse regatitaimer @ja stardini jaanud aeg @.

4 Vajadusel hoia all nuppu MENU ja tee valik:
+ Fikseeritud taimeri seadistamiseks vali Regatiaeg > Piisiv ja sisesta. aeg
Jargmise 24 tunni sisse algusaja seadistamiseks vali Regatiaeg > GPS ja sisesta kellaaeg.
5 Vajuta nuppu START.
6 Et slinkroonida regati taimer ametliku voistluse stardiloendusega, vali UP ja DOWN.

MARKUS. kui stardini jadnud aeg on negatiivne, jduad stardijoonele parast vdistluse algust. Kui stardini
jaanud aeg on positiivne, jouad stardijoonele enne vdistluse algust.

7 Vali START, et kaivitada tegevuse taimer.

Veesport

Veesporditegevuste vaatamine

Sinu kaekell salvestab automaatfunktsiooni abil iga veesporditegevuse iiksikasjad. See funktsioon salvestab
sinu liilkumise pohjal uued tegevused automaatselt. Tegevuse taimer peatub, kui [6petad liikkumise. Tegevuse
taimer kaivitub automaatselt, kui sinu liilkumiskiirus suureneb. S6idu andmeid saad vaadata peatatud kuval voi
tegevuse taimeri to6tamise ajal.

1 Alusta veesporditegevust, naditeks veesuusatamist.

2 Hoia all nuppu MENU.

3 Vali Kuva jooksud.

4 Viimase ja praeguse sdidu ning kdikide sditude liksikasjade ndgemiseks vajuta UP ja DOWN.
Tegevuskuvad sisaldavad aega, labitud vahemaad, maksimaalset ja keskmist kiirust.
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Kalastus

Kalastamine

1 Vajuta kella kuval nuppu START.

2 Vali Kalapiiiik.

3 Vajuta START > Alusta kalastust.

4 Valimiseks vajuta nuppu START ja tee oma valik:

Pidtu kalade loendisse lisamiseks ja asukoha salvestamiseks vali Logi saak.

Praeguse asukoha salvestamiseks vali Salvesta asukoht.

Intervallitaimeri seadmiseks, I6puaja voi [opuaja meeldetuletuse seadistamiseks vali Kalastustaimerid.
Oma tegevuse alguspunkti minekuks vajuta Tagasi algusesse ja vali suvand.

Enda alvestatud asukohtade vaatamiseks vali Salvest. asukohad.

Sihtkohta navigeerimiseks vali Navigeerimine ja vali suvand.

Tegevuse seadete muutmiseks vali Seaded ja vali suvand (Tegevuste ja rakenduse seaded, lehekiilg 44).

5 Paérast tegevuse I6petamist vajuta STOP ja vali Lopeta kalastus.

Looded

Loodeteabe vaatamine

Loodete teavet esitatakse ainult informatiivsel eesmargil. Koigi postitatud veega seotud soovituste, imbruse
tahelepaneliku jalgimise ja veel alati mdistusparase kaitumise eest vastutad ainult sina. Selle hoiatuse eiramine
vOib kaasa tuua tosise kehavigastuse vdi surmaga |Idppeva onnetuse.

Void vaadata loodete mddtmise jaama ehk mareograafi teavet, sh loodete kdrgust ning jargmise tousu ja
moodna aega. Salvestada saab kuni kimme loodete jaama.

1 Vajuta kella kuval nuppu START.
2 ValiLooded.
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3 Teevalik:
+ Loodetejaama ldahedal olles praeguse asukoha kasutamiseks vali Lisa > Praegune asukoht.
+ Kaardil asukoha valimiseks vali Lisa > Kasuta kaarti.
+ Linna nime sisestamiseks vali Lisa > Linna otsing.
+ Salvestatud asukoha valimiseks vali Lisa > Salvest. asukohad.
+ Asukoha koordinaatide sisestamiseks vali Lisa > Koordinaadid.

Kuvatakse praeguse kuupaeva 24 tunni loodete kaart koos praeguse loodete kdrguse @ja jargmiste
tousude ja mddnade teabega ®@.

San Diego
California

H 413p b5.6ft
L 12:08a 0.0ft

4 Jargmiste pdevade loodete teabe nagemiseks vajuta nuppu DOWN.
5 Selle asukoha maaramiseks oma loodete lemmikjaamaks vajuta START ja vali Maara lemmikuks.
Sinu loodete lemmikjaam kuvatakse rakenduses ja lilevaates loendis esimesena.

Loodete hoiatuse seadistamine

1 Valirakendusest Looded salvestatud loodete jaam.

2 Vajuta nuppu START ja vali Maara hoiatused.

3 Teevalik:
+ Et hoiatus esitataks enne kdrgvett, vali Tousu korgveeni.
+ Et hoiatus esitataks enne madalvett, vali Madalveeni.

Ankur

/\ HOIATUS
Ankru funktsioon on iksnes vahend tahelepanu pitidmiseks ja ei pruugi kdikides oludes madalikele sattumist
vOi kokkupdrkeid valtida. Sinul on vastutus oma laeva ohutu ja kaalutletud juhtimise eest, selle eest, et oled
teadlik oma imbrusest ning teed vee peal otsuseid ohutusest Iahtudes. Selle hoiatuse eiramine voib kaasa tuua
varalise kahju, tdsise kehavigastuse voi surmaga I6ppeva dnnetuse.

Ankrukoha markimine

1 Vajuta kellal nuppu START.

2 Vali Ankur.

3 Oota, kuni kell satelliidid leiab.

4 Vajuta nuppu START ja vali Veeska ankur.
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Ankru seaded

Vajuta kella numbrilaual nuppu START, vali suvand Ankur, hoia all nuppu MENU ja vali tegevuse satted.

Triivimisraadius: maarab ankrus olles lubatud triivimisraadiuse.

Varskendusintervall: maarab ankruandmete uuendamise ajaintervalli.

Ankrualarm: véimaldab lubada voi keelata hoiatuse, mis esitatakse, kui paat liigub lubatud triivimisraadiusest
vdlja.

Ankruhaire kestus: vdimaldab maarata ankruhaire kestuse. Kui ankruhaire on lubatud, kuvatakse hoiatus iga
kord, kui paat liigub maaratud hairekestuse jooksul trilvimisraadiusest kaugemale.

Veomootori kaugjuhtimispult

Kella ja veomootori sidumine

V6id oma kella Garmin® veomootoriga siduda ja kasuta seda kaugjuhtimispildina. Kaugjuhtimispuldi kasutamise
kohta lisateabe saamiseks vaata oma veomootori kasutusjuhendit.

1 Lilita veomootor sisse.
2 Aseta kell veomootori ekraanipaneelist kuni 1 m (3 ft.) kaugusele.
3 Vajuta kellal nuppu START ja vali Veomootor.

VIHJE: vajadusel saad oma kella mdne teise veomootoriga siduda (Traadita andurite sidumine,
lehekiilg 102).

4 Sidumisreziimi sisenemiseks vajuta veomootori kuvapaneelil kolm korda O.
Uhenduse otsimisel siittib 8 veomootori ekraanipaneelil siniselt.

Vajuta sidumisreziimi sisenemiseks kellal nuppu START .

Veendu, et veomootori kaugjuhtimispuldil olev paasuvéti Ghtib kellaga.

Vajuta paasuvotme kinnitamiseks kellal START nuppu.

Vajuta padsuvotme kinnitamiseks veomootori kaugjuhtimispuldil nuppu ).

Kui kellaga tihenduse loomine dnnestus, siittib 2 veomootori ekraanipaneelil roheliselt.

0 N o G»

Suusatamine ja talisport

Saad oma tegevuste loendisse lisada suusatamise ja lumelauaga sditmise tegevusi (Tegevuste ja rakenduste
kohandamine, lehekiilg 42). Saad kohandada iga tegevuse andmekuvasid (Andmekuvade kohandamine,
lehekiilg 43).

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. See
salvestab automaatselt uued suusasoidud, kui hakkad méaest alla liikkuma.

1 Alusta suusatamist voi lumelauasditu.

2 Hoia all nuppu MENU.

3 Vali Kuva jooksud.

4 Viimase ja praeguse sodidu ning kdikide sditude liksikasjade ndgemiseks vajuta UP ja DOWN.
Soitude kuval on aeg, labitud vahemaa, maksimumdkiirus, keskmine kiirus ja kogulaskumine.
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Margistamata aladel mdemaasuusatamise voi lumelauasoidu tegevuse salvestamine

Margistamata aladel maemaasuusatamise voi lumelauasdidu tegevus véimaldab lilitumist tdusu- ja
laskumisreziimide vahel, et saaksid tapselt oma statistikat jalgida. Saad kohandada satet, et lilituda
jalgimisreziimide vahel automaatselt voi kasitsi Reziimi jalgimine (Tegevuste ja rakenduse seaded,
lehekiilg 44).

1 Vajuta kella kuval nuppu START.
2 Vali Off-piste voi Off-piste lumelauasoit.
3 Teevalik:
+ Kui alustad tegevust tousul, siis vali Tous.
+ Kui alustad tegevust allamage soéidul, siis vali Laskumine.
4 Vali START, et kaivitada tegevuse taimer.
5 Kui vaja, vajuta tdusu- ja laskumisreziimide vahel lilitumiseks nuppu LAP.
6 Parast tegevuse I6petamist vajuta STOP ja vali Salvesta.

Murdmaasuusatamise voimsusandmed
MARKUS. seeria HRM-Pro tarvik tuleb siduda kellaga MARQ tehnoloogia ANT+ abil.

Enda murdmaasuusatamise soorituse kohta reaalajas tagasiside saamiseks kasuta oma thilduvat kella MARQ,
mis on seotud seeria HRM-Pro tarvikuga. Voimsusvaljundit mdddetakse vattides. Vdimsust mdjutavad tegurid,

nagu su kiirus, kdrguse muutumine, tuul ja lumeolud. V6id vdimsusvaljundi abil m66ta ja parandada oma
suusatamissooritust.

MARKUS. suusatamise vdimsusvaartused on rattasdidu voimsusvaartustest tavaliselt viaiksemad. See on
tavaline ja seda seetdttu, et inimene on suusatamisel rattasdiduga vorreldes palju ebaefektiivsem. Sama
treeningkoormuse juures on tavaline, et suusatamise vdoimsusvaartused on rattasdidu voimsusvaartustest 30
kuni 40 protsenti vaiksemad.

Tegevused ja rakendused
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Golf

Golfi mangimine
Enne golfi méangimist laadi kella (Seadme laadimine, lehekiilg 137).
1 Vajuta kella kuval nuppu START.
2 Vali Golf.
Seade otsib satelliidid, arvutab sinu asukoha ja valib golfivéljaku, kui sinu laheduses on vaid (iks véljak.
3 Valjakute loendi ilmumisel vali loendist valjak.
4 Vajadusel seadista draiveri kaugus.
5 Punktisumma séilitamiseks vali \/
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6 Vali tii kast.
[lImub auguteabekuva.

=

#1Par 4

381

Praeguse augu number

Kaugus edenemisala tagaosasse

Kaugus edenemisala keskosasse

Kaugus edenemisala esiosasse

Augu par

Edenemisala kaart

CHONGHONCHORS)

Aval6ogikepi vahemaa tii kastist

MARKUS. kuna mérgise asukoht muutub, arvutab kell vahemaad griini alguse-, kesk- ja I6puosani, kuid mitte
margise tegeliku asukohani.

7 Teevalik:

Puuduta griini ekraanipildil esiosa, keskosa v&i tagaosa, et kuvadaPlaysLike vahemaa (PlaysLike Vahemaa
ikoonid, lehekiilg 35).

Puuduta kaarti, et vaadata rohkem (iksikasju voi m&ota puutega sihtimise abil vahemaa (Vahemaa
mo6tmine puutega sihtimise abil, lehekiilg 35).

Vajuta UP vdi DOWN, et vaadata asukohta ja vahemaad tagasihoidliku 166gini vdi ohu esi- vdi tagaosani.
Vajuta START golfi meniiti avamiseks (Golfi meniii, lehekiilg 34).
Kui liilgud jargmise augu juurde, muudab kell automaatselt kuva, et ndidata uue augu teavet.
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Golfi meniii

Vajuta vooru kadigus START ja paased ligi golfi meniiii tdiendavatele funktsioonidele.
Lopeta voor: [Gpetab kehtiva vooru.

Vaheta auku: voimaldab auku kasitsi muuta.

Vaheta griini: voimaldab griini vahetada, kui augu jaoks on saadaval rohkem kui tiks griin.

Vaata griini: véimaldab liigutada réhtnaela ja saada seega tdpsema kauguse moodtmistulemuse (Lipu
liigutamine, lehekiilg 34).

Virt. golfiteener: kiisib virtuaalselt golfitreenerilt golfikepi soovitust (Virtuaalne golfitreener, lehekiilg 35).
PlaysLike: nditab augu PlaysLike faktoreid (PlaysLike Vahemaa ikoonid, lehekiilg 35).

MGo6da I66ki: kuvab funktsiooniga Garmin AutoShot” salvestatud eelmise 166gi kauguse (Mé6detud I66kide
vaatamine, lehekiilg 36). Lo0gi saab ka kasitsi salvestada (L66gi m66tmine késitsi, lehekiilg 36).

Punktikaart: avab vooru punktikaardi (Punktiarvestus, lehekilg 36).

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

Tuul: avab osuti, mis néitab tuule suunda ja kiirust lipu suhtes (Tuulekiiruse ja suuna vaatamine, lehekiilg 37).

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

MARKUS. ra kasuta funktsiooni PinPointer golfikdrus olles. Golfikdru pdhjustatud haired véivad majutada
kompassi tapsust.

Kohand. sihtmark: véimaldab salvestada asukoha, nt objekti v&i takistuse valitud augu jaoks (Kohandatud
sihtmdérkide salvestamine, lehekiilg 37).

Golfikepi statistika: naitab sinu statistikat iga golfikepi kohta, nagu néiteks vahemaa ja tédpsuse teave. limub, kui
paaristad Approach® CT10 andurid v&i aktiveerid Golfikepi viip seade.

TOUS, LOOJANG: kuvab péeva dikesetdusu ja paikeseloojangu ning videviku kellaajad.
Seaded: véimaldab golfitegevuse sétteid kohandada (Tegevuste ja rakenduse seaded, lehekiilg 44).

Lipu liigutamine

Void vaadata edenemisala l[ahemalt ja lippu liigutada.

1 Auguteabekuval vajuta START.

2 Vali Vaata griini.

3 Lipu asukoha liigutamiseks toksa vdi lohista N
VIHJE: vilja vdi sisse suumimiseks vajuta nuppu START.

4 Vajuta BACK.

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

Enne virtuaalse golfitreeneri kasutamist pead mangima viis vooru Approach CT10 anduritega v&i lubama
Golfikepi viip seadistuse (Tegevuste ja rakenduse seaded, lehekiilg 44) ja laadima iiles oma tulemuskaardid.
Iga vooru jaoks pead (ihenduma Garmin Golf" rakendusega seotud telefoniga. Virtuaalne golfitreener pakub
soovitusi, mis pohinevad augul, tuuleandmetel ja sinu varasemal sooritusel erinevate golfikeppidega.

AVG.
STROKES

1.5

Kuvab augu jaoks golfikepi voi golfikeppide kombinatsiooni soovituse. Void valida < vOi > et naga teisi
golfikepi soovitusi.

@ Kuvab vastavalt golfikepi soovitusele keskmist oodatud 166kide arvu.

@ Kuvab vastavalt soovitatud golfikepile ja sinu [66gi ajaloole jargmise 166gi leviala.
MARKUS. kui 166gi leviala kattub griiniga, kuvatakse protsentides 166gi tdendosus griinini jduda.

PlaysLike Vahemaa ikoonid

PlaysLike kauguse funktsioon arvestab raja kdrguse muutusi, tuule kiirust, tuule suunda ja 6hutihedust, ndidates

reguleeritud kaugust griinini. Vooru ajal puuduta kaugust griinini, et kuvada vahemaad PlaysLike.
A: vahemaa oodatust pikem.

B vahemaa ootuspérane.

W vahemaa oodatust lihem.

Vahemaa mootmine puutega sihtimise abil
Mangu ajal saad mistahes kaardipunktide vahelise vahemaa m&&tmiseks kasutada puutetundlikku valikut.
1 Puuduta golfimangu ajal kaarti.
2 Puuduta voi lohista sdérme sihtringi paigutamiseks 83

Saad vaadata kaugust oma praegusest asukohast sihtpunkti ringini ja sihtpunkti ringist néela asukohta.
3 Vajadusel vali o= \5i == suurendamiseks véi vihendamiseks.
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Moodetud lI66kide vaatamine
Enne, kui seade saab 166ke automaatselt tuvastada ja mo0ota, tuleb skoorimine lubada.

Seade on varustatud funktsiooniga I60kide automaatseks tuvastamiseks ja médtmiseks. Iga kord kui sooritad
rajal |100gi, salvestab seade 1606gi kauguse hilisemaks vaatamiseks.

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

1 Golfi mangides vajuta START.
2 Vali Mooda looki.
Kuvatakse viimase 166gi kaugus.
MARKUS. kaugus nullitakse automaatselt, kui 166d palli uuesti, puttad griinil v&i liigud jargmise augu juurde.
3 Vajuta nuppu DOWN.
4 Koigi salvestatud I166gikauguste vaatamiseks vali Eelmised 166gid.
L66gi mootmine kasitsi
Saad 166gi kasitsi lisada, kui kell seda ei tuvasta. Pead [00gi lisama tuvastamata 166gi asukohast.
Soorita 166k ja vaata, kuhu su pall kukub.
Auguteabekuval vajuta START.
Vali Modda 166ki.
Vajuta nuppu START.
Vali Lisa look > /.
Vajadusel sisesta |00gi jaoks kasutatud golfikepi andmed.
Konni voi sbida palli juurde.
Jargmine kord, kui sa 166ki sooritad, salvestab kell su viimase [60gi andmeid automaatselt. Vajaduse korral
saad kasitsi lisada veel ihe 166gi.

No a b N =

Punktiarvestus

1 Vajuta auguteabekuval START.

2 Vali Punktikaart.
Kui oled edenemisalal, kuvatakse punktikaart.

3 Aukude sirvimiseks vajuta nuppu UP voi DOWN.

4 Augu valimiseks vajuta START.

5 Punktide maaramiseks vajuta nuppu UP vdi DOWN.
Kogupunkte uuendatakse.

Statistika salvestamine

Enne statistika salvestamist tuleb sisse liilitada statistika jalgimine (Tegevuste ja rakenduse seaded,
lehekiilg 44).

1 Vali punktikaardilt auk.
2 Sisesta lookide koguarv (sh puttamisléogid) ja vajuta nuppu START.
3 Vali puttamisléokide arv ja vajuta nuppu START.
MARKUS. puttide arv on vajalik ainult statistika jaoks, punkte see ei lisa.
4 Vajadusel vali jargmiste hulgast suvand.
MARKUS. kui oled kolmanda augu juures, siis edenemisala teavet ei kuvata.
+ Kui pall on edenemisalal, vali Fairway-alal.
+ Kui pall sattus edenemisalalt kérvale, siis vali Paremalt m6oda voi Vasakult mooda.
5 Vajadusel sisesta karistuslookide arv.
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Stablefordi punktiarvestuse teave

Kui valid Stablefordi punktiarvestusmeetodi (Tegevuste ja rakenduse seaded, lehekiilg 44), siis antakse punkte
optimaalse l6dgiarvu suhtes tehtud [60kidele. Raundi 16pus voidab see, kellel on suurim punktisumma. Seade
annab punkte vastavalt USA Golfiassotsiatsiooni juhistele.

Stablefordi punktiarvestusega mangu punktikaardil on 166kide asemel punktid.

Tehtud 166gid optimaalse l66giarvu suhtes

0 2 vdi rohkem
1 1 vdi rohkem
2 Optimaalne [66giarv
3 1 vdi vahem
4 2 voi vahem
5 3 vdi véhem

Tuulekiiruse ja suuna vaatamine

Tuule funktsioon on osuti, mis naitab tuulekiirust ja suunda tihvti suhtes. Tuulefunktsioon nduab tihendust
Garmin Golf rakendusega.

1 Vajuta nuppu START.
2 Vali Tuul.
Nool néaitab tihvti suhtes tuule suunda.

Lipu suuna kuvamine

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

MARKUS. éra kasuta funktsiooni PinPointer golfikdrus olles. Golfikdru pdhjustatud haired véivad mdjutada
kompassi tapsust.

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

Kohandatud sihtmarkide salvestamine

Vooru mangides void salvestada kuni viis kohandatud sihtmarki iga augu jaoks. Sihtmargi salvestamine on
kasulik, et jaadvustada objekte voi takistusi, mida kaardilt ei nde. Saad vaadata vahemaad nende sihtmarkideni
ohtude ja tagasihoidlike 166kide kuvalt (Golfi mdngimine, lehekiilg 32).

1 Seisa selle sihtmargi korval, mida salvestada soovid.
MARKUS. ei saa salvestada sihtmérki, mis on praegu valitud august kaugel.
2 Auguteabe kuval vajuta START.
Vali Kohand. sihtmark.
4 Vali sihntmargi tuip.

w
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Suurte numbrite reziim
Saad muuta arvude suurust auguteabekuval.
Hoia all nuppu MENU, vali tegevuse seaded ja vali Suured arvud.

Kaugus griini tagaosani

Kaugus griini keskkohani vdi valitud noopnoela positsioonini

Kaugus griini esiosani

Praeguse augu number

Praeguse augu par

@ 6® @O

Loogikaare tempo treening

Tegevus Tempotreening aitab sul teha Ghtlasema tasemega 166ke. Seade mdddab ja kuvab sinu tagantkae- ja
allaloogi aega. Seade kuvab ka teie |166gikaare tempot. Lodgikaare tempo on tagantkéde- aeg jagatud allaloogi
ajaga, esitatud suhtarvuna. Professionaalsete golfimangijate tdhelepanekute alusel tagab ideaalse 166gitempo
suhe 3 1-le v6i 3.0.
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Ideaalne lddgikaare tempo

Ideaalse 3,0 tempo saab saavutada erinevate |66gikaareajastuste abil, naiteks 0,7 sek / 0,23 sek vdi 1,2 sek / 0,4
sek. Igal golfiméangijal voib olla ainulaadne 166gikaare tempo olenevalt tema voimetest ja kogemusest. Garmin
pakub kuut erinevat ajastust.

Seade kuvab graafiku, mis naitab, kas sinu tagantkae- voi allalodgi aeg on valitud ajastuse jaoks liiga kiire, liiga
aeglane voi tapselt dige.

o Amateur Fast
1.0s/0.33s

Back Down
0.97s 0.35s

Tempo

Ajastuse valikud (tagantkae- voi allaloogi aja suhe)
Tagantkaeloogi aeg

Allal66gi aeg

Sinu tempo

Hea ajastus

Liiga aeglane

BB B ®O60

Liiga kiire

Enda jaoks ideaalse l66gikaare ajastuse leidmiseks, alusta kdige aeglasemaga ja katseta seda mdne 166gi
tegemisel. Kui nii tagantkéae- kui ka allaléogi tempo graafik on pisivalt roheline, void proovida jargmist ajastust.
Kui oled leidnud sobiva ajastuse, saad seda kasutada iihtlasema |66kide ja soorituse taseme saavutamiseks.
Loogikaare tempo analiiiis

Oma loogikaare tempo nagemiseks pead 166ma palli.

1 Vajuta nuppu START.

Vali Tempotreening.

Vajuta nuppu START.

Vali Loogi kiirus ja seejarel suvand.

Lopeta loogikaar ja 160 palli.

Kell kuvab sinu |60gikaare analiilsi.

ga ~ WD
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Loogitehnika soovituse kuvamine

Esimesel korral, kui kasutad funktsiooni Tempotreening, kuvab kell I66gitehnika soovituse selgitusega, kuidas
sinu |66ki anallusitakse.

1 Vajuta tegevuse ajal nuppu START.
2 Vali Napunaited.
3 Jargmise soovituse nagemiseks vajuta nuppu START.

Jumpmaster

Langevarjuhiippe funktsioon on mdeldud kasutamiseks ainult kogenud langevarjuritele. Langevarjuhiippe
funktsiooni ei tohi kasutada langevarjuhiippe esmase altimeetrina. Asjakohase hiippega seotud teabe
sisestamata jatmine vdib pohjustada tdsiseid kehavigastusi voi surma.

Langevarjuhiippe funktsioon jargib militaarvaldkonna ndudeid suurelt kdrguselt hiippamispunkti (HARP)
arvutamiseks. Kell tuvastab automaatselt, kui oled hiipanud, et alustada baromeetri ja elektroonilise kompassi
abil navigeerimist soovitud maandumispunkti (DIP) suunas.

Hippe planeerimine
1 Vali hiippe liik (Hippe liigid, lehekiilg 40).
2 Sisesta hiippe teave (Hiippe teabe sisestamine, lehekiilg 41).
Seade arvutab suurelt kdrguselt hiippamispunkti (HARP).
3 Vali Liigu HARP-i, et alustada suurelt kdrguselt hiippamispunkti (HARP) suunas navigeerimist.

Hiippe liigid
Langevarjuhiippe funktsioon voimaldab sul seadistada hiippeliigi iheks kolmest: HAHO, HALO voi staatiline

Valitud hiippeliik maarab, millist tdiendavat ettevalmistusteavet ldaheb tarvis. Kéikide hiippeliikide korral
mdddetakse hiippe korgus ja langevarju avanemiskorgus jalgades maapinnast (AGL).

HAHO: high Altitude High Opening. Hippemeister hiippab vaga suurelt kdrguselt ja avab langevarju korgel. Pead
madrama soovitud maandumispunkti (DIP) ja hiippekdrguse vdahemalt 1000 jalga. Hiippe kdrgus eeldatakse
olevat sama kui langevarju avanemise kdrgus. Tavaliselt on hiippe kérguse vahemik 12 000 kuni 24 000 jalga
maapinnast (AGL).

HALO: high Altitude Low Opening. Hiippemeister hiippab vaga suurelt kdrguselt ja avab langevarju madalal.
Noutud teave on sama, mis HAHO hiipete korral, pluss langevarju avanemise kdrgus. Langevarju avanemise
korgus ei tohi olla suurem kui hiippe korgus. Tavaliselt on hiippe kdrguse vahemik 2000 kuni 6000 jalga
maapinnast (AGL).

staatiline: eeldatakse, et tuule kiirus ja suund on hiippe ajal konstantsed. Hiippe kérgus peab olema vahemalt
1000 jalga.
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Hippe teabe sisestamine

1 Vajuta nuppu START.

2 Vali Jumpmaster.

3 Vali hiippe liik (Hiippe liigid, lehekiilg 40).

4 Oma hiippe teabe sisestamiseks vii labi iks voi mitu toimingut:

Vali DIP, et maarata soovitud maandumiskoha jaoks teekonnapunkt.

Vali Langemiskorg., et maéarata hiippe korgus jalgades maapinnast (AGL), kui hiippemeister lennukist
vdlja hiippab.

Vali Avamise korg., et maédrata hiippe korgus jalgades maapinnast (AGL), kus hiippemeister langevariju
avab.

Vali Horisontaalne lilkkumiskaugus, et maarata ohusdiduki kiiruse tdttu Iabitud horisontaalne vahemaa
(meetrites).

Vali KURSS HARP-ini, et maarata 6husoiduki kiiruse tottu labitud suund (kraadides).
Vali Tuul, et maérata tuule kiirus (s6lmedes) ja suund (kraadides).

Vali Konstantne, et planeeritud hiippe jaoks teavet tapsustada. Hiippe liigist soltuvalt saad valida Max
protsent, Ohutustegur, K-avatud, K-vabalangus voi K-staatiline ning sisestada tdiendav teave (Konstandi
seaded, lehekiilg 42).

Vali Aut. navig. sihtpunktini, et parast hiipet automaatselt véimaldada navigeerimine soovitud
maandumiskohta (DIP).

Vali Liigu HARP-i, at alustada navigeerimist suurelt kdrguselt hiippamispunkti (HARP).

HAHO ja HALO hiipete jaoks tuuleteabe sisestamine

NOo g b WON =

8

Vajuta nuppu START.

Vali Jumpmaster.

Vali hiippe liik (Hiippe liigid, lehekiilg 40).

Vali Tuul > Lisa.

Vali kérgus.

Sisesta tuule kiirus s6lmedes ja vali Valmis.

Sisesta tuule suund kraadides ja vali Valmis.

Tuuleandmed on nimekirja lisatud. Arvutustes kasutatakse ainult nimekirjas olevaid tuuleandmeid.
Korda sammud 5-7 iga kdrguse kohta.

Tuuleteabe Iahtestamine

1
2
3
4

Vajuta nuppu START.
Vali Jumpmaster.
Vali HAHO voi HALO.
Vali Tuul > Lahtesta.

Nimekirjast kustutatakse koik tuuleandmed.

Tuuleteabe sisestamine staatilise hlippe jaoks
1 Vajuta nuppu START.

2 Vali Jumpmaster > staatiline > Tuul.

3 Sisesta tuule kiirus sdlmedes ja vali Valmis.

4 Sisesta tuule suund kraadides ja vali Valmis.
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Konstandi seaded
Vali Jumpmaster, vali hiippe liik ja vali Konstantne.

Max protsent: satestab hiippevahemiku kdikide hiippeliikide jaoks. Seadistamine vahem kui 100% vahendab
triivikaugust DIPini (soovitud maandumiskohani), seadistamine rohkem kui 100% suurendab triivikaugust.
Kogenumad hiippemeistrid véivad soovida kasutada vdiksemaid numbreid, vahem kogenud langevarjurid
voivad soovida kasutada suuremaid numbreid.

Ohutustegur: satestab hiippe eksimismaara (ainult HAHO). Ohutusfaktorid on tavaliselt tdisarvud, 2 ja
suuremad, ning neid méaarab hiippemeister, vastavalt hiippe spetsifikatsioonidele.

K-vabalangus: satestab langevarjule vabalangemise triivikauguse vaartuse vastavalt langevarju kupli tasemele
(ainult HALO). Igal langevarjul peab olema K-vdartuse margistus.

K-avatud: satestab avatud langevarjule triivikauguse vaartuse vastavalt langevarju kupli tasemele(HAHO ja
HALO). Igal langevarjul peab olema K-vdartuse margistus.

K-staatiline: satestab staatilise hiippe ajal langevarjule triivikauguse vaartuse vastavalt langevarju kupli
tasemele (ainult staatiline). Igal langevarjul peab olema K-vaartuse margistus.

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

Lemmiktegevuse lisamine voi eemaldamine

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

1 Hoia all nuppu MENU.
2 Vali Tegevused ja rakendused.
Su lemmiktegevused kuvatakse loendi tilaosas.
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 MENU.

Vali Tegevused ja rakendused.

Vali tegevus.

Vali Jarjesta iimber.

Vajuta UP v6i DOWN tegevuse jarjekorra muutmiseks rakenduste nimekirjas.
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Andmekuvade kohandamine

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

Vali Tegevused ja rakendused.

Vali kohandamiseks tegevus.

Vali tegevuse seaded.

Vali Andmekuvad.

Vali kohandamiseks andmekuva.

Tee valik:

NOo o b WON =

+  Andmekuva andmevaljade arvu muutmiseks vali Paigutus.
+ Vali Andmevailjad ja vali vali, mille andmeid soovid muuta,

VIHJE: saadavalolevate andmevaljade nimekirja kuvamiseks vt Andmevaljad, lehekiilg 145. Kdigi tegevuse
tldpide jaoks pole kdik andmevéljad saadaval.

+ Loendis andmekuva asukoha muutmiseks vali Jarjesta iimber.
+ Loendist andmekuva eemaldamiseks vali Eemalda.
8 Vajadusel vali Lisa uus, et loendisse andmekuva lisada.
Void lisada kohandatud andmekuva voi valida eelmaaratud andmekuva.

Tegevusele kaardi lisamine

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

Vali Tegevused ja rakendused.

Vali kohandamiseks tegevus.

Vali tegevuse seaded.

Vali Andmekuvad > Lisa uus > Kaart.
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Kohandatud tegevuse loomine
1 Vajuta kella kuval nuppu START.
2 ValilLisa.
3 Teevalik:
Kohandatud tegevuse loomiseks salvestatud tegevusest alustades vali Kopeeri tegevus.
+ Vali Muu > Muu uue kohandatud tegevuse loomiseks.
4 Vajadusel vali tegevuse tiilp.
5 Vali nimi vdi sisesta kohandatud nimi.
Korduvad tegevuste nimed sisaldavad numbrit, nt Ratas(2).
6 Tee valik:

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

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

Tegevused ja rakendused 43



Tegevuste ja rakenduse seaded

Need seaded voimaldavad eellaaditud aktiivsusrakendusi kohandada vastavalt su eelistustele. Nditeks void
kohandada andmelehti ja lubada hoiatused ja treeningufunktsioonid. K&ik tegevuste tiilibid ei toeta koiki
seadeid.

Hoia all nuppu MENU, vali Tegevused ja rakendused, vali tegevus ja tegevuse seaded.

3D-distants: arvutab labitud vahemaa kdrgusemuutuste ja maapinnal horisontaalse liikumise jargi.

3D-kiirus: arvutab sinu kiiruse kdrgusemuutuste ja maapinnal horisontaalse liilkumise jargi.

Tunnusvarv: seadistab aktiivse tegevuse tuvastamiseks iga tegevuse tunnusvarvi.

Lisa tegevus: voimaldab mitme spordialaga tegevust kohandada.

Hoiatused: seadistab tegevusele treeningu- vdi navigatsioonihoiatused (Tegevuste méarguanded, lehekiilg 46).
Altimeeter: kuvab réhkkdrguse voi GPS-kérguse, kui kellal on GPS-funktsioon.

Autom. ronimine: voimaldab kellal sisseehitatud altimeetri abil kdrgusemuutusi automaatselt tuvastada
(Automaatse ronimise sisseliilitamine, lehekiilg 49).

Auto Lap: seadistab funktsiooni Auto Lap suvandeid ringe automaatselt markima. Suvand Automaatdistants
margib ringid teatud vahemaa tagant. Suvand Automaatasend margib ringid asukohas, kus sa eelnevalt
vajutasid LAP. Kui Idpetad ringi, ilmub kohandatav ringihoiatuse teade. See funktsioon aitab su
sooritusvdimet vorrelda tegevuse eri etappides.

Automaatpaus: seadistab suvandid funktsiooni Auto Pause’ jaoks, et see |6petaks andmete salvestamise,
kui peatud voi kiirus langeb alla méaaratud kiiruse. Sellest funktsioonist on kasu siis, kui pead peatuma
valgusfoori taga v6i mdnes muus kohas.

Automaatne puhkereziim: kell saab automaatselt koostada puhkepausi, kui I6petad liikumise (Automaatne ja
manuaalne puhkereziim, lehekiilg 18).

Automaatfunktsioon: véimaldab kellal sisseehitatud kiirendusmodturi abil suusa- voi veesporditegevusi
automaatselt tuvastada (Suusaséitude kuvamine, lehekiilg 30, Veesporditegevuste vaatamine, lehekiilg 27).

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

Automaatne sari: lubab kellal tugevustreeningu ajal harjutuste sarju automaatselt alustada ja [6petada.
Automaatkaivitus: voimaldab kellal automaatselt kaivitada motokrossi voi BMX-tegevuse, kui hakkad liilkuma.
Suured arvud: muudab golfiaugu teabekuval numbrite suurust (Suurte numbrite reziim, lehekiilg 38).

Edasta pulssi: voimaldab automaatselt edastada pulsisageduse andmeid, kui tegevust alustad (Pulsisageduse
andmete edastamine, lehekiilg 95).

Edasta rakend. GameOn: lubab biomeetriliste andmete automaatse edastamise Garmin GameOn rakendusele,
kui alustad mangutegevust (Rakenduse Garmin GameOn" kasutamine, lehekiilg 22).

ClimbPro: kuvab navigeerimise ajal téusu kavandamise ja jalgimise kuvad (ClimbPro kasutamine, lehekiilg 48).

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

Stardiloenduse algus: voimaldab poordloenduse kasutamise basseinis ujumise intervallidele.

Andmekuvad: voimaldab kohandada andmekuvasid ja lisada tegevusele uusi andmekuvasid (Andmekuvade
kohandamine, lehekiilg 43).

Avaloogikepi vahemaa: maarab avalodgil palli likumise keskmise vahemaa golfi mangimise ajal.
Muuda kaalu: véimaldab lisada tugevus- voi siidametreeningu ajal kasutatud kaalu.

Lennutaimer: voimaldab tegevuses Lend lennutaimeri automaatset kaivitamist ja peatamist, kui sinu maakiirus
Uletab suvandis Lennutaimeri lavi seadistatud vaartust.

Lennutaimeri lavi: voimaldab tegevuses Lend lennutaimeri automaatset kaivitamist ja peatamist, kui sinu
maakiirus lletab seda vaartust. Nt 30 kt.

Golfi vahemaa: maarab golfi mangimise vahemaa moatihiku.
Golfi tuulekiirus: maarab golfi mangimise ajal tuule kiiruse modtihiku.
Liigitussiisteem: muudab liigitussiisteemi magironimise marsruudi raskustaseme maaramiseks.
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Handikapi punktiarvestus: golfi mangimise ajal voimaldab handikapi punktiarvestuse. Valik Kohalik handikap
voimaldab sisestada, mitu 166ki sinu kogupunktide arvust maha arvata tuleb. Valik Indeks/ndlv véimaldab sul
sisestada oma handikap ja raja kalde maara, siis saab kell arvutada su raja handikapi. Kui véimaldad iikskdik
kumma handikapi punktiarvestuse, saad oma handikapi vaartust kohandada.

Rea number: maarab jooksuraja numbri.
Ringi klahv: liilitab sisse voi vélja nupu LAP, et salvestada ring puhkamise voi tegevuse ajal.

Lukusta seade: mitme spordiala tegevuse ajal lukustab puuteekraani ja nupud, et véltida tahtmatut nuppude
vajutamist ja puuteekraani piihkimist.

Kaart: seadistab tegevuse kaardiandmete vaate kuvamiseelistused (Aktiivsuskaardi seaded, lehekiilg 48).

Metronoom: metronoom mangib kindla riitmiga toone vdi vibreerib kindla riitmi jargi, et aidata sul parandada
sooritusvdimet, treenida kiiremini, aeglasemalt vdi (ihtlasema riitmiga. Void maarata sailitada soovitud riitmi
l66ki/minutis(bpm), [06gisagedust ja heliseadeid.

Reziimi jalgimine: lubab voi keelab automaatse tousu- voi laskumisreziimi jalgimise margistamata aladel
maesuusatamisel ja lumelauasdidul.

Takistuste jalgimine: vdimaldab kellal salvestada takistuste asukohti sinu raja esimesest ringist. Raja
kordusringidel kasutab kell salvestatud asukohti, et lllituda takistuste ja jooksuintervallide vahel
(Takistusjooksu véistluse tegevuse salvestamine, lehekiilg 17).

Trahvilo6gid: lubab golfi méngimise ajal jalgida karistuslotke (Statistika salvestamine, lehekiilg 36).

PlaysLike: seadistab kauguse funktsiooni ,mangib nagu“, mis naitab golfi mangimise ajal kohandatud kaugusi
griinini (PlaysLike Vahemaa ikoonid, lehekiilg 35).

Basseini pikkus: seadistab ujumisbasseini pikkuse.
Keskmine voimsus: maarab selle, kas kell kaasab voimsusandmete nullvaartused mittevantamise ajal.
Toitereziim: seadistab tegevuse vaikimisi kasutatava toitereziimi.

Energiasaastu aeg: maarab energiasaastu aja, kui kaua on seade treeningureziimis, nt kui ootad vdistluse
algust. Valik Normaalne seadistab seadme 5 minuti pikkuse tegevusetuse jarel lilituma madala
energiatarbimise reziimi. Valik Pikendatud seadistab seadme 25 minuti pikkuse tegevusetuse jarel lilituma
madala energiatarbimise reziimi. Pikendatud reziim lihendab aku t66aega.

Salvesta tegevus: voimaldab tegevuste FIT-faili salvestamist golfi jaoks. FIT-failid salvestavad rakenduse
Garmin Connect jaoks kohandatud teavet.

Salv. parast paikselooj.: seadistab kella ekspeditsiooni ajal rajapunkte salvestama parast paikeseloojangut.
Salvesta temperatuur: salvestab teatud tegevuste ajal kella imbritseva keskkonna temperatuuri.
Salvesta VO2 max.: lubab VO2 max. salvestamise maastikujooksu ja ultrajooksu tegevusteks.

Salvestusintervall: maarab sageduse, kui tihti ekspeditsiooni ajal rajapunkte salvestatakse. Vaikimisi
salvestatakse GPS-rajapunkte kord tunnis ning neid ei salvestata parast paikeseloojangut. Harvem
rajapunktide salvestamine pikendab aku kasutusaega.

Muuda nime: seadistab tegevuse nime.

Korduste lugemine: lubab vdi keelab korduste loendamist treeningu ajal. Valik Ainult treeningud lubab korduste
loendamist ainult juhendatud treeningute ajal.

Korda: lubab mitme spordialaga tegevustele suvandi Korda. Naiteks void kasutada seda suvandit tegevustega,
mis sisaldavad mitmeid lleminekuid, nt ujumine ja jooksmine.

Taasta algseaded: voimaldab lahtestada tegevuse satted.
Marsruudi statistika: lubab siseruumis ronimise marsruudi statistika.
Marsruutimine: seadistab tegevuse marsruutide arvutamise eelistused (Teekonna seaded, lehekiilg 48).

Rakendus Running Power: voimaldab salvestada jooksujou andmeid ja kohandada seadeid (Jooksuenergia
sétted, lehekiilg 104).

Satelliidid: maarab, millist satelliitslisteemi tegevuse jaoks kasutada (Satelliidiseaded, lehekiilg 49).

Punktiarvestus: lubab vdi keelab golfiraundi alustamisel automaatse punktiarvestuse. Suvandi Kiisi alati
kasutamisel kiisitakse kinnitust raundi alustamisel.

Punktiarvestuse meetod: mé&arab punktiarvestuse meetodiks 166gid vdi Stablefordi punktisiisteemi.
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Segmendid: véimaldab vaadata tegevuse salvestatud teelbike (Teelbigud, lehekiilg 49). Valikuga Autom.
pingutus saad teeldigu voistluse sihtaega automaatselt kohandada vastavalt oma tulemustele antud
teeldigul.

Segmendi hoiatused: lubab teelGikudele lahenemise hoiatuse (Teeldigud, lehekiilg 49).

Enesehindamine: siin saab maarata, kui sageli sa hindad oma tajutavat pingutust tegevuse kohta (Tegevuse
hindamine, lehekilg 16).

SpeedPro: lubab lainelauasoitude jaks taiustatud kiirusemoddikud.
Statistika jalgimine: lubab golfi mangimisel statistika jalgimise (Statistika salvestamine, lehekiilg 36).
Tombe tuvast.: lubab ujumistdmbe tuvastuse.

Ujum.-jooksu aut. liilitus: vdimaldab automaatselt ujumis- ja jooksutegevust vahetada, kui oled mitme spordiala
reziimis valinud ujumise ja jooksu.

Puude: liilitab tegevuse ajal puuteekraani sisse voi vélja.

Turniirireziim: lllitab vélja turniiride ajal keelatud funktsioonid.

Uleminekud: lubab mitme spordialaga tegevuste iileminekud.

Uhikud: maarab tegevuse mdatiihikud.

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

Virt. golfiteener: saad valida automaatse voi kasitsi virtuaalse golfitreeneri golfikepisoovitusi. IImub pérast seda
kui oled méanginud viis golfiringi, jalgi oma golfikeppe ja laadi liles oma punktikaardid rakendusse Garmin
Golf.

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

Tegevuste marguanded

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

Siindmuste hoiatus: siindmuse hoiatus teavitab sind tihe korra. Sindmus on konkreetne vaartus. Naiteks void
madrata, et kell esitaks marguande, kui oled teatud arvu kaloreid kulutanud.

Vahemiku hoiatus: vahemiku hoiatus teavitab sind iga kord, kui kell on tleval- voi allpool eelmaéaratud
vahemikuvaartust. Nt kell voib sind hoiatada, kui su pulsisagedus on vaiksem kui 60 166ki minutis ja suurem
kui 210 166ki minutis.

Korduv hoiatus: korduv hoiatus teavitab sind iga kord, kui kell registreerib konkreetse vaartuse voi intervalli. Nt
kell v6ib sind hoiatada iga 30 minuti moodudes.
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Ritm Vahemik Void madrata riitmi min ja max vaartuse.

Kalorid Korduv siindmus Void méaéarata kalorite arvu.

Void maarata olemasoleva sénumi voi luua kohandatud sénumi ja

Kohandatud Korduv siindmus valida hoiatuse tiiiibi.
Vahemaa Korduv siindmus Vo0id méaarata vahemaa intervalli.
Korgus Vahemik Void maarata kdrguse min ja max vaartuse.

Void maéarata pulsisageduse min ja max vaartuse voi valida tsooni-
Pulsisagedus Vahemik muudatused. Vt jaotisi Pulsisageduse tsoonid, lehekiilg 119 ja Pulsi-
sageduse tsoonide arvutamine, lehekiilg 121.

Tempo Vahemik Void maarata tempo min ja max vaartuse.

Tempo Korduv Saad madrata ujumise eesmarktempo.

Toide Vahemik Void maarata korge voi madala voimsustaseme.

Lahedus Sindmus Void valida salvestatud asukoha raadiuse.
Jooksmine/kéndimine Korduv Void seadistada kdndimispausi regulaarsete intervallide jarel.
Kiirus Vahemik Void maarata kiiruse min ja max vaartuse.

T8mbesagedus Vahemik Void maarata minutis tehtavate tdommete korge voi madala

vaartuse.
Kellaaeg Korduv siindmus Vo6id méaarata ajalise intervalli.
Ajamdddik Korduv Saad maarata raja ajaintervalli sekundites.

Hoiatuse seadistamine
1 Hoia all nuppu MENU.
2 Vali Tegevused ja rakendused.
3 Valitegevus.
MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud tegevustega.
4 Valitegevuse seaded.
Vali Hoiatused.
6 Tee valik:
+ Tegevusele uue hoiatuse lisamiseks vali Lisa uus.
+ Olemasoleva hoiatuse redigeerimiseks vali hoiatuse nimi.
7 Vajadusel vali hoiatuse tiilp.
8 Valitsoon, sisesta miinimum- ja maksimumvaartused vdi sisesta hoiatuse kohandatud vaartus.
9 Vajadusel lllita hoiatus sisse.

Stindmuse ja korduvate hoiatuste korral kuvatakse teade alati hoiatuse vaartuse saavutamisel. Vahemaa
hoiatuse korral ilmub teade iga kord, kui liletad vastava vahemiku vdi langed sellest allapoole (miinimum- ja
maksimumvaartused).

a

Tegevused ja rakendused 47



Aktiivsuskaardi seaded
Saad kohandada iga aktiivsuse kaardiandmete kuva valimust.

Hoia all siimbolit MENU, vali Tegevused ja rakendused, vali mingi tegevus, seejarel selle tegevuse satted ja siis
suvand Kaart.

Konfigureeri kaardid: kuvab ja peidab installitud kaarditoodete andmed.

Kaardi teema: seadistab kaardi kuvama sinu tegevuse tlilibi jargi optimiseeritud andmeid. Valik Siisteem
kasutab siisteemi kaardiseadete eelistusi (Kaarditeemad, lehekiilg 110).

Kasuta siist. satteid: lubab kellal kasutada kaardisiisteemi satete eelistusi (Kaardi seaded, lehekiilg 108). Kui
see seadistus on valja lilitatud, saad tegevuse jaoks kaardiseadeid muuta.

Varvireziim: seadistab kaardi varve valgele vdi mustale taustale paevaseks ja 0iseks nahtavuseks. Funktsioon
Auto kohandab kaardi varve vastavalt kellaajale.

Taasta teema: voimaldab sul taastada vaikimisi kaardi teema seadeid voi teemasid, mis on kellast kustutatud.

Teekonna seaded

Saad muuta teekonna seadeid, et kohandada seda, kuidas kell iga tegevuse teekondi arvutab.

MARKUS. kdigi tegevuse tiiiipide jaoks pole kdik seaded saadaval.

Hoia all nuppu MENU, vali Tegevused ja rakendused, vali tegevus, tegevuse seaded ja seejarel Marsruutimine.
Tegevus: maarab teekonnale tegevuse. Kell arvutab teekonnad, mis on optimeeritud tegevuse alusel.

Populaarsed marsruudid: arvutab teekonnad kdige populaarsemate jooksude ja séitude jargi Garmin Connect
rakenduses.

Teekonnad: maarab, kuidas kella kasutades rajal navigeerid. Kasuta valikut Jargi rada, et liikuda tapselt ette
nahtud rajal, seda imber arvutamata. Kasuta valikut Kasuta kaarti, et liikuda rajal kaardi alusel ning et see
Umber arvutada, kui rajalt kdrvale kaldud.

Arvutamismeetod: maarab arvutamismeetodi aja, vahemaa véi tdusu minimeerimiseks teekonnal.
Valtimised: maarab valditavad teed vdi transpordi tidbid.
Tiilip: maarab teekonnal osuti kditumise.

ClimbPro kasutamine

ClimbPro funktsioon aitab sul paremini hallata oma joupingutusi eesolevateks tdusudeks rajal. Saad vaadata
tousu liksikasju, kaasa arvatud gradienti, vahemaad ja saavutatud korgus, kas enne vdi reaalajas rajal olles.
Varv naitab pikkusel ja gradiendil pdhinevaid jalgrattal tdusude kategooriaid.

1 Hoia all nuppu MENU.

Vali Tegevused ja rakendused.

Vali tegevus.

Vali tegevuse seaded.

Vali ClimbPro > Olek > Navigeerimisel.

Tee valik:

+ Valjal kuvatavate andmete muutmiseks vali ClimbPro kuval Andmevili.

+ Vali Hoiatus hoiatuste maaramiseks tdusu alguses voi teatud kaugusel tdusust.
+ Vali Langused, et liilitada jooksmise jaoks laskumised sisse voi vélja.

+ Ronimistegevuse ajal tuvastatud rajatiitipide valimiseks vali Tousude tuvastus.
7 Vaata lile raja tdusud ja detailid (Raja Uksikasjade vaatamine véi muutmine, lehekiilg 131).
8 Hakka jargima salvestatud rada (Sihtkohta navigeerimine, lehekilg 126).
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Automaatse ronimise sisseliilitamine

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

1 Hoia all nuppu MENU.

2 Vali Tegevused ja rakendused.

3 Valitegevus.

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

Vali Autom. ronimine > Olek.

Vali Alati v6i Mitte navigeerimisel.

Tee valik:

N o a b~

Jooksmise andmekuvade ilmumise seadistamiseks vali Jooksukuva.
+ Ronimise andmekuvade ilmumise seadistamiseks vali Ronimiskuva.
Reziimide muutmisel kuvavarvide vahetamiseks vali Poordjarjesta varvid.
+ Tousukiiruse seadistamiseks vali Vertikaalkiirus.

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

Satelliidiseaded

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

Hoia all nuppu MENU, vali Tegevused ja rakendused vali tegevus, tegevuse seaded ja seejarel Satelliidid.
MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud tegevustega.

Viljas: lulitab tegevuseks satelliidid valja.

Kasuta vaikevaartusi: voimaldab kellal kasutada satelliitide jaoks vaikesétteid (Sisteemiseaded, lehekiilg 134).
Ainult GPS: lilitab sisse GPS-satelliitsiisteemi.

Koik siisteemid: vdimaldab kasutada mitmeid satelliitsiisteeme. Mitme satelliitsiisteemi koos kasutamine
tagab parema joudluse keerulistes oludes ja kiirema asukohateabe hankimise kui ainult GPS-i kasutamine.
Mitme slisteemi kasutamine aga tiihjendab akut kiiremini kui ainult GPS-i kasutamine.

Koik + paljuribaline: véimaldab kasutada mitmeid satelliitsiisteeme mitmetel sagedusribadel. Mitme
sagedusribaga stisteemid kasutavad mitmeid sagedusribasid ja tagavad pidevamad rajalogid ja tapsemad
asukohaandmed, parandatud mitmeteelisuse vead ning vdhem atmosfaarilisi vigu seadme kasutamisel
keerukamates keskkondades.

Automaatne valimine: voimaldab kellal diinaamiliselt valida SatlQ" sinu asukoha pdhjal parima mitmeribalise
slisteemi. Sate Automaatne valimine voimaldab parimat positsioneerimistapsust, seades siiski esikohale aku
kestvuse.

UltraTrac: salvestab teekonnapunkte ja andurite andmeid harvemini. Funktsiooni UltraTrac sisseliilitamisel
pikeneb aku to0aeg, kuid vaheneb salvestatud tegevuste kvaliteet. Peaksid funktsiooni UltraTrac kasutama
tegevustega, mis ei vaja anduri sagedasi andmeuuendusi, véimaldades aku pikemat to6aega.

Teeldigud

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

MARKUS. kui oled teenuse Garmin Connect kontolt raja alla laadinud, vdid alla laadida raja k&ik saadaolevad
teeldigud.
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Strava™ teeldigud

Vaid Strava teeldigud oma MARQ Commander seadmesse laadida. Labi Strava teeldike ja vordle oma
sooritusvdimet varasemate kordade ning sama teeldiku labinud sdprade ja asjatundjatega.

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

Kéaesolevas kasutusjuhendis olev teave kehtib Garmin Connect ja Strava teeldikudele.

Segmendi liksikasjade vaatamine
Vajuta kella kuval nuppu START.
Vali tegevus.

Hoia all nuppu MENU.

Vali Treening > Segmendid.

Vali segment.

Tee valik:

g h WODN=

+ Vali Voistlusajad ning vaata segmendi juhtija aega ja keskmist kiirust vi tempot.
+ Vali Kaart ja vaata segmenti kaardil.
+ Vali Korguse graafik ja vaata segmendi kdrguspunkti.

Teeloigul voistlemine

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

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

1 Vajuta kella kuval nuppu START.
2 Valitegevus.
3 Jookse voi sdida jalgrattaga.
Teelbigule lahenemisel kuvatakse teade ja vdid asuda voistlema.
4 Alusta teeldigul voistlemist.
Kui teeldik on labitud, kuvatakse teade.

Applied Ballistics®
- Awvoatus

Funktsioon Applied Ballistics on mdeldud ainult relva ja kuuli profiilidel ning praeguste tingimuste mddtmistel
pohinevate tapsete kdrguse ja tuulehalbe lahenduste pakkumiseks. Keskkonnast soltuvalt voivad tingimused
kiiresti muutuda. Naiteks tuuleiil vdib lasu tdpsust mojutada. Kdrguse ja tuulehélbe lahendused on soovituslikud
ja pbhinevad vaid sinu sisestatud andmetel. Registreeri ndite sageli ja hoolikalt. Kui keskkonnatingimused
suurel maaral muutuvad, peab naitudel laskma stabiliseeruda. Tingimuste muutuste ja lugemisvigade tottu jata
alati ohutusvaru.

Enne laskmist kontrolli alati sihtmarki ja seda, mis asub selle taga. Tulistamistingimuste mittejalgimine voib
tuua kaasa varalise kahju, kehavigastuse voi surma.

Funktsioon Applied Ballistics pakub sinu relva omaduste, kuuli omaduste ja erinevate keskkonnatingimuste
pohjal kohandatud sihtimislahendusi kauglaskmiseks. Saad sisestada parameetrid, sealhulgas tuul,
temperatuur, niiskus, vahemik ja tulesuunad.

See funktsioon annab teavet, mida vajad pikamaalaskekehade tulistamiseks, sealhulgas kdrguse hoidmine,
tuulehélve ja lennu aeg. See sisaldab ka kuuli tiilbi jaoks kohandatud 6hutakistusmudeleid. Lisainfot selle
funktsiooni kohta vaata lehelt appliedballisticslic.com. Terminite ja andmevaljade kirjeldused leiad teemast
Applied Ballistics terminite sénastik, lehekiilg 55.

MARKUS. vdimalik, et pead uuendama ballistilise arvutuse tarkvara rakenduses AB Synapse - Garmin, et avada
lukust koik Applied Ballistics funktsioonid (Rakendus AB Synapse - Garmin, lehekiilg 51).
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Rakendus AB Synapse - Garmin

Rakendusega AB Synapse - Garmin saad ballistilisi profiile juhtida oma kellas MARQ Commander voi vajadusel
uuendada ballistilise arvutuse tarkvara. Void rakenduse AB Synapse - Garmin oma telefoni alla laadida
rakenduste poest.

Applied Ballistics valikud
Vajuta kellal nuppu START, vali Applied Ballistics ja vajuta nuppu START.

Quick Edit: vdimaldab kiiresti muuta kaugust, tulesuunda ja tuuleteavet (Laskmistingimuste kiire muutmine,
lehekiilg 51).

Range Card: véimaldab vaadata kasutaja sisestusparameetrite alusel eri kauguste andmeid. Saad muuta valju
(Kauguskaardi véljade kohandamine, lehekiilg 52), muuta kauguse sammu (Kauguse sammu muutmine,
lehekiilg 52) ja seadistada baaskauguse (Baaskauguse seadistamine, lehekiilg 52).

Target Card: voimaldab vaadata kasutaja sisestusparameetrite alusel kuni kiimne sihtmargi kaugust, kérgust ja
[6tku.

Environment: vbimaldab kohandada sinu praeguse keskkonna atmosfaariolusid. Saad sisestada kohandatud
vaartuseid, kasutada seadme siseanduri esitatud rohu- ja laiusvaartuseid voi kasutada Gihendatud tempe”
anduri temperatuurivaéartust (Keskkond, lehekiilg 51).

Target: vdimaldab kohandada praeguse sihtmargi pika maa tagant laskmise olusid. Saad valitud sihtmarki
muuta ja kohandada kuni kiimne sihtmargi olusid (Sihtmérgi vahetamine, lehekiilg 52).

Profile: voimaldab kohandada relva (Relva omaduste muutmine, lehekiilg 53), kuuli omadusi (Kuuli omaduste
muutmine, lehekiilg 53) ja praeguse profiili md&tihikute véljundit. Saad vahetada valitud profiili (Muu profiili
valimine, lehekiilg 53) ja profiile lisada (Profiili lisamine, lehekiilg 53).

Change Fields: véimaldab profiiliandmete kuval andmevalju kohandada (Profiili andmekuvade kohandamine,
lehekiilg 53).

Setup: vdimaldab valida mo6tihikud ja lubada I6tku ja kérguslahenduse suvandeid.

Laskmistingimuste kiire muutmine

Saad muuta kauguse, tulesuuna ja tuule teavet.

1 Rakenduses Applied Ballistics vajuta START.

2 Vali Quick Edit.

VIHJE: iga vaartuse muutmiseks vajuta DOWN vdi UP ja jargmisele véljale liikumiseks vajuta START.
Maara RNG vaartuseks sihtkaugus.

Seadista DOF vé&artus vastavalt tegelikule tulesuunale (kasitsi v6i kompassiga).
Maara W 1 vaartuseks vaikese tuulekiirus.

Maara W 2 vaartuseks suur tuulekiirus.

Maara DIR vaartuseks suund, kust tuul puhub.

Satete salvestamiseks vajuta BACK.

0O NO G~ W

Keskkond

Keskkonna muutmine

1 Rakenduses Applied Ballistics vajuta START.
2 Vali Environment.

3 Vali soovitud valik.
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Automaatse uuendamise lubamine

Saad laius- ja rohuvaartuste automaatseks uuendamiseks kasutada automaatse uuendamise funktsiooni.
Kui seade on Gihendatud tempe anduriga, uuendatakse ka temperatuurivaartuseid. Kui seade on ihendatud
ilmamddturiga, uuendatakse ka tuulekiiruse, tuulesuuna ja niiskuse vaartusi. Vaartuseid uuendatakse iga viie
minuti jarel.

1
2

Rakenduses Applied Ballistics vajuta START.
Vali Environment > Auto Update > On.

Kauguskaart

Kauguskaardi valjade kohandamine

1
2

N o a b~ w

Rakenduses Applied Ballistics vajuta START.
Vali Range Card.

VIHJE: kolmandas veerus kiiresti muude andmevéljade vaatamiseks vajuta START.

Hoia all MENU.

Vali Change Fields.

Viljale liikumiseks vajuta START.

Viljale vahetamiseks vajuta DOWN voi UP.
Muudatuste salvestamiseks vajuta BACK.

Kauguse sammu muutmine

g h WN =

Rakenduses Applied Ballistics vajuta START.
Vali Range Card.

Hoia all MENU.

Vali Range Increment.

Sisesta vaartus.

Baaskauguse seadistamine

1

ga b~ WDN

Rakenduses Applied Ballistics vajuta START.
Vali Range Card.

Hoia all MENU.

Vali Base Range.

Sisesta vaartus.

Sihtmargid

Sihtmargi vahetamine

1
2
3
4

Rakenduses Applied Ballistics vajuta START.
Vali Target.

Vali sihtmark.

Vali Set as Current.

Sihtmargi muutmine

1
2
3
4

Rakenduses Applied Ballistics vajuta START.
Vali Target.

Vali sihtmark.

Vali soovitud valik.
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Profiil

Muu profiili valimine

1 Rakenduses Applied Ballistics vajuta START.

2 Vali Profile > Profile.

3 Vali profiil.

4 Vali Change Profile.

Profiili lisamine

Te saate lisada profiili, mis sisaldab profiili informatsiooni, luues selle rakendust AB Synapse - Garmin

kasutades ja edastades faili seadme kausta AB . Te saate profiili luua ka oma Garmin seadet kasutades.

1 Rakenduses Applied Ballistics vajuta START.

2 Vali Profile > Profile > + Profile.

3 Teevalik:
Kuuli omaduste kohandamiseks vali Bullet Properties (Kuuli omaduste muutmine, lehekiilg 53).
Relva omaduste kohandamiseks vali Gun Properties (Relva omaduste muutmine, lehekiilg 53).
Viéljundvaljade modtiihikute muutmiseks vali Output Units.

Profiili kustutamine

1 Rakenduses Applied Ballistics vajuta START.
2 Vali Profile > Profile.

3 Vali profiil.

4 Vali Delete Profile.

Profiili andmekuvade kohandamine

1 Applied Ballistics tegevuse ajal vajuta nuppu DOWN ja sirvi profiili andmekuvasid.
Vajuta nuppu START.

Vali Change Fields.

Viljale liilkumiseks vajuta DOWN voi UP.

Viélja vahetamiseks vajuta START.

Muudatuste salvestamiseks vajuta BACK.

QUG h WD

Kuuli omaduste muutmine

1 Rakenduses Applied Ballistics vajuta START.
2 Vali Profile > Bullet Properties.

3 Teevalik:

Et kuuli omadused voetaks automaatselt kuuli andmebaasist Applied Ballistics, vali Bullet Database,
seejarel vali ballistilise arvutuse tarkvara, kuuli kaliiber, tootja, kuul ja takistuskdver.

MARKUS. saad sisestada kuuli kaliibri ja otsida seda selle kaliibriga kuulide loendist. Kéik padruni nimed
ei vasta kuuli tegelikule kaliibrile. Naiteks 300 Win Mag on tegelikult .308 kaliibriga kuul.

Et kuuli omadused kasitsi sisestada juhul, kui kuul ei sisaldu kuuli andmebaasis, vajuta nuppu DOWN, sirvi
valikuid ja vali muudetavad vaartused.

MARKUS. selle teabe leiad kuuli tootja veebilehelt.

Relva omaduste muutmine

1 Rakenduses Applied Ballistics vajuta START.
2 Vali Profile > Gun Properties.

3 Vali soovitud valik.
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Toruotsakiiruse kalibreerimine
Toruotsakiiruse kalibreerimine tagab sinu kindla tulirelva tlehelikiiruskauguse tapsema lahenduse.
1 Rakenduses Applied Ballistics vajuta START.
2 Vali Profile > Gun Properties > Calibrate Muzzle Velocity.
3 Teevalik:
+ Kauguse muutmiseks vali Range.
+ Languskauguse muutmiseks vali True Drop.
4 vali/.
Languse mastaabiteguri kalibreerimine
Garmin Soovitab kalibreerida toruotsakiiruse enne languse mastaabitegurit.
Languse mastaabiteguri kalibreerimine tagab tapsema lahenduse sinu tulirelva helikiirusel voi dle selle.
1 Rakenduses Applied Ballistics vajuta START.
2 Vali Profile > Gun Properties > Calibrate DSF.
3 Teevalik:
+ Kauguse muutmiseks vali Range.
+ Languskauguse muutmiseks vali True Drop.

4 vali/.

Languse mastaabiteguri tabeli vaatamine

Languse mastaabiteguri tabel tdidetakse parast languse mastaabiteguri kalibeerimist. Vajadusel saad tabeli
vaartused nullida.

1 Rakenduses Applied Ballistics vajuta START.

2 Vali Profile > Gun Properties > View DSF Table.

3 Vajadusel hoia nuppu MENU all ja vali Clear DSF Table.
Tabeli vaartused nullitakse.

Toruotsakiiruse ja temperatuuri tabeli redigeerimine

Rakenduses Applied Ballistics vajuta START.

Vali Profile > Gun Properties > MV-Temp Table.

Hoia all MENU.

Vali Edit.

Tabeli sirvimiseks vali DOWN v&i UP.

Vaartuse muutmiseks vajuta START.

Muudatuste salvestamiseks vajuta BACK.

Vajuta nuppu BACK.

Temperatuuri tabeli alusel toruotsakiiruse seadistamiseks vali Muzzle Velocity > Enable MV-Temp.

O 0 NO G & WN =

Toruotsakiiruse ja temperatuuri tabeli tiihjendamine
1 Rakenduses Applied Ballistics vajuta START.

2 Vali Profile > Gun Properties > MV-Temp Table.

3 Hoia all MENU.

4 Vali Clear MV-Temp.
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Applied Ballistics terminite sonastik

MARKUS. funktsioon Applied Ballistics on saadaval ainult seadmel MARQ Commander.
Tulelahenduse viljad

DOF: tule suund, p&hi 0 kraadi juures ja ida 90 kraadi juures. Sisendivali.

VIHJE: selle vaartuse maaramiseks void kasutada kompassi, suunates seadme tilaosa tule suunas.
Praegune kompassi nait kuvatakse valjale DOF. Selle ndidu kasutamiseks vajuta nuppu START. Ndidu saad
sisestada ka kasitsi, kui vajutad nuppu DOWN vai UP.

MARKUS. vilja DOF kasutatakse ainult Coriolise jdu arvutamiseks. Kui lased sihtmérki, mis on véhem kui
1000 jardi kaugusel, on see sisendvali valikuline.

Elevation: sihtimislahenduse vertikaalne osa, kuvatuna milliradiaanides (mrad) v&i nurgaminutites (MOA).
RNG: kaugus sihtmargini, kuvatuna jardides voi meetrites. Sisendivali.

W 1/2: tuulekiirus 1, tuulekiirus 2 ja tuulesuund. Naiteks kui tuulesuund (DIR) on 9:00, puhub tuul tulistaja
vaatepunktist vasakult paremale. Sisendivali.

MARKUS. tuulekiiruse 2 vali on valikuline. Mélema tuulekiiruse 1 ja tuulekiiruse 2 kasutamine ei ole tdhus
viis erinevate tuulekiiruste arvestamiseks eri kaugustel sinu ja sihtmargi vahel. Nende viéljade kasutamine on
viis tuulevaartuste riihmitamiseks (eristamiseks) ja lahenduse jaoks minimaalse ja maksimaalse tuulehélbe
vaartuse arvutamiseks.

Windage 1: sihtimislahenduse horisontaalne osa, mis pdhineb tuulekiirusel 1 ja tuulesuunal, kuvatuna
milliradiaanides (mrad) vdi nurgaminutites (MOA).

Windage 2: sihtimislahenduse horisontaalne osa, mis pdhineb tuulekiirusel 2 ja tuulesuunal, kuvatuna
milliradiaanides (mrad) vdi nurgaminutites (MOA).

Taiendavad valjundvaljad

Aero. Jump. Effect: aerodiinaamilisele hiippele maaratud korguslahenduse summa. Aerodiinaamiline hiipe on
kuuli vertikaalne kaldumine kiilgtuule t6ttu. Aerodiinaamiline hiipe arvutatakse vaartuse Wind Speed 1 pohjal.
Kui kilgtuule komponenti voi tuulevaartust pole, on see vaartus null.

Bullet Drop: tollides kuvatakse kuuli lennutrajektooril toimunud kogulangus.
Cos. Incl. Ang.: sihtmargi kaldenurga koosinus.

H. Cor. Effect: vertikaalne Coriolise joud. Vertikaalne Coriolise joud on tuulehélbelahenduse summa, mis on
maaratud Coriolise joule. Selle arvutab alati seade, kuigi mdju vdib olla minimaalne, kui sa ei tulista suuremalt
kauguselt.

Lead: horisontaalne parandus, mis on vajalik etteantud kiirusega vasakule voi paremale liikuva sihtmargi
tabamiseks.

VIHJE: kui sisestad oma sihtmargi kiiruse, arvestab seade vajaliku tuulehalbe tuulehalbe koguvaartuseks.

Max. Ord.: maksimaalne ordinaat. Maksimaalne ordinaat on maksimaalne kdrgus pissitoru telje kohal, mille
kuul oma lennutrajektooril saavutab.

Max. Ord. Range: kaugus, kus kuul jduab oma maksimaalse ordinaadini.

Remaining Energy: kuuli allesjaanud energia sihtmargiga kokkupdrke hetkel, kuvatakse naela jala kohta (ft. Ibf)
tihikutes voi dzaulides (J).

Spin Drift: podrlemistriivile (gliroskoopilisele triivile) méaratud tuulehélbelahenduse summa. Naiteks
pdhjapoolkeral kaldub parempoolse keermega relvast vélja lastud kuuli trajektoor alati veidi paremale.

Time of Flight: lennuaeg, mis néitab etteantud kauguse puhul kuuli sihtmargini jbudmiseks kuluvat aega.

V. Cor. Effect: vertikaalne Coriolise joud. Vertikaalne Coriolise joud on kdrguslahenduse summa, mis on
maaratud Coriolise joule. Selle arvutab alati seade, kuigi mdju vdib olla minimaalne, kui sa ei tulista suuremalt
kauguselt.

Velocity: kuuli hinnanguline kiirus sihtmargi tabamise hetkel.
Velocity Mach: kuuli hinnanguline kiirus sihtmargi tabamise hetkel, kuvatakse Machi arvu kiirustegurina.
Keskkonnavaljad

Amb/Stn Pressure: imbritsev (jaamg) rohk. Umbritsev rohk ei ole seadistatud nii, et see iseloomustaks
(8hu)réhku merepinna kdrgusel. Umbritsev rdhk on vajalik ballistilise tulelahenduse jaoks. Sisendivali.
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VIHJE: sisesta see vaartus kasitsi voi vali suvand Use Current Pressure, et kasutada seadme siseanduri
rohuvaartust.

Humidity: 6hu niiskusesisalduse protsent. Sisendivali.

Latitude: geograafiline laius, horisontaalne asukoht Maa pinnal. Negatiivsed vaartused on allpool ekvaatorit.
Positiivsed vaartused on ekvaatorist kdrgemal. Seda vaartust kasutatakse Coriolise vertikaalse ja
horisontaalse triivi arvutamiseks. Sisendivali.

VIHJE: seadme GPS-koordinaatide kasutamiseks vali suvand Use Current Position.

MARKUS. vilja Latitude kasutatakse ainult Coriolise jdu arvutamiseks. Kui lased sihtmérki, mis on vdahem kui
1000 jardi kaugusel, on see sisendvali valikuline.

Temperature: temperatuur sinu praeguses asukohas. Sisendivali.

VIHJE: temperatuurindidu void kasitsi sisestada tihendatud andurist tempe voi muust
temperatuurimooteallikast. Anduriga tempe tihendamisel seda vélja automaatselt ei varskendata.

Wind Direction: suund, kust tuul puhub. Naiteks puhub tuul 9:00 sinu vaatepunktist vasakult paremale.
Sisendivali.

Wind Speed 1: tulelahenduses kasutatud tuulekiirus. Sisendivali.

Wind Speed 2: tulelahenduses kasutatav valikuline, tdiendav tuulekiirus. Sisendivali.

VIHJE: korget ja madalat vaartust sisaldava tuulehalbelahenduse arvutamiseks saab kasutada kahte
tuulekiirust. Laskmisel rakendatav tegelik tuulehélve peaks jaama sellesse vahemikku.

Sihtvaljad
Direction of Fire: tule suund, pohi 0 kraadi juures ja ida 90 kraadi juures. Sisendivali.

MARKUS. vilja Direction of Fire kasutatakse ainult Coriolise jou arvutamiseks. Kui lased sihtmaérki, mis on
vahem kui 1000 jardi kaugusel, on see sisendvali valikuline.

Inclination: lasu kaldenurk. Negatiivne vaartus tahistab allaméage lasku. Positiivsed vaartused tahistavad
Ulesmage laske. Tulelahendus korrutab lahenduse vertikaalse osa kaldenurga koosinusega, et arvutada
kohandatud lahendus lilesméage voi allaméage lasu jaoks. Sisendivali.

Range: kaugus sihtmargini, kuvatuna jardides voi meetrites. Sisendivali.

Speed: liikuva sihtmargi kiirus, kuvatakse miilides tunnis (mph) véi kilomeetrites tunnis (km/h). Negatiivne
vaartus naitab, et sihtmark liigub vasakule. Positiivne vaartus naitab, et sihtmark liigub paremale. Sisendivali.

Profiilivaljad, kuulide omadused
Ballistic Coefficient: tootja kuulile antud ballistiline koefitsient. Sisendivali.

VIHJE: kui kasutad ihte kohandatud takistuskdveraist Applied Ballistics, kuvatakse ballistilise koefitsiendi
vaartuseks 1000.

Bullet Diameter: kuuli |abim66t mooddetuna tollides. Sisendivali.

MARKUS. kuuli 1abimd6t véib selle iildnimetuses naidatust erineda. Naiteks 300 Win Mag on tegelikult 0,308
tollise labimddduga.

Bullet Length: kuuli pikkus mé6detuna tollides. Sisendivali.

Bullet Weight: kuuli kaal mdddetuna graanides. Sisendivali.

Drag Curve: kohandatud takistuskdver Applied Ballistics voi standardi G1 voi G7 laskekehamudelid. Sisendivali.
MARKUS. enamik suure laskekaugusega vintpiissi kuule on lahemal G7 standardile.

Profiilivaljad, relva omadused

Muzzle Velocity: kuuli kiirus relva toru otsast valjumise hetkel. Sisendivali.

MARKUS. see vili on vajalik tulelahenduse tépsete arvutuste tegemiseks. Kui kalibreerid toruotsakiirust,
voidakse seda valja tapsema tulelahenduse jaoks automaatselt varskendada.

Output Units: véljundi m&atihikud. Milliradiaan (mrad) on 3,438 tolli 100 jardi kohta. Nurgaminut (MOA) on
1,047 tolli 100 jardi kohta.

Sight Height: kaugus vintpissi raua keskteljest sihiku keskteljeni. Sisendivali.

VIHJE: selle vaartuse saab hoélpsalt maarata, kui mddta poldi pealt tuuleparandustrumli keskpunktini ja lisada
pool poldi labimdddust.
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SSF - Elevation: lineaarne kordaja, mis maarab vertikaalse skaalale paigutamise. Mitte kdik vintpiissi sihikud
ei ole ideaalselt tapsed, seega tuleb ballistikalahenduse skaalat korrigeerida vastavalt konkreetsele vintpiissi
sihikule. Naiteks kui trumlit nihutada 10 mrad, kuid tabamispunkt on 9 mrad, on sihiku skaala 0,9. Sisendivali.

SSF - Windage: lineaarne kordaja, mis maarab horisontaalse skaalale paigutamise. Mitte koik vintpissi sihikud
ei ole ideaalselt tapsed, seega tuleb ballistikalahenduse skaalat korrigeerida vastavalt konkreetsele vintpiissi
sihikule. Naiteks kui trumlit nihutada 10 mrad, kuid tabamispunkt on 9 mrad, on sihiku skaala 0,9. Sisendivali.

Twist Rate: vahemaa, kui kaugele jduab kuul vintrauas tihe taispoordega. Selle néitaja annab sageli relva voi
vintraua tootja. Sisendivali.

Zero Height: valikuline modifikatsioon, et mojutada kdrgust nullulatuses. Seda kasutatakse sageli summuti
lisamisel voi allahelikiiruslaengu kasutamisel. Naiteks kui lisada summuti ja kuul tabab sihtmarki oodatust 1
tolli vorra kérgemal, on Zero Height1 tolli. Kui summuti eemaldada, tuleb see seada nulli. Sisendivali.

Zero Offset: valikuline modifikatsioon, et mojutada tuulehélvet nullulatuses. Seda kasutatakse sageli summuti
lisamisel voi allahelikiiruslaengu kasutamisel. Naiteks kui lisada summuti ja kuul tabab sihtmarki 1 tolli
kaugusel eeldatavast tabamispunktist vasakul, on Zero Offset -1 tolli. Kui summuti eemaldada, tuleb see
seada nulli. Sisendivali.

Zero Range: ulatus, mille juures vintpiss nulliti. Sisendivali.
Profiilivaljad, relva omadused, toruotsakiiruse kalibreerimine
Range: kaugus toruotsast sihtmargini. Sisendivali.

VIHJE: sisestada tuleks tulelahenduses soovitatud vahemikule voimalikult Idhedane vaartus. See on vahemik,
kus kuul aeglustub 1,2 Machini ja hakkab sisenema helikiiruselahedasele ulatusele.

True Drop: tegelik vahemaa, mille vérra kuul lennul sihtmargini langeb, kuvatakse milliradiaanides (mrad) véi
nurgaminutites (MOA). Sisendivali.

Profiilivaljad, relva omadused, languse mastaabiteguri kalibreerimine
Range: ulatus, kust sa tulistad. Sisendivali.

VIHJE: see ulatus peaks jaama tulelahenduses soovitatud vahemikus 90% piiresse. Vaartused, mis on alla
80% soovitatavast vahemikust, ei anna sobivat korrigeerimist.

True Drop: tegelik vahemaa, mille vorra kuul langeb, kui see tulistatakse kindlas vahemikus, kuvatakse
milliradiaanides (mrad) vdi nurgaminutites (MOA). Sisendivali.

Treening

Uhtsed treenitustaseme andmed

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

Rakenduse Garmin Connect meniiiis vali suvand Seaded.

Peamine treeningseade: maarab esmase andmeallika treeningmdddikute jaoks, nagu sinu treenitustase ja
koormuse fookus.

Peamine kantav seade: maarab igapdevaste tervisemdddikute (nt sammud ja uni) esmase andmeallika. See
peaks olema kell, mida kdige sagedamini kannad.

VIHJE: kdige tapsemate tulemuste saamiseks soovitab Garmin sul oma kontoga Garmin Connect sageli
stinkroonida.
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Tegevuste ja sooritusnaitajate siinkroonimine

Void tegevusi ja sooritusnaitajaid siinkroonida teistest ettevotte Garmin seadmetest ettevotte MARQ
Commander kella, kasutades oma kontot Garmin Connect. See aitab kellal tdpsemalt kajastada sinu
treenitustaset ja vormisolekut. Naiteks void salvestada rattasdidu rattaarvutiga Edge” ja vaadata tegevuse
Uksikasju ja uldist treeningukoormust enda kellast MARQ Commander.

Stinkrooni oma kell MARQ Commander ja muud seadmed Garmin oma kontoga Garmin Connect.

VIHJE: peamise treeningseadme ja peamise kantava seadme saad maarata rakenduses Garmin Connect
(Uhtsed treenitustaseme andmed, lehekiilg 57).

Hiljutised tegevused ja sooritusnaidikud sinu teistest seadmetest Garmin kuvatakse sinu MARQ Commander
kellal.

Voistluseks treenimine

Sinu kell véib sulle soovitada igapéevaseid treeninguid, et saaksid treenida voistluseks, kui sul on maksimaalse
hapnikutarbimisvéime (VO2 max) hinnang olemas (Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvGime teave,
lehekiilg 74).

1 Ava oma telefonis véi arvutis oma kalender Garmin Connect.

2 Vali sindmuse paev ja lisa vdistlus.

Void otsida oma piirkonnas toimuvaid siindmuseid voi neid ise luua.

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

Siinkrooni kell oma Garmin Connect kontoga.

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

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

Kui lisad vdistluse oma kalendrisse Garmin Connect, saad seda siindmust kellas vaadata, kui lisad peamise
vdistluse iilevaate (Ulevaated, lehekiilg 68). Siindmuse kuupédev peab jadma jargmise 365 péeva sisse.

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

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

Kui lisad lle Gihe vodistluse, palutakse sul valida peamine siindmus.

Soltuvalt sinu siindmuse jaoks saadaolevatest rajaandmetest saad vaadata korgusandmeid, raja kaarti ja lisada
funktsiooni PacePro” plaani (PacePro Treening, lehekiilg 62).

Treeningud

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

Kellas: treeningute rakenduse saad avada tegevuste loendis, et kuvada kdik praegu sinu kella laaditud
treeningud (Tegevused ja rakendused, lehekiilg 14).

Lisaks saad vaadata treeningu ajalugu.

Rakenduses: saad luua ja otsida rohkem treeninguid voi valida treeningutega treeningukava ja edastada need
oma kella (Teenuse Garmin Connect treeningu jargimine, lehekilg 59).

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

Sinu seade juhendab sind treeningu eri sammude juures.
1 Vajuta kella kuval nuppu START.

2 Valitegevus.

3 Hoia all nuppu MENU ja vali Treening.

4 Tee valik:

+ Intervalltreeningu voi trennisihita treeningu alustamiseks vali Kiirtreening (Intervalltreeningu alustamine,
lehekiilg 60, Treeningu eesmargi seadistamine, lehekiilg 61).

+ Eellaaditud voi salvestatud treeningu alustamiseks vali Treeningu teek (Teenuse Garmin Connect
treeningu jargimine, lehekilg 59).
+ Plaanitud treeningu alustamiseks Garmin Connect treeningukalendri pohjal vali Treeningukalender
(Treeningukalendri teave, lehekiilg 62).
MARKUS. kdigi tegevusetiilipide jaoks pole k&ik suvandid saadaval.
5 Valitreening.
MARKUS. loendis kuvatakse vaid valitud tegevusega iihilduvad treeningud.
6 Vajaduse korral vali Koosta treening.
7 Vajuta START, et kdivitada tegevuse taimer.
Pé&rast treeninguga alustamist nditab seade igat treeningu sammu, sammu markmeid (valikuline), eesméarki
(valikuline) ja aktiivse treeningu andmeid. Tugevuse, jooga, kardio v&i pilatese puhul kuvatakse juhendav
animatsioon.
Treeningu soorituse skoor

Parast treeningu I6petamist kuvab kell sinu treeningu soorituse skoori selle pdhjal, kui tépselt 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%

08

Madal, 0 kuni 33%

Teenuse Garmin Connect treeningu jargimine

Enne treeningu allalaadimist teenusest Garmin Connect peab sul olema teenuses Garmin Connect konto
(Garmin Connect, lehekiilg 116).

1 Teevalik.
Ava rakendus Garmin Connect.
+ Ava veebiaadress connect.garmin.com.
Vali Treening ja Kavandamine > Treeningud.
Treeningu leidmiseks vdi uue treeningu loomiseks ja salvestamiseks.
Vali %] v6i Saada seadmesse.
Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

ga ~ WDN
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Igapaevase soovitatud trenni jargimine

Enne, kui kell saab soovitada igapdevast jooksmist vOi rattatreeningut, peab sul olema hapnikutarbimisvéime
hinnanguline vaartus selle tegevuse kohta (Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvéime teave,
lehekiilg 74).

1 Vajuta kellal nuppu START.
2 Vali Jooksmine voi Jalgratas.
llImub soovitatud igapaevane trenn.
3 Valimiseks vajuta nuppu START ja tee oma valik:
+ Treenimiseks vali Koosta treening.
+ Treeningust loobumiseks vali Lopeta.
+ Treeningu etappide vaatamiseks vali Etapid.
+ 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.

Intervalltreeningu alustamine

1 Vajuta kella kuval nuppu START.

Vali tegevus.

Hoia all nuppu MENU.

Vali Treening > Kiirtreening > Intervallid.
Tee valik:
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+ Vali Ava kordused ja margi intervallid ja puhkeperioodid kasitsi, milleks vajuta LAP.
+ Vali Struktureeritud kordused > Koosta treening ja kasuta vahemaal vdi ajal pdhinevat intervalltreeningut.
6 Treeningueelse soojenduse kaasamiseks vali vajadusel Jah.
7 Vajuta START, et kdivitada tegevuse taimer.
8 Kui intervalltreeningul on soojendus, vali esimese intervalli alustamiseks LAP.
9 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.
1

0 Praeguse intervalli vdi puhkeaja peatamiseks ning jargmisse intervalli vOi puhkeaega siirdumiseks vajuta
Ukskoik millal LAP.

Parast kdigi intervallide taitmist kuvatakse sonum.

Intervalltreeningute kohandamine
1 Vajuta kella kuval nuppu START.
Vali tegevus.
Hoia all nuppu MENU.
Vali Treening > Kiirtreening > Intervallid > Struktureeritud kordused > Redigeeri.
Vali vahemalt iks suvand:
+ Intervalli kestuse ja tiiibi maaramiseks vali Intervall.
Puhkeaja kestuse ja tlilibi maaramiseks vali Puhkeaeg.
+ Vali korduste arv ja vali Korda.
Treeningule avatud soojenduse lisamiseks vali Soojendus > Sees.
+ Treeningule avatud jahtumisaja lisamiseks vali Mahajahtumine > Sees.
6 Vajuta BACK.
Kell salvestab kohandatud intervalltreeningu, kuni muudad treeningud uuesti.

a ~ WDN
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Kriitilise ujumiskiiruse testi salvestamine

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

Vajuta kella kuval nuppu START.

Vali Basseinis ujumine.

Hoia all nuppu MENU.

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

Vajuta nuppu START.

Vajuta START, et kdivitada tegevuse taimer.

Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

0O NGOG WN =

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.

Hoia all nuppu MENU.

Vali Tegevused ja rakendused.

Vali tegevus.

Vali tegevuse seaded.

Vali Andmekuvad > Lisa uus > Virtuaalpartner.

Sisesta tempo voi kiirus.

Vajuta UP v&i DOWN Virtual Partner kuva asukoha muutmiseks(valikuline).

Alusta enda tegevusega (Tegevuse alustamine, lehekiilg 15).

Vajuta Virtual Partner ekraanile kerimiseks ja liidrikohal olija vaatamiseks UP v6i DOWN.

O 0 NGO G & WN =

Treeningu eesmargi seadistamine

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

1 Vajuta kella kuval nuppu START.
Vali tegevus.
Hoia all nuppu MENU.
Vali Treening.
Tee valik:
Vali Maara eesmark.
+ Vali Kiirtreening.
MARKUS. kdigi tegevusetiiiipide jaoks pole kdik suvandid saadaval.
6 Tee valik:
Eelseadistatud kauguse valimiseks vdi 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 [opetamise aega.
7 Vajuta START, et kdivitada tegevuse taimer.
VIHJE: v6id hoida all nuppu MENU ja valida Tiihista eesmark, et tiihistada treenimiseesmarki.

ga b~ WDN
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Eelmise tegevusega seotud voistlus

Void varem salvestatud voi allalaaditud tegevusega seoses voistelda. 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 kella kuval nuppu START.

Vali tegevus.

Hoia all nuppu MENU.

Vali Treening > Voistle enda vastu.

Tee valik:

ga b~ WDN

Seadmega varem salvestatud tegevuse maaramiseks vali Ajaloost.
+ Vali Allalaaditud, et valida teenuse Garmin Connect kontolt allalaaditud tegevus.
6 Valitegevus.
[lmub kuva Virtual Partner, mis naitab hinnangulist Idpetamise aega.
7 Vajuta START, et kdivitada tegevuse taimer.
8 Parast tegevuse I6petamist vajuta STOP ja vali Salvesta.

Treeningukalendri teave

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

Enne treeningkavade allalaadimist ja kasutamist pead looma teenuse Garmin Connect konto (Garmin Connect,
lehekiilg 116), ja siduma MARQ kella tihilduva 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 lilevaade sinu MARQ kella iilevaateloendisse.

PacePro Treening

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

PacePro kava saad luua rakenduses Garmin Connect. Enne raja labimist nded eelvaadet splittidest ja
korgustest.
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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 116).

1 Teevalik:
+ Ava Garmin Connect rakendus ja vali E voieee
+ 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.

PacePro kava koostamine kellas
Enne PacePro kava koostamist kellas pead looma raja (Raja loomine rakenduses Garmin Connect, lehekiilg 130).
Vajuta kellal nuppu START.
Vali vélistingimustes jooksmine.
Hoia all nuppu MENU.
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.
Kell kuvab kohandatud tempokella.
8 Vajuta nuppu START.
9 Tee valik:
+ Vali Kinnita plaan, et alustada kavaga.
+ Vali Kuva jaoskuvad, et kuvada splittide eelvaade.
+ Vali Kérguse graafik ja vaata raja kdrguspunkti.
+ Vali Kaart ja vaata rada kaardil.
+ Vali Eemalda, et plaanist loobuda.

N o a b WON =
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PacePro kava alustamine

Enne PacePro kava alustamist pead teenuse Garmin Connect kontolt kava alla laadima.
Vajuta kella kuval nuppu START.

Vali vélistingimustes jooksmine.

Hoia all nuppu MENU.

Vali Treening > PacePro kavad.

Vali kava.

Vajuta nuppu START.

VIHJE: void kuvada splittide, kdrguse graafiku ja kaartide eelvaadet enne kui kinnitad PacePro plaani.
Vali Kinnita plaan, et alustada kavaga.

Vajaduse korral vali rajal navigeerimiseks Jah.

9 Vali START, et kaivitada tegevuse taimer.

U A WN =
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SPLIT PACE

\ R 0.25
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Splittide tempo eesmark
Praegune splittide tempo
Spliti Idpetamise edusammud
Splitis jaanud vahemaa

Uldine aeg eesmaérgist ees voi taga

©@® © 0

VIHJE: void hoida all nuppu MENU ja vali da Peata PacePro > Jah PacePro plaani peatamiseks. Tegevuse
taimer liigub edasi.
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Energiavaljundi juhised

Void luua energiavaljundi strateegia ning kasutada seda rajal oma pingutuse kavandamiseks. Su MARQ seade
kasutab su funktsionaalset energialavendit, raja kdrgust ja raja Idpetamiseks kuluvat plaanilist aega, et luua
energiavaljundi kohandatud juhised.

Energiavaljundi juhiste eduka strateegia kavandamise Uks olulisemaid etappe on pingutuse taseme

valimine. Suurem pingutus rajal suurendab véimsussoovitusi ja vdiksema pingutuse valimine vahendab neid
(Energiaviljundi juhise loomine ja kasutamine, lehekiilg 65). Energiavéljundi juhiste peamine eesmark on aidata
sul rada |6petada sinu suutlikkuse teabe pdhjal, mitte saavutada konkreetset sihtaega. Void sdidu ajal muuta
pingutuse taset.

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

Void vaadata ja redigeerida oma strateegiat teenuses Garmin Connect ja siinkroonida seda tihilduvate Garmin
seadmetega. See funktsioon vajab véimsusma&dtjat, mis tuleb seadmega siduda (Traadita andurite sidumine,
lehekiilg 102). Pérast seadmete sidumist saad valikulisi andmevalju kohandada (Andmevaéljad, lehekiilg 145).

Energiavéljundi juhise loomine ja kasutamine

Enne energiavaljundi juhiste loomist tuleb véimsusmdétja kellaga siduda (Traadita andurite sidumine,
lehekiilg 102). Samuti peab sinu kella olema laaditud rada (Raja loomine rakenduses Garmin Connect,
lehekiilg 130).

Saad ka luua energiajuhise rakenduses Garmin Connect.
Vajuta kella kuval nuppu START.

Vali vélitingimustes jalgrattasoit.

Hoia MENU all.

Vali Treening > Power Guide > Loo uus.

Vali rada (Rajad, lehekiilg 129).

Vali sdiduasend.

Vali varustuse kaal.

Vajuta START ja vali Kasuta plaani.

VIHJE: saad vaadata kaarti, kdrguse graafikut, pingutust, seadeid ja jaotusi. Samuti saad enne séitma
hakkamist reguleerida pingutust, maastikku, sdiduasendit ja varustuse kaalu.
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Ajaloos on kirjas kellaaeg, vahemaa, kalorid, keskmine tempo ja kiirus, ringiandmed ning valikuline anduriteave.

MARKUS. kui seadme mélu saab téis, kirjutatakse vanimad andmed iile.
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Ajaloo kasutamine
Ajalugu sisaldab toiminguid, mida oma kellasse salvestasid.

Seade on varustatud ajalooiilevaatega, mis tagab kiire ligipdasu sinu tegevusandmetele (Ulevaated,
lehekiilg 68).

1 Hoia sihverplaadil all nuppu MENU.
Vali Ajalugu > Lennulogi/-tegevus > Tegevused.
Vali tegevus.
Vajuta nuppu START.
Tee valik:
Tegevuste kohta lisateabe ndgemiseks vali Kogu statistika.

Tegevuse moju aeroobsele ja anaeroobsele vormile nagemiseks vali Trenni efektiivsus (Treeningu
efektiivsusest, lehekiilg 84).

Igas pulsisageduse tsoonis veedetud aja vaatamiseks vali Pulsisagedus.

Ringi valimiseks ja iga ringi kohta lisateabe nagemiseks vali Ringi.

Suusa- voi lumelauasdidu valimiseks ja iga s6idu kohta lisateabe ndgemiseks vali Jooksud.
Harjutuste komplekti valimiseks ja iga komplekti kohta lisateabe nagemiseks vali Sarjad.
Kaardil tegevuse vaatamiseks vali Kaart.

Tegevuse korguspunkti nagemiseks vali Korguse graafik.

Valitud tegevuse kustutamiseks vali Kustuta.
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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 |0pus kuvab kell tegevuse kaigus saavutatud uue isikliku rekordi. Isiklike rekordite hulka kuuluvad

sinu mitme tavalise voistlusdistantsi kiireim aeg, jdutegevuse suuremate liigutuste suurim kaal ja pikim jooks,

jalgrattasoit voi ujumine.
MARKUS. jalgrattasdidu korral sisaldab isiklik rekord ka enamikke tduse ja parimat vdimsust (vajalik on
voimsusmodtja).

Isiklike rekordite vaatamine
1 Hoia kellal all nuppu MENU.
2 Vali Ajalugu > Rekordid.

Vali spordiala.

Vali rekord.

Vali Kuva andmed.

g b~ W

Isikliku rekordi taastamine

Void taastada varasema isikliku rekordi.

1 Hoia kellal all nuppu MENU.

Vali Ajalugu > Rekordid.

Vali spordiala.

Vali taastamiseks rekord.

Vali Eelmine > Jah.

MARKUS. see ei kustuta iihtki salvestatud tegevust.

ga h~ WDN
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Isiklike rekordite kustutamine
1 Hoia sihverplaadil all nuppu MENU.
2 Vali Ajalugu > Rekordid.
3 Vali spordiala.
4 Tee valik:
Et kustutada rekord, vali rekord, ja vali Kustuta andmed > Jah.
Et kustutada kdik spordiandmed, vali Kustuta kéik andmed > Jah.
MARKUS. see ei kustuta iihtki salvestatud tegevust.

Koguandmete kuvamine

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

2 Vali Ajalugu > Kokku.

3 Valitegevus.

4 Nadala voi kuu koguandmete kuvamiseks vali suvand.

Odomeetri kasutamine

Odomeeter salvestab automaatselt tegevuste kadigus labitud kogu vahemaa, saavutatud kdrguse ja aja.

1 Hoia sihverplaadil nuppu MENU all.
2 Vali Ajalugu > Kokku > Odomeeter.
3 Odomeetri koguandmete ndagemiseks vajuta nuppu UP voi DOWN.

Ajaloo kustutamine

1 Hoia kellaplaadil MENU.

2 Vali Ajalugu > Valikud.

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

Valimus

Saad muuta kellakuva valimust ja kiirligipadsu funktsioone llevaateloendis ja juhtelementide mentiis.

Kella sihverplaadi seaded

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

Valimus
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Kellakuva kohandamine

Enne, kui saad Connect IQ sihverplaadi aktiveerida, installi sihverplaat Connect 1Q poest (Connect IQ
funktsioonid, lehekiilg 117).

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

Ul A WN =

Hoia sihverplaadil all nuppu MENU.

Vali Kelladisain.

Sihverplaadi valikute ndgemiseks vajuta UP vdoi DOWN.

Vali Lisa uus, et luua isikuparastatud digitaalne vdi analoogkella sihvarplaat.
Vajuta nuppu START.

Tee valik:

Kellakuva aktiveerimiseks vali Rakenda.

Analoogkella numbrite esitusstiili muutmiseks vali Vali number.
Soorituskuval spordiala m6ddikute vahetamiseks, vali Vali Sport.
Analoogkella osutite stiili muutmiseks vali Kded.

Digitaalkella numbrite stiili muutmiseks vali Paigutus.

Digitaalkella sekundite esitamise stiili muutmiseks vali Sekundid.
Sihverplaadil esitatavate andmete muutmiseks vali Andmed.
Sihverplaadi varvuse lisamiseks vdi muutmiseks vali Tunnusvarv.
Sihverplaadil esitatavate andmete varvi muutmiseks vali Andmete varv.
Sihverplaadi eemaldamiseks vali Kustuta.

Ulevaated

Sinu kellale on eellaaditud iilevaated, mis pakuvad kiiret teavet (Ulevaateloendi kuvamine, lehekiilg 71) . Mdned
llevaated vajavad Bluetooth Ghendust tihilduva nutitelefoniga.

Mdned iilevaated pole vaikimisi nahtavad. Vdid neid iilevaadete loendisse késitsi lisada (Ulevaateloendi
kohandamine, lehekiilg 71).
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Teised ajavoondid

Korgusega kohane-

mine

Altimeeter

Lennumeteoroloogi-

line info

Baromeeter
Body Battery”

Kalender
Kalorid

Kompass
Rattasodiduoskus
Koera jalgimine
Vastupidavuse
skoor
Kalaprognoos
Toustud korrused

Garmin coach

Golf

Health Snapshot

Pulsisagedus

Maeskoor
logid

HRV-i olek

Kuvab altimeetri, baromeetri ja kompassi kombineeritud teabe.
Kuvab teiste ajavoondite (Alternatiivsete ajavéondite lisamine, lehekiilg 4) hetke kellaaja.

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

Kuvab ligikaudse kdrguse rohumuutuste alusel.

Kuvab praegused ilmastikutingimused ja -prognoosid (Lennumeteoroloogilise info
vaatamine, lehekiilg 5).

Kuvab keskkonnaréhu andmeid kdrguse alusel.

Kui kannad seadet kogu paeva, kuvab su praeguse Body Battery taseme ja viimaste
tundide tasemegraafiku (Body Battery, lehekilg 72).

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

Naitab sinu sditja tlilipi, aeroobset vastupidavust, aeroobset ja anaeroobset voimekust
(Rattasdidu suutlikkuse kuvamine, lehekiilg 87).

Kuvab sinu koera asukoha, kui Ghilduv koerajalgimisseadeMARQ kellaga on seotud.

Kuvab skoori, graafiku ja lihisénumi, mis kirjeldab su tildvastupidavust kdigi salvestatud
tegevuste pohjal (Vastupidavuse skoor, lehekiilg 86).

Kuvab kalaplitigiks parimate paevade ja kellaaegade prognoosid sinu asukoha, kuu
asukoha ning kuu tousu- ja loojumisaegade pohjal. Saad vaadata pdeva hinnangut ning
peamisi ja vdiksemaid toitumisaegu.

Jalgib labitud korruseid ja liilkumist eesmargi suunas.

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

Kuvab viimase raundi golfiskoorid ja -statistika.

Kaivitab sinu kellas Health Snapshot seansi, mis kaheminutilise paigaloleku ajal
modddab mitut peamist tervisenditajat. See annab llevaate kardiovaskulaarsest seisun-
dist. Kell salvestab andmeid, nagu keskmine pulsisagedus, stressitase ja hingamine.
Kuvab sinu salvestatud terviseseisundi Health Snapshot seansside kokkuvétteid (Health
Snapshot”, lehekiilg 20).

Kuvab praeguse pulsisageduse (I166gid minutis) ja keskmise puhkeoleku pulsisageduse
(RHR) graafiku.

Kuvab skoori, graafiku, seonduvad naidud ja liihisdnumi, mis kirjeldab su makketousu
sooritusvoimet kdigi salvestatud tegevuste pohjal (Mdeskoor, lehekiilg 87).

Kuvab aktiivsusajaloo ja salvestatud tegevuste graafiku.

Kuvab sinu seitsme paeva keskmise dise sidame pulsisageduse vaheldumise naitaja
(Pulsisageduse muutlikkuse tase, lehekiilg 76).
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Intensiivsusminutid

inReach’ juhtele-
mendid

Ajavahevasimuse
ndustaja

Viimane tegevus
Viimane soit
Viimane jooks

Viimane ujumine

Kuufaas

Muusika juhtnupud

Teavitused

Sooritus

Peamine voistlus

Pulssoksimeeter

Voistluskalender

RCT-kaamera
juhtnupud

Hingamine

Unereziim
Sammud

Aktsiad

Stress

Paikesetdus ja
-loojang

Temperatuur

Looded

Jalgib keskmise ja suure intensiivsusega tegevuse aega, iganadalaste intensiivsusminu-
tite eesmarki ja lilkkumist eesmargi suunas.

Véimaldab saata sonumeid seotud inReach seadmega (inReach kaugjuhtimise kasuta-
mine, lehekiilg 105).

Kuvab reisi ajal sinu sisemist kella ja pakub juhiseid, et aidata sul sihtkoha ajavoondiga
kohaneda (Ajavahevédsimuse néustaja kasutamine, lehekiilg 88).

Kuvab viimase salvestatud tegevuse lihikokkuvotte.

Kuvab viimase salvestatud tegevuse liihikokkuvdtte ja valitud spordiala ajaloo.

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

Nutitelefoni teavitussatetest (Teavituste Bluetooth lubamine, lehekiilg 113) soltuvalt
hoiatatakse sind sissetulevatest kdnedest, tekstsdnumitest, suhtlusvorgustiku uuendus-
test jne.

Kuvab sooritusnaitajad, mis aitavad jalgida ja mdista treeningtegevusi ja voistlussoori-
tust (Sooritusvéime néitajad, lehekiilg 73).

Kuvab voistluse, mille oled oma kalendris Garmin Connect peamiseks vdistluseks
maaranud (Véistluskalender ja peamine véistlus, lehekiilg 58).

Véimaldab votta kasitsi pulssoksiimeetri naitu (Pulssoksiimeetri néditude hankimine,
lehekiilg 97). Kui oled liiga aktiivne, et kell saaks sinu pulssoksiimeetri nditu maérata,
siis mddtmisi ei salvestata.

Kuvab sinu kalendrisse Garmin Connect mérgitud saabuvad vdistlused (Véistluska-
lender ja peamine véistlus, lehekiilg 58).

Véimaldavad manuaalset pildistamist ja videoklippide salvestamist (Kaamera Varia juht-
nuppude kasutamine, lehekilg 104).

Su praegune hingamissagedus (hingetdbmmet 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 kohandatava aktsiate loendi (Aktsia lisamine, lehekiilg 87).

Kuvab praeguse stressitaseme ja selle graafiku. Lodvestumiseks void teha hingamis-
harjutusi. Kui oled liiga aktiivne, et kell saaks sinu stressitaset maarata, siis stressi
mod&tmisi ei salvestata.

Kuvab paikesetousu, paikeseloojangu, koidu ja hamariku kellaajad ning paikese
praeguse asukoha kaardi ja padeva paikesevalguse graafiku.

Kuvab sisemise temperatuurianduri temperatuuriandmeid.

Kuvab loodetejaama teavet, naditeks loodete kdrgust ning jargmist tdusu- ja mddnape-
rioodi (Loodeteabe vaatamine, lehekiilg 28).
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Kuvab skoori ja ltihisdnumi, mis aitab sul hinnata, kui valmis oled sel paeval treenima

Treeninguvalmidus (Treeninguvalmidus, lehekiilg 86).

Kuvab praeguse treeninguoleku ja -koormuse, mis néitab, kuidas treening mdéjutab

Treenitustase vormisoleku taset ja sooritusvéimet (Treenitustase, lehekiilg 81).

Kuvab kaamera juhtnupud, kui seade VIRB on seotud sinu MARQ kellaga (VIRB kaugjuh-

VIRB' juhtelemendid timispult, lehekiilg 105).

Kuvab praeguse temperatuuri ja ilmaennustuse. Vdid vaadata ka praegust ilma mitme

Ly kihiga kaardil.

Kuvab laseripdhise asukohateabe, kui tihilduv seade Xero on seotud sinu MARQ kellaga

Xero' seade (Xero laseripohise asukohateabe seaded, lehekiilg 106).

Ulevaateloendi kuvamine

Ulevaade pakub kiiret juurdepéésu 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 tlevaateloendit ja kuvab iga llevaate koondandmed.

WEATHER

73° 72/54
COMPASS

=W N
315° NW

SUNSET IN 4H 42M
|
9:57a  8:24

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.

Ulevaateloendi kohandamine

1 Hoia all nuppu MENU.

2 Vali Vilimus > Ulevaated.

3 Teevalik:
Loendis llevaateasukoha muutmiseks vali lilevaade ja vajuta UP v6i DOWN.
Loendist lilevaate eemaldamiseks vali ilevaade ja seejarel V.
Loendisse Ulevaate lisamiseks vali Lisa ja vali Gilevaade.

VIHJE: saad valida LOO KAUST mitme iilevaatega kaustade loomiseks (Ulevaatekaustade loomine,
lehekiilg 72).
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Ulevaatekaustade loomine
Saad kohandada lilevaateloendit, et luua seotud llevaadete kaustu.
1 Hoia all nuppu MENU.
2 Vali Vilimus > Ulevaated > Lisa > LOO KAUST.
3 Vali kausta lisatavad ilevaated ja vali Valmis.
MARKUS. kui iilevaated on juba iilevaateloendis, saad need kausta teisaldada véi kopeerida.
4 Vali vdi sisesta kausta nimi.
Vali kausta jaoks ikoon.
6 Vajadusel tee valik:
+ Kausta muutmiseks liigu tlevaateloendis vastavale kaustale ja hoia all nuppu MENU.
Ulevaadete muutmiseks kaustas ava kaust ja vali Redigeeri (Ulevaateloendi kohandamine, lehekiilg 71).

al

Body Battery

Kell analiidsib 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 5 kuni 100, kus 5 kuni 25 on madal reservenergia, 26 kuni 50 on madal reservenergia, 51
kuni 75 on keskmine reservenergia ja 76 kuni 100 on kdrge reservenergia.

Void stinkroonida oma kella teenuse Garmin Connect kontoga, et vaadata kdige varskemat Body Battery
taset, pikaajalisi trende ja taiendavaid tksikasju (Funktsiooni Body Battery andmete parendamise nédpundited,
lehekiilg 72).

Funktsiooni Body Battery andmete parendamise napunaited

+ Tapsema tulemuse saavutamiseks kanna kella magamise ajal.

+ Hea uni parandab Body Battery naitu.

+ Intensiivne tegevus ja liigne stress voivad pohjustada Body Battery taseme langust.

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

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

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

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

Maksimaalne hapnikutarbimisvoime.: maksimaalne hapnikutarbimisvéime on maksimaalne hapnikukogus
(milliliitrites), mida saad tarbida tihe minuti jooksul kehakaalu tihe kilogrammi kohta oma maksimaalse
sooritustaseme juures (Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvGime teave, lehekiilg 74).

Prognoositavad jooksuajad: kell kasutab su praeguse vormisoleku taseme pohjal jooksuaja pakkumiseks
maksimaalset hinnangulist hapnikutarbimisvoimet (VO2 max) ja treeninguajalugu (Hinnanguliste
vobistlusaegade kuvamine, lehekiilg 76).

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 76).

Seisundi hinnang: soorituse hinnang on reaalajas hinnang 6 kuni 20 minuti pikkuse aktiivsuse jarel. Selle voib
lisada andmevaljana, et saaksid kogu tegevuse ajal vaadata sooritusevdime olekut. See vordleb su reaalajas
olekut vormisoleku keskmise tasemega (Soorituse hinnang, lehekiilg 77).

Funktsionaalne energialavend (FTP): funktsionaalse energialdvendi hindamiseks kasutab kell algseadistuse
kasutajaprofiili teavet. Tapsema ndidu saamiseks vdid sooritada juhistega testi (Hinnangulise funktsionaalse
energialdvendi hankimine, lehekiilg 78).

Laktaadilavi: laktaadilavi vajab rindkere pulsimddtjat. Laktaadilavi on punkt, kus sinu lihased hakkavad

kiirelt vasima. Kell m&odab sinu laktaaditaset pulsisageduse andmete ja tempo alusel (Piimhappe lavi,
lehekiilg 79).

Vastupidavus: kell kasutab su maksimaalse hapnikutarbimisvdime hinnangulisi andmeid ja pulsisageduse
andmeid, et pakkuda reaalajas joudluse hinnangut. Seda saab lisada andmekuvaks, nii et saad tegevuse
ajal jalgida oma potentsiaali ja praegust jdudlust (Oma reaalaja vastupidavuse vaatamine, lehekiilg 80).

Voimsuskover(jalgrattasoit): voimsuskdver néitab aja jooksul séilitatud su voimsusviéljundit. Saad vaadata
eelmise kuu, kolme kuu voi kaheteistkiimne kuu véimsuskoverat (V6imsuskévera kuvamine, lehekiilg 80).
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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 néitaja, mis suureneb siis, kui sinu fiilisiline vorm paraneb. Seade
MARQ Commander vajab maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvéime kuvamiseks randme vdi rindkere
pulsimddtjat. Seadmel on jooksmise ja rattasdidu jaoks eraldi maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvdime
naidud. Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvéime 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.

43

Excellent
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. Oranz Rahuldav
. Punane Halb

Maksimaalse hapnikutarbimisvdime andmeid pakub Firstbeat Analytics. Maksimaalse hapnikutarbimisvéime
analliisi pakutakse The Cooper Institute® loal. Tdiendava teabe saamiseks vt lisa (Maksimaalse
hapnikutarbimisvéime standardtasemed, lehekiilg 160) ja veebiaadressi www.Cooperlinstitute.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 102).

Koige tdpsema tulemuse saamiseks soorita kasutajaprofiili seadistamine (Kasutajaprofiili seadistamine,
lehekiilg 118) ja konfigureeri max pulss (Pulsisagedustsoonide méaramine, lehekiilg 120). 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 jooksutlitibid sinu maksimaalse hapnikutarbimisvéime prognoosi mdjutaksid (Tegevuste
ja rakenduse seaded, lehekiilg 44).

1 Alusta jooksmist.

2 Jookse vahemalt 10 minutit siseruumides.

3 Parast jooksmist vali Salvesta.

4 Sooritusandmete sirvimiseks vajuta UP voi DOWN.

Jalgrattasoidu maksimaalse hapnikutarbimisvoime arvutamine

See funktsioon eeldab voimsusmaddtjat ja randme voi rindkere pulsisageduse moéotjat. Voimsusmadtja peab
olema seotud kellaga (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 102). Kui kasutad rindkere pulsimonitori, pead selle
rinnale kinnitama ja kellaga siduma.

KGige tdpsema tulemuse saamiseks soorita kasutajaprofiili seadistamine (Kasutajaprofiili seadistamine,
lehekiilg 118) ja konfigureeri max pulss (Pulsisagedustsoonide médaramine, lehekiilg 120). Hinnangulised
andmed voivad esmalt ebatdpsed ndida. Et kell saaks su jalgrattasdidu sooritust tundma &ppida, tuleb teha
moned soidud.

1 Kaivita jalgrattasdidu tegevus.

Soida vahemalt 20 minutit tGhtlase suure intensiivsusega.
Parast soitu vali Salvesta.

Sooritusandmete sirvimiseks vajuta UP vdi DOWN.

A WN
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Hinnanguliste voistlusaegade kuvamine

Koige tdpsema hinnangu saamiseks I0peta kasutajaprofiili seadistamine (Kasutajaprofiili seadistamine,
lehekiilg 118) ja maara oma maksimaalne siidame l66gisagedus (Pulsisagedustsoonide mé&aramine,
lehekiilg 120).

Voistlusaja eesmargi pakkumiseks kasutab kell maksimaalse hapnikutarbimisvdime hinnangulist vaartust
(Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvGime teave, lehekiilg 74) ja sinu treeningute ajalugu. Kell analliisib
mitu nddalat sinu treeninguandmeid, et taiustada voistlusaja hinnanguid.

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

Marathon
Prediction

3:19:13

3:23
V\/\M 3:20

LAST 4 WEEKS

4 Teiste distantside prognooside vaatamiseks vajuta START.

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

Pulsisageduse muutlikkuse tase

Sinu kaekell anallitisib sinu magamise ajal randmepohiseid pulsisageduse ndite, et maarata sinu pulsisageduse
muutlikkust (HRV). Treening, fuiisiline aktiivsus, uni, toitumine ja tervislikud harjumused méjutavad kdik

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 néddala katkematuid uneandmeid, et sinu
pulsisageduse muutlikkuse taset kuvada.

7D AVG HRV

80..

Balanced

e
® Baseline 65-85 ms

Last Night Avg
75ms
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. el Tasakaalus Sinu seitsme paeva keskmine HRV on sinu algtaseme vahemikus.

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

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

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

Varv puudub

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

Pulsisageduse muutumine ja stressitase

Stressitase on paigalseisul tehtava kolmeminutilise testi tulemus, mille kdigus seade MARQ analiiiisib Glelldise
stressi tuvastamiseks pulsisageduse muutumist. Jooksja sooritusvdimet mojutab treening, magamine,
toitumine ja dledldine stressitase. Stressitaseme vahemik on 1 kuni 100, kus 1 on vdaga madal stressitase ja 100
vaga korge stressitase. Stressitaseme teadmine aitab otsustada, kas su keha on valmis raskeks jooksuks voi
joogaharjutusteks.

Pulsisageduse erinevuste ja stressistaseme vaatamine

See funktsioon vajab Garmin rinnal kantavat pulsisageduse monitori. Enne pulsisageduse erinevuste (HRV)
stressitaseme vaatamist pead asetama paika pulsisageduse monitori ning selle oma seadmega siduma
(Traadita andurite sidumine, lehekiilg 102).

VIHJE: Garmin soovitab mddta stressitaset enne treeningut ning samades tingimustes ja iga paev samal ajal
1 Vajadusel vajuta START, and vali Lisa > HRV stress, et lisada stressirakendus rakenduste nimekirja.

2 Rakenduse lisamiseks lemmikute loendisse vali Jah.

3 Kella kuval vajuta START vali HRV stress ja vajuta START.

4 Seisa rahulikult ja puhka 3 minutit.

Soorituse hinnang

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

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

MARKUS. maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvdime tépse ndidu saamiseks ja su jooksu vdi rattaséidu
soorituse analliisimiseks pead kandma pulsimdétjat ja tegema moned jooksud vdi rattasdidud (Maksimaalse
hinnangulise hapnikutarbimisvéime teave, lehekilg 74).

Soorituse hinnangu kuvamine

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

1 Lisa andmekuvale valik Seisundi hinnang (Andmekuvade kohandamine, lehekiilg 43).
2 Jookse voi sbida jalgrattaga.

6 kuni 20 minuti jarel ilmub soorituse hinnang.
3 Jooksu voi rattasdidu soorituse hinnangu ndagemiseks sirvi andmekuva.
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Hinnangulise funktsionaalse energialavendi hankimine

Enne hinnangulise funktsionaalse energialdvendi hankimist pead kellaga siduma rindkere pulsimodtja ja
voimsusmddtja (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 102) ning arvutama maksimaalse hapnikutarbimisvdime
(Jalgrattas6idu maksimaalse hapnikutarbimisvéime arvutamine, lehekiilg 75).

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

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

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

- Lilla Ulihea

- Sinine Suurepdrane
- Roheline Hea

- Oranz Rahuldav

- Punane Treenimata

Lisateavet vt lisast (FTP hinnangud, lehekiilg 161).
MARKUS. kui sind teavitatakse uuest funktsionaalsest energialdvendist, vdid selle salvestamiseks valida
Noustu voi praeguse vaartuse sailitamiseks valida Keeldu.

Funktsionaalse energialdvendi testi sooritamine

Enne funktsionaalse energialdvendi testi tegemist pead seadmega siduma rindkere pulsimdédtja ja
véimsusm&dtja (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 102) ning hankima hinnangulise maksimaalse
hapnikutarbimisvéime andmed (Jalgrattaséidu maksimaalse hapnikutarbimisvGime arvutamine, lehekiilg 75).

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

1 Valikellal nupp START.

Vali jalgrattasoit.

Hoia all nuppu MENU.

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

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

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

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

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

a b~ WDN
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Piimhappe lavi

Piimhappe lavi margib treeningu intensiivsust, mille juures hakkab verre piimhape kogunema. Jooksmisel
hinnatakse seda intensiivsuse taset tempo, pulsisageduse v6i energia pohjal. Kui jooksja lave lletab,

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 lave pulsisagedust, saad selle kasutajaprofiili seadetesse sisestada
(Pulsisagedustsoonide maaramine, lehekiilg 120).Tegevuse ajal enda piimhappe lave automaatseks
salvestamiseks lilita sisse funktsioon Automaatne tuvastamine.

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 kellaga (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 102).

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

VIHJE: kell 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 Vajuta kellal nuppu START.
2 Valivalistingimustes jooksmine.
Testi sooritamiseks on vajalik GPS.
3 Hoia all nuppu MENU.
4 Vali Treening > Treeningu teek > Laktaadildave juhendatud test.
5 Vajuta tegevustaimeri kdivitamiseks nuppu START ja jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Parast jooksu alustamist kuvab kell iga sammu kestuse, siht- ja praeguse pulsisageduse andmed. Kui test on
sooritatud, kuvatakse teade.

6 Kuioled juhendatud testi |dopetanud, peata tegevustaimer ja salvesta tegevus.

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

Su kell voib esitada reaalajas vastupidavuse hinnanguid, mis pohinevad su pulsisagedusel ja maksimaalsel
hapnikutarbimisvoime hinnangul (VO2 Max. estimate) (Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvéime teave,
lehekiilg 74).

1

O 0 NG & WN

Hoia all nuppu MENU.

Vali Tegevused ja rakendused.

Vali jooks vdi jalgrattasoit.

Vali tegevuse seaded.

Vali Andmekuvad > Lisa uus > Vastupidavus.

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

Vajuta START, et muuta peamine vastupidavuse andmevali (valikuline).
Alusta enda tegevusega (Tegevuse alustamine, lehekiilg 15).
Kaardikuvale liikumiseks vajuta nuppu UP v6i DOWN.

STAMINA

POTENTIAL PACE
92% 6:00
187

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

@ Potentsiaalne vastupidavus.
Praegune vastupidavus.
: - Punane: vastupidavus on Idppemas.

. Oranz: vastupidavus on stabiilne.

. Roheline: vastupidavus on taastumas.

Voimsuskovera kuvamine

Enne véimsuskdvera kuvamist pead viimase 90 paeva jooksul salvestama véimsusmadtja abil vahemalt tihe
tunni pikkuse sdidu (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 102).

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

Vali Garmin Connect rakenduse meniiiist Soorituse statistika > Voimsuskover.
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Treenitustase

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

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

Training Status \
Productive

o

V02 MAX. HRV
Increasing | Balanced

ACUTE LOAD
Optimal

Treenitustase: treenitustase naitab, kuidas treenimine sinu vormi ja sooritust méjutab. Sinu treenitustase
pdhineb sinu pikema perioodi VO2 max néitajal, 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 74). Sinu kell kuvab
kuumuse ja kdrgusega korrigeeritud maksimaalse hapnikutarbimisvoime vaartused, kui kohandud palavas
keskonnas voi kdrgustes (Kuumuse ja kérgusega kohanemine, lehekiilg 85).

HRV (pulsisageduse muutlikkus): hRV on sinu pulsisageduse muutlikkuse olek viimase seitsme péeva jooksul
(Pulsisageduse muutlikkuse tase, lehekiilg 76).

Akuutne koormus: akuutne koormus on sinu hiljutiste treeningukoormuse skooride, sh treeningu kestuse ja
intensiivsuse, kaalutud summa. (Hetkekoormus, lehekiilg 82).

Treeningukoormuse fookus: sinu kell analiilisib ja jaotab treeningkoormuse andmed eri kategooriatesse, mis
pohinevad iga salvestatud tegevuse intensiivsusel ja struktuuril. Treeningukoormuse fookus hdlmab ka iga
kategooria kogu koormust ning treeningu fookust. Kell kuvab su treeningkoormuse jaotuse 4 viimase nadala
kohta (Treeningukoormuse fookus, lehekiilg 83).

Taastumisaeg: taastumisaeg naitab, kui palju aega sul taielikuks taastumiseks ja jargmiseks treeninguks vaja
laheb (Taastumisaeg, lehekiilg 84).
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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 (V02 max) ndidust nddalas (Maksimaalse hinnangulise
hapnikutarbimisvéime teave, lehekiilg 74). Sisejooksude puhul ei esitata maksimaalset hapnikutarbimisvéime
prognoosi, sest siis ei saaks sportliku vormi paranemist adekvaatselt peegeldada. Ultra- ja maastikujooksu ajal
void maksimaalse hapnikutarbimisvéime salvestamise valja liilitada, kui sa ei soovi, et need jooksutiitibid sinu
maksimaalse hapnikutarbimisvoime prognoosi mojutaksid (Tegevuste ja rakenduse seaded, lehekiilg 44).

Treenitustasemefunktsiooni maksimaalseks kasutamiseks jargige neid juhiseid.

+ Jookse vodi 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 nadala véi kahe jooksul kasutanud, peaksid treenitustaseme andmeid nagema.
+ Salvesta kdik oma treeningtegevused oma peamisse treeningseadmesse, et kell saaks sinu sooritust tundma
oppida (Tegevuste ja sooritusnditajate siinkroonimine, lehekilg 58).

- 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.
Koormussuhe

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

oo e

Olek puudub Uhtegi Koormussuhe on nahtav parast kahenadalast treenimist.
Madal Madalam kui 0,8 ﬁmu lihiajaline treeningkoormus on vaiksem kui sinu pikaajaline treening-
oormus.
Lihiajaline ja pikaajaline treeningkoormus on tasakaalus. Optimaalne
Optimaalne - 0,8 kuni 1,4 ;/:ctllemlk pohineb sinu individuaalsel vormisolekutasemel ja treeninguaja-
Kérge 15kuni 1,9 Sinu lihiajaline treeningkoormus on suurem kui sinu pikaajaline treening-
koormus.
Viiga kérge 2 sl e Sinu liihiajaline treeningkoormus on oluliselt suurem kui sinu pikaajaline

treeningkoormus.
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Treeningu efektiivsusest

Treeningu efektiivsus mdodab tegevuse moju aeroobsele ja anaeroobsele fiiiisilisele vormile. Treeningu
efektiivsus koguneb tegevuse kaigus. Tegevuse edenedes treeningu efektiivsuse vaartus suureneb. Treeningu
efektiivsus maaratakse kasutajaprofiili teabe ja treeningute ajalooga ning pulsisageduse, treeningu kestuse ja
intensiivsusega. Tegevuse peamiseid kasusid kirjeldavad seitse eri treeningu efektiivsuse marki. lga mérk on
varvikoodiga ning vastab treeningkoormuse fookusele (Treeningukoormuse fookus, lehekiilg 83). 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
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.

Taastumise pulsisagedus

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

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

Keskkonnategurid, nagu kdrge temperatuur ja kdrgus mojutavad treeningut ja sooritusvdimet. Kdrgustes
treenimine voib vormisolekut positiivselt mojutada, kuid void sel ajal margata max hapnikutarbimise

ajutist langust. Ettevotte MARQ Commander kell pakub kohanemisteavitusi ja parandusi sinu hinnangulise
maksimaalse hapnikutarbimise ja treenitustaseme jaoks, kui temperatuur lletab 22 °C (72 °F) ning kui asud
korgemal kui 800 m (2625 ft). Saad oma treenitustaseme (levaates jéalgida enda kohanemist kuumuse ja
kérgusega.

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

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 74).

1 Kui soovid oma treenitustaseme pausile panna, vali liks jargmistest vdimalustest:
+ Hoia treenitustaseme lilevaates all nuppu MENU ja vali Valikud > Peata trenniolek.
+ Oma sétetes Garmin Connect vali Soorituse statistika > Treenitustase > E > Peata trenniolek.
2 Siinkrooni kell oma Garmin Connect kontoga.
3 Kui soovid oma treenitustaset jatkata, vali Giks jargmistest vdimalustest:
+ Treenitustaseme Ulevaates hoia all nuppu MENU 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-iolek

+ Akuutne koormus

+ Une ajalugu (viimased kolm 66d)

+ Stressi ajalugu (viimased kolm péeva)

. Suurepdrane
. (lia) 2ol e Parim véimalik

- Sinine 75 kuni 94 \sglrj?aekutseteks valmis
. Roheline UL \'\//521‘::: l:I]Sstama

- Oranz 25 kuni 49 ,';A:gd?zlahuneda

. Punane U L 2 [':slz oma kehal taastuda

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

Vastupidavuse skoor

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

Varvitsoon Kirjeldus
. Roosa Eliit

. Lilla Ulihea

. Sinine Ekspert

. Roheline Hasti treenitud
[:] Kollane Treenitud
. Oranz Keskmine

. Punane Harrastaja

Lisateavet vt lisast (Vastupidavuse skoori hinnangud, lehekilg 162).
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Maeskoor

Maeskoor aitab sul trenniajaloo ja maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvdime pdhjal paremini mdista
su llesmage jooksmise praegust voimakust. Su kaekell tuvastab valistingimustes jooksmise kaigus 2% voi
suurema tdusu. Void vaadata oma vastupidavust ja jbudu magedel ning aja jooksul toimuvaid maeskoori
muudatusi.

. Roosa 95 kuni 100 Eliit

. Lilla 85 kuni 94 Ekspert
. Sinine 70 kuni 84 Oskuslik
. Roheline 50 kuni 69 Treenitud
. Oranz 25 kuni 49 Vaéljakutsuja
. Punane 1 kuni 24 Harrastaja

Rattasoidu suutlikkuse kuvamine

Enne rattasoidu suutlikkuse kuvamist peab su kasutajaprofiilis olema 7 paeva trenniajalugu, salvestatud
maksimaalne hapnikutarbimisvéime (Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvéime teave, lehekiilg 74) ja
seotud voimsusma&otja voimsuskovera andmed (Véimsuskévera kuvamine, lehekiilg 80).

Rattasdidu suutlikkus on sooritusvoime kolmes kategoorias: aeroobne vastupidavus, aeroobne véimekus ja
anaeroobne vdimekus. Rattasdidu suutlikkus sisaldab su praegust jalgratturi tiitipi, nt ronija. Jalgratturi tiiibi
aitab maérata ka kasutajaprofiili sisestatud teave, nt kehakaal (Kasutajaprofiili seadistamine, lehekiilg 118).

1 Vajuta UP vdi DOWN rattasdiduvdime Ulevaate vaatamiseks.

MARKUS. vdib-olla pead iilevaate lisama oma iilevaadete loendisse (Ulevaateloendi kohandamine,
lehekiilg 71).

2 Vajuta START oma praeguse ratturittitibi vaatamiseks.

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

Aktsia lisamine

Enne aktsiate loendi kohandamist pead lisama aktsiate (ilevaate (ilevaateloendisse (Ulevaateloendi
kohandamine, lehekiilg 71).

1 Aktsiatelilevaate vaatamiseks vajuta kellakuval UP v6i DOWN.
2 Vajuta nuppu START.
3 ValiLisa aktsia.
4 Sisesta lisatava aktsia ettevotte nimi voi aktsia siimbol ja vali \/
Kell kuvab otsingu tulemusi.
Vali aktsia, mida soovid lisada.
6 Lisateabe vaatamiseks vali aktsia.
VIHJE: aktsia kuvamiseks lilevaateloendis vajuta START ja vali Maara lemmikuks.

a
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lima asukohtade lisamine

llma lilevaate nagemiseks vajuta kellakuval UP vdi DOWN.
Vajuta nuppu START.

Vajuta esimesel lilevaate ekraanil START.

Vali Lisa vahepunkt ning otsi asukohta.

Vajadusel korda samme 3 ja 4 ning lisa asukohti.

Vajuta nuppu START ja vali asukoht, mille ilma soovid kuvada.

Ul A WN =

Ajavahevasimuse noustaja kasutamine

Selleks, et saaksid kasutada funktsiooni Ajavahevasimuse noustaja lilevaadet, pead kavandama reisi
rakenduses Garmin Connect (Reisi kavandamine rakenduses Garmin Connect, lehekdilg 88).

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

1 Vajuta kella numbrilaual nuppu UP v6i DOWN, et ndha funktsiooni Ajavahevasimuse noustaja lilevaadet.

2 Selleks et ndha, enda sisemist kella vorrelduna kohaliku ajaga ja Uldist ajavahevasimuse taset, vajuta nuppu
START.

3 Teevalik:
+ Praeguse ajavahevasimuse taseme kohta infoteate nagemiseks vajuta nuppu START.
+ Kui soovid naha ajavahevasimuse siimptomeid vahendada aitavate soovitatud tegevuste ajajoont, vajuta
nuppu DOWN.
Reisi kavandamine rakenduses Garmin Connect
1 Vali rakenduses Garmin Connect suvand E voieee
2 Vali Treening ja Kavandamine > Ajavahevasimuse noustaja > Lisa reisi iiksikasjad.
3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.
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Juhtelemendid

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

menllsse saab lisada suvandeid ning neid iimber paigutada ja sealt eemaldada (Juhtelementide meniii
kohandamine, lehekiilg 92).

Hoia mis tahes kuval all nuppu LIGHT.
O

= Battery
Saver Mode I
53

o
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Lennukireziim

Aratuskell

Altimeeter

Alt. ajavoondid

Applied Ballistics

Abifunktsioon

Baromeeter

Akusaastja

Heledus

Edasta pulssi

Kalender

Kellad

Kompass

Otse:

Ekraan

Mitte segada

Leia mu telefon

Taskulamp

Ajalugu

Lukusta seade

Vali altimeetri, baromeetri ja kompassi rakenduse avamiseks.
Vali lennukireziimi lubamiseks voi keelamiseks, et liilitada vélja kogu traadita side.
Valige aratuse lisamiseks vdi muutmiseks (Aratuse seadistamine, lehekiilg 2).

Valige altimeetri ekraani avamiseks.

Vali, et vaadata praegust kellaaega teistes ajavéondites (Alternatiivsete ajavoon-
dite lisamine, lehekiilg 4).

Rakenduse avamiseks vali Applied Ballistics (Applied Ballistics®, lehekiilg 50).
Vali abitaotluse saatmiseks (Abi taotlemine, lehekiilg 123).

Vali baromeetri ekraani avamiseks.

Vali akuséastufunktsiooni sisse- voi véljallilitamiseks (Akusééstja kohandamine,
lehekiilg 132).

Ekraani heleduse muutmiseks vali (Ekraaniseadete muutmine, lehekiilg 135).

Seotud seadmesse pulsi lilekande sisselllitamiseks vali (Pulsisageduse andmete
edastamine, lehekiilg 95).

Vali saabuvate siindmuste vaatamiseks telefoni kalendrist.

Vali rakenduse Kellad avamiseks, et seadistada aratusi, taimerit, stopperit voi
vaadata teisi ajavoondeid (Kellad, lehekiilg 2).

Vali kompassi ekraani avamiseks.

Vali lennujaama otsimiseks selle identifikaatori jargi, Iahimate teekonnapunktide
vOi lemmiklennujaama vaatamiseks.

Liilitab ekraani hoiatused, Zestid ja reziimi Alati kuvatud vélja (Ekraaniseadete
muutmine, lehekiilg 135).

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

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

Vali, et lilitada ekraan sisse ja kasutada oma kella taskulambina.

Vali oma tegevuste ajaloo, salvestiste ja kogusummade vaatamiseks.

Vali nuppude ja puuteekraani lukustamiseks, et véltida tahtmatut vajutamist ja
pulhkimist.
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Moon Phase

Muusika juhtnupud
Oine ndgemine
Marguanded
Telefon

Liilita valja
Pulssoksliimeetria
Punanihe
Vordluspunkt
Salvesta asukoht
Seaded
Unereziim
Stopper

TOUS, LOOJANG

Vali, et kuvada GPS-asukoha kuutusu- ja loojangu kellaajad koos kuufaasiga.
Vali muusika taasesituse juhtimiseks oma kellas voi telefonis.

Vali ekraani thilduvuse tagamiseks 66vaatlusprillidega ja randme pulsisageduse
monitori keelamiseks.

Vali kdnede, tekstisdonumite, suhtlusvérgustike uuenduste ja muu vaatamiseks
telefoni marguandeseadete alusel (Teavituste Bluetooth lubamine, lehekiilg 113).

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

Vali kella valjaltlitamiseks.

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

Vali ekraanil punakate toonide kuvamiseks, et kdekella hdmaras kasutada.

Vali, et maarata navigeerimiseks kasutatav vordluspunkt (Vordluspunkti
mdééramine, lehekilg 126).

Void praeguse asukoha salvestada ja selle juurde hiljem tagasi navigeerida.
Vali satete meniu avamiseks.

Vali, et lubada voi keelata Unereziim (UnereZiimi kohandamine, lehekiilg 135).
Vali, et stopper kaivitada (Stopperi kasutamine, lehekiilg 4).

Vali paikesetousu, paikeseloojangu ja videviku aegade vaatamiseks.

G Stinkrooni Vali oma kella slinkroonimiseks seotud telefoniga.

l‘ . .. . . . .. . .

:\;a Aja siinkr. Vali, et oma kell telefoni kellajaga siinkroonida kasutades satelliite.

QD Taimerid Vali taimeri kaivitamiseks (Taimeri kdivitamine, lehekiilg 3).

0‘ Puude Vali puuteekraani juhtelementide lubamiseks v6i keelamiseks.
Vali, et avada oma Garmin Pay" rahakott ja tasuda ostude eest oma kellaga

Rahakott : .

(Garmin Pay, lehekiilg 92).

. lIm Vali praeguse ilmaprognoosi ja hetkeolude vaatamiseks.

= WiFi Vali, et lubada v&i keelata Wi-Fi° side.
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Juhtelementide meniiii kohandamine

Juhtelementide meniils saad lisada, eemaldada otseteemeniil valikuid voi muuta nende jarjekorda
(Juhtelemendid, lehekiilg 89).

1 Hoia all nuppu MENU.

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.

Taskulambi ekraani kasutamine
Taskulambi kasutamine voib tiihjendada akut. Aku kasutusaja pikendamiseks vdib vahendada eredust.
1 Hoia all nuppu LIGHT.
2 Vali K.
3 Vajuta UP v6i DOWN ereduse voi varvi muutmiseks.
VIHJE: edaspidi void taskulambi selle seadistusega sisse liilitada, vajutades kaks korda kiiresti LIGHT.

Garmin Pay

Funktsioon Garmin Pay vdimaldab kasutada kella ostude sooritamiseks kindlate krediidiasutuste véljastatud
krediit- voi deebetkaardi abil.

Teenuse Garmin Pay Wallet seadistamise

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

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

Ostu eest tasumine kellaga

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

1 Hoia all LIGHT.

2 Vali il

3 Sisesta neljakohaline paasukood.

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

Kuvatakse viimasena kasutatud maksekaart.
4 Kuioled Garmin Pay rahakotti lisanud mitu kaarti, siis muu kaardi valimiseks nipsa (valikuline).
Kui oled Garmin Pay rahakotti lisanud mitu kaarti, vali muu kaardi valimiseks DOWN (valikuline).
6 Hoia 60 sekundi jooksul kella makseterminali Iahedal nii, et kell on terminali poole suunatud.
Kui kell on terminaliga andmevahetuse |I6petanud, siis kell vibreerib ja kuvab margistusmargi.
7 Vajadusel jargi tehingu I6petamiseks kaarditerminali juhiseid.

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

a
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Garmin Pay rahakotti kaardi lisamine

Vaid Garmin Pay rahakotti lisada kuni kiimme krediit- voi deebetkaarti.
1 Vali rakenduses Garmin Connect E voieee,

2 Vali Garmin Pay > E > Lisa kaart.

3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

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

Garmin Pay kaartide haldamine
Kaardi saab ajutiselt peatada vdi 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 aktiivhe, et MARQ Commander kellaga oste sooritada.
Kaardi kustutamiseks vali i’

Teenuse Garmin Pay paasukoodi muutmine

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

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

Hommikuraport

Kell kuvab hommikuraporti, mis p&hineb su tavalisel arkamisajal. Ilma-, une-, dise pulsisageduse muutlikkuse
taseme jm andmeid sisaldava raporti vaatamiseks vajuta DOWN (Hommikuse raporti kohandamine,
lehekiilg 93).

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

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

Andurid ja tarvikud

MARQ Commander kellal on mitu sisseehitatud andurit ja saad oma tegevuste jaoks siduda tdiendavaid
juhtmeta andureid.

Randmepohine pulss

Sinu kellal on randmepealne pulsim&atja ja sa saad oma pulsisageduse andmeid vaadata pulsisageduse
lilevaatest (Ulevaateloendi kuvamine, lehekiilg 71).

Kell tihildub ka rindkere peal kantavate pulsimddtjatega. Kui tegevuse alustamisel on saadaval on nii
randmepdhise pulsimddtja kui ka rindkere pulsimddtja andmed, kasutab kell rindkere pulsisageduse andmeid.
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Kella kandmine

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

+ Kanna kella randmeluu kohal.

MARKUS. kell peab olema randmel tihedalt, kuid mugavalt. Tdpsemate pulsinaituse tagamiseks ei tohiks kell
jooksu voi muu treeningu ajal liikuda. Pulssoksiimeetri nditude saamiseks pead paigal olema.

MARKUS. optiline andur asub kella tagaosas.

+ Randmelt pulsisageduse mddtmise lisateavet vt jaotisest Ndpundited ebalihtlaste pulsisageduse andmete
puhul, lehekilg 94.

+ Pulssoksiimeetri anduri lisateavet vt jaotisest Pulssoksiimeetri korrapdratute andmetega seotud ndpunaéited,
lehekiilg 97.

+ Lisateavet tdpsuse kohta leiad aadressilt garmin.com/ataccuracy.
+ Lisateavet kella kandmise ja hoolduse kohta vt aadressilt garmin.com/fitandcare.

Napunaited ebaiihtlaste pulsisageduse andmete puhul

Kui pulsisageduse andmed on ebaliihtlased vdi neid ei kuvata, véid proovida jargmist.

+ Enne kella kandmist pese kasi puhtaks ja kuivata.

+ Ara kasuta kella all paikesekreemi, kitekreemi ega putukatdrjevahendit.

+ Valdi kella tagumisel poolel asuva pulsisagedusanduri kraapimist.

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

+ Oota enne tegevusega alustamist, kuni ikoon v 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.
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Randmel kantava pulsimonitori seaded
Hoia all nuppu MENU ja vali Andurid ja tarvikud > 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 vélise pulsimddtjaga paaristanud.

MARKUS. randmel kantava pulsimonitori keelamine keelab ka pulssoksiimeetri anduri. Saad
pulssoksiimeetria lilevaatest néite ka kasitsi vaadata.

Ujumise ajal: lllitab ujumise ajal randme peal kantava pulsimddtja sisse voi vélja.
Pulsisageduse hoiatused: kella saab seadistada andma marku, kui pulsisagedus on sihtvaartusest suurem voi
vaiksem (Ebatavalise pulsisageduse hoiatuse seadistamine, lehekilg 95).

Edasta pulssi: voimaldab sul hakata oma puldiandmeid edastama paaristatud seadmesse (Pulsisageduse
andmete edastamine, lehekiilg 95).
Ebatavalise pulsisageduse hoiatuse seadistamine

/\ ETTEVAATUST
See funktsioon hoiatab, kui puhkeoleku ajal on su pulsisagedus seadistatud vaartusest suurem voi vaiksem.
Konealune funktsioon ei hoiata sind véimalikust siidamerikkest ning seda ei saa kasutada meditsiinilise
probleemi voi haiguse diagnoosimiseks voi raviks. Stidamevaevuste korral vota alati hendust arstiga.

Void seadistada pulsisageduse lave vaartuse.

1 Hoia all nuppu MENU.

2 Vali Andurid ja tarvikud > Randmepahine pulss > Pulsisageduse hoiatused.

3 Vali Korge sageduse hoiatus v6i Madala sageduse hoiatus.

4 Seadistada pulsisageduse lave vaartus.

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

Pulsisageduse andmete edastamine

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

VIHJE: kui alustad tegevust, saad kohandada tegevuse seadeid sinu pulsisageduse andmete automaatseks
edastamiseks (Tegevuste ja rakenduse seaded, lehekiilg 44). Naiteks void jalgrattaséidu ajal saata
pulsisageduse andmed Edge seadmesse.

1 Teevalik:

+ Hoia all nuppu MENU ja vali Andurid ja tarvikud > Randmepdhine pulss > Edasta pulssi.

+ Hoia all nuppu LIGHT juhtnuppude menii avamiseks ja vali "\.

MARKUS. juhtnuppude meniiiisse saab valikuid lisada (Juhtelementide meniiii kohandamine, lehekiilg 92).

2 Vajuta nuppu START.

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

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

Sinu kellal on randmel randme pulssoksiimeeter veres sisalduva hapniku (Sp02) m&otmiseks. Kui kdrgus
kasvab, voib hapniku tase veres alaneda. Kui tead oma hapnikuga kiillastatuse taset, saad kindlaks teha,
kuidas su organism alpispordi ja ekspeditsiooni puhul suurtel kdrgustel aklimatiseerub.Kui tead oma vere
hapnikukdllastuse taset, oskad paremini hinnata, kuidas su keha suurte kdrgustega kohandub. Lennu ajal vétab
kell automaatselt pulssoksiimeetri nditu sagedamini, nii saad oma Sp02 protsendil silma peal hoida (Sp02
néitude vaatamine lennu ajal, lehekdilg 9).

Pulssoksiimeetri lilevaate kuvamisel saad kasitsi kdivitada pulssoksiimeetri andmete kogumise
(Pulssoksiimeetri nditude hankimine, lehekiilg 97). Saad ka kogu pdeva nadidud sisse liilitada (Pulssokiimeetri
reZiimide seadistamine, lehekiilg 97). Kui vaatad pulssoksiimeetria (ilevaadet siis, kui sa ei liigu, analiiiisib

kell hapnikuga kiillastuse taset ja kdrgust merepinnast. Kdrguse profiil aitab méaarata, kuidas pulssoksiimeetri
naidud vastavalt kdrgusele merepinnast muutuvad.

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

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

98%
JUST NOW

Korguse skaala.
Viimase 24 tunni keskmise hapnikukiillastuse nait.
Kdige uuem hapnikukillastuse nait.

Hapnikukiillastuse protsendiskaala.

CNONONONS

Viimase 24 tunni keskmise kdrguse nait.
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Pulssoksiimeetri naitude hankimine

Pulssoksiimeetri lilevaate kuvamisel saad késitsi kaivitada pulssoksiimeetri andmete kogumise. Ulevaade
kuvab vere hapnikukiillastuse viimase protsendi, viimase 24 tunni keskmiste naitude graafiku ja viimase 24
tunni kdrgusgraafiku.

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

1 Kuiistud voi oled mitteaktiivne, siis vajuta pulssoksiimeetri lilevaate kuvamiseks nuppu UP v6i DOWN.
2 Vajuta nuppu START, et kuvada lilevaate andmed ja alustada pulssoksiimeetri ndidu kogumist.
3 Ole liikumatult kuni 30 sekundit.

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

4 Viimase seitsme padeva pulssoksiimeetri nditude graafiku ndgemiseks vajuta nuppu DOWN.

Pulssokiimeetri reziimide seadistamine
1 Hoia all nuppu MENU.
2 Vali Andurid ja tarvikud > Pulssoksiimeeter > Pulssoksiimeetria reziim.
3 Teevalik:
+ Automaatsete mddtmiste vdlja lilitamiseks vali Kasitsi kontroll.
+ Une ajal katkematu mootmise aktiveerimiseks vali Magamise ajal.
MARKUS. ebatavaline magamisasend vib pdhjustada ebatavaliselt madalat SpO2 nitu.
+ Passiivse pdeva mootmiste sisse lilitamiseks vali Kogu paev.
MARKUS. reziimi Kogu péev sisseliilitamine vahendab aku té6aega.

Pulssoksiimeetri korraparatute andmetega seotud napunaited

Kui pulssoksiimeetri andmed on korraparatud 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 kérgusel.
+ Kasuta silikoon- vdi nailonrihma.

+ Enne kella kdele panemist, pese ja kuivata kasi.

- Arakasuta kella all paikesekreemi, ihupiima véi putukatérjevahendit.

« Ara kriimusta optilist andurit kella tagaosas.

+ Loputa kella pérast iga trenni puhta veega.

Kompass

Kellal on kolmeteljeline automaatselt kalibreeritav kompass. Kompassi funktsioonid ja valimus olenevad
tegevusest, sellest, kas GPS on aktiivne ja kas navigeerite sihtkohta. Kompassi satteid saab muuta kasitsi
(Kompassi seaded, lehekiilg 98).

Kompassi suuna seadistamine
1 Vajuta kompassikuval nuppu START.
2 Vali Lukusta suund.
3 Suuna kella tilemine osa soovitud suunas ja vajuta START.
Kui kaldud suunast kdrvale, nditab kompass korvalekaldumist ja kdrvalekalde nurka.
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Kompassi seaded

Hoia all MENU ja vali Andurid ja tarvikud > Kompass.

Kalibreeri: lubab kompassi anduri kasitsi kalibreerida (Kompassi késitsi kalibreerimine, lehekdlg 98).

Ekraan: maarab kompassi suuna tahtedes, kraadides voi milliradiaanides.

Pohjasuuna osuti: madrab kompassi pdhjasuuna (Pdhjaviite seadistamine, lehekiilg 98).

Reziim: llitab kompassi kasutama ainult elektroonilise anduri andmeid (Sees), GPS-i ja elektroonilise anduri
andmeid, kui liigud (Auto) voi ainult GPS-i andmeid (Viljas).

Kompassi kasitsi kalibreerimine

TEATIS

Kalibreeri elektrooniline kompass dues. Tdpsema suunandidu tagamiseks dra seisa magnetvalja mojutavate
objektide, naiteks sdidukite, hoonete ja Shuelektriliinide lahedal.

Kell on juba tehases kalibreeritud ja kasutab vaikimisi automaatset kalibreerimist. Kui kompass kaitub
kummaliselt, naiteks parast pika vahemaa labimist voi aarmuslikke temperatuurimuutuseid, saad kompassi
kasitsi kalibreerida.

1 Hoia all MENU.
2 Vali Andurid ja tarvikud > Kompass > Kalibreeri > Kaivita.
3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.
VIHJE: liiguta rannet, moodustades vaikseid kaheksaid, kuni kuvatakse teade.

Pohjaviite seadistamine
Void seadistada suunateabe arvutamisel kasutatava suunaviite.
1 Hoia all MENU.
2 Vali Andurid ja tarvikud > Kompass > Pohjasuuna osuti
3 Teevalik:
+ Kui soovid suunaviiteks seadistada geograafilise pohja, vali Toene.
+ Kui soovid asukoha jaoks seadistada magnetdeklinatsiooni, vali Magnetic.
- Kui soovid suunaviiteks seadistada vorgustiku pdhja (000°), vali Koordinaadistik.

+ Magnetilise muutuse maaramiseks kasitsi, vali Kasutaja > Magn. varieerum., sisesta magnetiline muutus
ja vali Valmis.

Altimeeter ja baromeeter

Kell sisaldab altimeetrit ja baromeetrit. Kell kogub kdrguse ja 6hurdhu teavet pidevalt, isegi madala
energiatarbimisega reziimis. Altimeeter kuvab ligikaudse kérguse rchumuutuste alusel. Baromeeter kuvab
keskkonna 6hurdhu fikseeritud kdrguse alusel, kus altimeeter viimati kalibreeriti (Altimeetri seaded,
lehekiilg 99).
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Altimeetri andmed

See kell ei ole ette nahtud esmase lennuteabe pakkumiseks ja seda voib kasutada ainult tdiendava
abivahendina.

Altimeeter toimib soltuvalt fikseeritud voi muutuvatest seadistustest erinevalt.

Altimeetri satete reguleerimiseks hoia all MENU, vali Tegevused ja rakendused > Lend, seejarel vali tegevuse
satted ja siis Altimeeter.

Andur Piisiv Muutlik

Altimeeter sisseliilitatud GPS- Korgus peegeldab imbritseva rohu

Korgus on vordne GPS-i kdrgusega.

iga ja GPS-asendi muutusi.
Altimeeter valjalllitatud GPS- K8rqus jaab konstantseks. Korgus peegeldab ohuréhu
ga muutusi.

Altimeetri seaded

Hoia all MENU ja vali Andurid ja tarvikud > Altimeeter.

Kalibreeri: véimaldab altimeetri anduri kasitsi kalibreerida.

Automaatkal.: véimaldab altimeetril end ise kalibreerida iga kord, kui kasutad satelliitsiisteeme.

Anduri reziim: seadistab anduri reziimi. Suvand Auto kasutab su liikkumisele vastavalt nii altimeetrit kui ka
baromeetrit. Kui su tegevus hdolmab kdrgusemuutusi, void kasutada suvandit Ainult altimeeter voi kui ei
holma, vali suvand Ainult baromeeter.

Korgus: maarab kdrguse modtihikud.

Baromeetrilise altimeetri kalibreerimine

Kell on tehases juba kalibreeritud ja kasutab GPS-i algpunktis automaatset kalibreerimist vaikimisi. Kui tead
oiget korgust, void baromeetrilise altimeetri kasitsi kalibreerida.

1 Hoia all MENU.
2 Vali Andurid ja tarvikud > Altimeeter.
3 Teevalik:
+ GPS-i algpunktis automaatseks kalibreerimiseks vali Automaatkal..
+ Praeguse kdrguse kasitsi sisestamiseks vali Kalibreeri > Sisesta kasitsi.
+ Digitaalse kdrgusmudeli kaudu praeguse kdrguse sisestamiseks vali Kalibreeri > Digi-kérgusmudel.
+ GPS-i asukoha alusel praeguse kdrguse sisestamiseks vali Kalibreeri > Kasuta GPS-i.

Baromeetri seaded

Hoia all nuppu MENU ja vali Andurid ja tarvikud > Baromeeter.

Kalibreeri: véimaldab baromeetri andurit kasitsi kalibreerida.

Graafik: seadistab baromeetrililevaate graafiku ajaskaala.

Tormihoiatus: seadistab 6hurdohu muudatuse maara, mille korral kaivitub tormihoiatus.

Anduri reziim: seadistab anduri reziimi. Suvand Auto kasutab su liikkumisele vastavalt nii altimeetrit kui ka
baromeetrit. Kui su tegevus hdlmab kdrgusemuutusi, void kasutada suvandit Ainult altimeeter voi kui ei
holma, vali suvand Ainult baromeeter.

Rohk: seadistab, kuidas kell rohuandmeid kuvab.
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Baromeetri kalibreerimine

Kell on tehases juba kalibreeritud ja kasutab GPS-i algpunktis automaatset kalibreerimist vaikimisi. Kui tead
oiget korgust vdi rohku merepinnal, void baromeetri kéasitsi kalibreerida.

1 Hoia all MENU.
2 Vali Andurid ja tarvikud > Baromeeter > Kalibreeri.
3 Teevalik:
 Praeguse korguse ja rohu merepinnal (valikuline) sisestamiseks vali Sisesta kasitsi.
Digitaalse kdrgusmudeli pohjal automaatseks kalibreerimiseks vali Digi-korgusmudel.
+ GPS-i algpunktis automaatseks kalibreerimiseks vali Kasuta GPS-i.

Juhtmeta andurid

Sinu kella saab siduda ja kasutada juhtmevabade anduritega tehnoloogia ANT+ voi Bluetooth abil

(Traadita andurite sidumine, lehekiilg 102). Parast seadmete sidumist saad valikulisi andmevalju kohandada
(Andmekuvade kohandamine, lehekiilg 43). Kui andur kuulus ostes kellakomplekti, on need juba omavahel
seotud.

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

Golfikepi andurid

DogTrack
eBike

Laiendatud

ekraan

Valine pulss

Jala andur

Korvaklapid

inReach
Tuled

Lihase 02

ARVUTI

Voimsus

Radar

Jooksuandur

Kadiguvahetus

Shimano Di2

Nuti treeningu-
seade

Saad kellas kasutada seadmeid Applied Ballistics (nt kaugusmadtjaid voi tuuleandureid) ja
vaadata taiendavaid ballistilisi andmeid.

Golfikepi anduritega Approach CT10 saad automaatselt jalgida enda golfilooke, sh
asukohta, vahemaad ja kepi tulpi.

Voimaldab saada andmeid Ghilduvast kdeshoitavast koerajalgimisseadmest.

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

Reziimi Laiendatud ekraan abil saad jalgrattasdidu vdi triatloni ajal kuvada MARQ
Commander kellast parit andmekuvasid tihilduvas Edge rattaarvutis.

Siidame 160gisageduse andmete vaatamiseks tegevuste ajal kasuta valist andurit, nditeks
pulsimodoturit HRM-Pro véi HRM-Dual™. Mdned pulsikellad voivad salvestada ka andmeid
v0i pakkuda tdpsemaid jooksuandmeid (Jooksudiinaamika, lehekiilg 103) (Jooksujéud,
lehekiilg 104).

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

Void kasutada korvaklappe Bluetooth, et kuulata oma kella MARQ Commander laaditud
muusikat (Kérvaklappide Bluetooth ihendamine, lehekiilg 112).

Kaugjuhtimise funktsioon inReach véimaldab sul oma satelliitkommunikaatorit inReach
juhtida kella MARQ abil (inReach kaugjuhtimise kasutamine, lehekiilg 105).

Parema ililevaate saamiseks imbrusest void kasutada nutikaid jalgrattatulesid Varia”.

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

Saad méngida arvutis videomange ja vaadata seadmes reaalajas statistikat (Rakenduse
Garmin GameOn" kasutamine, lehekiilg 22).

Oma kellal voimsusandmete vaatamiseks kasuta voimsusmaodturiga rattapedaale Rally”
vOi Vector”. Void seadistada endale energiatsoone, et need sobiksid sinu eesmarkide ja
voimetega (Energiatsoonide seadistamine, lehekiilg 121) voi kasutada vahemiku hoiatusi, et
saada teavitusi, kui saavutad maédratud energiatsooni (Hoiatuse seadistamine, lehekiilg 47).

Void kasutada jalgratta tahavaateradarit Varia, et saada paremat iilevaadet imbrusest ja
saata hoiatusi lahenevate sdidukite kohta. Radarkaamera tagatulega Varia saab sdidu ajal
pildistada ja videot salvestada (Kaamera Varia juhtnuppude kasutamine, lehekiilg 104).

Void kasutada seadet Running Dynamics Pod, et vaadata ja salvestada kellas jooksudiinaa-
mika andmeid (Jooksudiinaamika, lehekiilg 103).

So6idu ajal kdiguvahetusteabe kuvamiseks void kasutada elektroonilisi kdiguvaheteid. Kui
andur on reguleerimisreziimis kuvab kell MARQ Commander praegused reguleerimisvaar-
tused.

So6idu ajal kdiguvahetusteabe kuvamiseks void kasutada elektroonilisi kdiguvaheteid
Shimano® Di2". Kui andur on reguleerimisreziimis kuvab kell MARQ Commander praegused
reguleerimisvaartused.

Void kasutada oma kella koos nutika siseruumides kasutatava treeninguseadmega,
et jaljendada takistusi rajal, rattasdidul v&i treeningul (Sisetreeningseadme kasutamine,
lehekiilg 21).
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Void oma jalgrattale kinnitada kiirus- voi riitmianduri ja vaadata andmeid soidu ajal.
Kiirus/ritm Vajaduse korral saad ratta imberm&0du sisestada késitsi (Ratta veljemd6t ja imbermoét,
lehekiilg 163).

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

Temperatuur Umbritseva 6huga ja saab anda pidevalt tapseid temperatuuriandmeid.

Saad seadet Garmin veomootori kaugjuhtimispuldina kasutada (Kella ja veomootori
Veomootor ; . .

sidumine, lehekiilg 30).

. Saad kellas kasutada kaugusmaédtjaid Vectronix® ja vaadata taiendavaid ballistilisi

Vectronix .

andmeid.

Kaugjuhtimisfunktsiooni VIRB abil saad juhtida kaamerat VIRB oma kellaga (VIRB kaugjuhti-
VIRB ; -

mispult, lehekiilg 105).
XERO laseri Laseri asukohateavet saad vaadata ja jagada seadmest Xero (Xero laseripbhise asukoha-
asukohad teabe seaded, lehekiilg 106).

Traadita andurite sidumine
Enne sidumist kanna pulsimddtjat voi paigalda andur.

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

1 Kell peab olema andurist kuni 3 m (10 ft.) kaugusel.
MARKUS. sidumisel ajal viibi teistest traadita anduritest vdhemalt 10 m (33 jala) kaugusel.
2 Hoia all MENU.
3 Vali Andurid ja tarvikud > Lisa uus.
VIHJE: kui alustad tegevust ja suvand Automaattuvastus on sisse lilitatud, siis otsib kaekell lahedal asuvaid
andureid automaatselt ja pakub sidumist.
4 Tee valik:
+ Vali Otsi koiki andureid.
+ 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 43).

HRM-Pro jooksutempo ja -distants

HRM-Pro seeria tarvik arvutab sinu jooksutempo ja -distantsi sinu kasutajaprofiili ja anduri igal sammul
moddetud liilkumise pdhjal. Pulsimddtja annab jooksutempo ja -distantsi, kui GPS pole saadaval, naiteks
jooksulindil jooksmise ajal. Saad vaadata oma jooksutempot ja -distantsi oma thilduvas MARQ 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: kaekella vaikesate on Autom. kalibreerimine. HRM-Pro seeria tarvik kalibreeritakse
iga kord, kui jooksed sellega dues ja Gihendatud on thilduv MARQ kaekell.
MARKUS. automaatne kalibreerimine ei toimi sisejooksu, raja vdi ultrajooksu aktiivsusprofiili kasutamisel
(Jooksutempo ja -distantsi salvestamise ndpundited, lehekiilg 103).

Kasitsi kalibreerimine: void valida Kalibreeri, salv. parast jooksulindil jooksmist ihendatud HRM-Pro seeria
tarvikuga (Jooksulindi vahemaa kalibreerimine, lehekilg 17).
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Jooksutempo ja -distantsi salvestamise napunaited

Uuenda kaekella MARQ tarkvara (Tooteuuendused, lehekiilg 140).

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

Kui jooksed liival voi sligavas lumes, siis ava anduri satted ja lulita védlja Autom. kalibreerimine.

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

Soorita jooksulindil jooksmine koos késitsi kalibreerimisega (Jooksulindi vahemaa kalibreerimine,

lehekiilg 17).

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

MARKUS. vdid proovida Autom. kalibreerimine vilja liilitada ja seejéarel uuesti késitsi kalibreerida
(Jooksulindi vahemaa kalibreerimine, lehekiilg 17).

Jooksudiinaamika

Jooksudiinaamika on reaalajas tagasiside sinu jooksuvormi kohta. Sinu kellas MARQ on kiirendusmoatur viie
jooksuvormi ndidu arvutamiseks. Kdigi kuue jooksuvormi ndidu jaoks pead oma kella MARQ siduma seeria
HRM-Pro tarviku voi muu torso liilkkumist mddtva jooksudiinaamika tarvikuga. Lisateavet vt aadressilt garmin

com/performance-data/running.

R

" Kell voi thilduv Rltm naitab sammude arvu minutis. Kuvab sammude koguarvu

Ritm . . .
tarvik (parema ja vasaku jala omad).
Vertikaalne Kell voi Ghilduv Vertikaalne vonkumine on jooksmisel tekkiv tdukumine. Kuvab torso
vonkumine tarvik vertikaalse liikumise, mdddetuna sentimeetrites.
Maaga kokkupuute aeg tahistab aega, mille jooksul jalg puutub
o jooksmise ajal kokku maapinnaga. Seda moddetakse millisekun-

Kokkupuuteaeg Kell voi thilduv dites.
maaga tarvik

MARKUS. kokkupuute aeg maaga ja tasakaal pole jalutamisel
mdooddetavad.

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

Kokkupuuteaeg Ainult Ghilduv
maaga - tasakaal tarvik

Kell voi thilduv Sammu pikkus tahistab sinu sammu pikkust tihest jalaastest

Sammupikkus tarvik teiseni. Seda moodetakse meetrites.

Kell v&i ihilduy Vertikaalsuhe on vertikaalse vonkumise ja sammu pikkuse suhe.
Vertikaalsuhe tarvik See kuvatakse protsentides. Vaiksem number tahendab tavaliselt
paremat jooksuvormi.
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Nouanded puudulike jooksudiinaamika andmete puhul

See peatiikk sisaldab napunaiteid thilduva jooksudiinaamika tarviku kasutamiseks. Kui tarvik pole sinu kellaga

Uhendatud, lilitub kell automaatselt randmepdhisele jooksudiinaamikale.

+ Veenduy, et kannad jooksudiinaamika tarvikut, nditeks seeria HRM-Pro tarvikut.
Jooksudiinaamikaga tarvikutel on mooduli esikiiljel siimbol 7.

+ 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 6iget pidi.
MARKUS. maaga kokkupuute aja tasakaal kuvatakse ainult jooksmisel. Kdndimise ajal seda ei arvutata.
PEA MEELES: maapinnaga kokkupuuteaja tasakaalu ei arvutata randmepohise jooksudiinaamikaga.

Jooksujoud

Garmin Jooksujoudu arvutatakse jooksudiinaamika teabe, kasutaja massi, keskkonnaandmete ja muude anduri
andmete alusel. Jou moéotmine hindab jooksja teele rakendatavat joudu ja see kuvatakse vattides. Jooksujou
kasutamine pingutuse moddikuna voib sobida mdénele 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 mddtmine ei arvesta. Lisateavet vt saidilt garmin.com
/performance-data/running.

Jooksujdudu saab mddta kella tihilduva jooksudiinaamika tarviku voéi kellaandrute abil. V6id kohandada
jooksujou andmevalju, et ndha oma energiavéljundit ja kohandada oma treeningut (Andmevaéljad, lehekiilg 145).
V&id maarata energiavaljundi hoiatusi, mis esitatakse, kui saavutad teatud energiatsooni (Tegevuste
maérguanded, lehekiilg 46).

Jooksu energiatsoonid on sarnased jalgrattasdidu energiatsoonidega. Tsoonide vaikevaartused pohinevad sool,
kaalul ja keskmisel vdimekusel ja ei pruugi sinu isiklike vdimetega sobituda. Tsoone saad kasitsi seadistada
otse kellas voi oma teenuse Garmin Connect kontol (Energiatsoonide seadistamine, lehekiilg 121).

Jooksuenergia satted

Hoia all nuppu MENU, vali suvand Tegevused ja rakendused, siis tegevus, tegevuse sétted ja seejarel suvand
Rakendus Running Power.

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

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

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

Kaamera Varia juhtnuppude kasutamine

TEATIS

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

Enne, kui saad kasutada kaamera Varia juhtnuppe, pead selle oma kellaga iihendama (Traadita andurite
sidumine, lehekiilg 102).

1 Lisa RCT-kaamera iilevaade oma kella (Ulevaated, lehekiilg 68).
2 Vali RCT-kaamera lilevaates suvand:

+ Kaamera séatete vaatamiseks vali siimbol E )

+ Pildistamiseks vali ﬂ

+ Videoklipi salvestamiseks vali }
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inReach kaugjuhtimispult

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

inReach kaugjuhtimise kasutamine

Enne kui saad kasutada inReach kaugjuhtimisfunktsiooni, pead lisama inReach lilevaate iilevaateloendisse
(Ulevaateloendi kohandamine, lehekiilg 71).

1 Ldlita satelliitkommunikaator inReach sisse.
Vajuta Forerunner® kella kuval UP v6i DOWN inReach lilevaate vaatamiseks.
Vajuta START oma inReach satelliitkommunikaatori otsimiseks.
Vajuta START, et sidudainReach oma satelliitkommunikaator.
Valimiseks vajuta nuppu START ja tee oma valik:
+ SOS-teate saatmiseks vali Kdivita SOS.
MARKUS. sOS-funktsiooni tohib kasutada ainult hddaolukorras.

+ Tekstisonumi saatmiseks vali Sonumid > Uus sonum, vali sonumi kontaktid ja sisesta sdnumi tekst voi
vali kiirteksti vdimalus.

a b~ WODN

+ Eelmaaratud sdGnumi saatmiseks vali Saada eelmaarat. ja vali nimekirjast sdnum.
+ Taimeri ja tegevuse jooksul labitud vahemaa vaatamiseks vali Jalgimine.

VIRB kaugjuhtimispult
VIRB kaugjuhtimisfunktsioon vdimaldab juhtida VIRB kaamerat eemalt.

VIRB kaamera juhtimine

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

1 Ldlita VIRB kaamera sisse.
2 Seo VIRB kaamera oma MARQ kellaga (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 102).
VIRB lilevaade lisatakse lilevaatesilmusesse.
3 Vajuta UP voi DOWN kella kuval, et ndha VIRB llevaadet.
Vajadusel oota, kuni kell loob ihenduse kaameraga.
5 Teevalik:
+ Video salvestamiseks vali Alusta salvestamist.
Video taimer ilmub MARQ kuval.
+ Video jaadvustamise ajal pildistamiseks vajuta DOWN.
+ Video salvestamise peatamiseks vajuta STOP.
+ Foto tegemiseks vali Pildista.
+ Sarivotte jaddvustamiseks vali Kdivita sarivottereziim.
+ Kaamera unereziimi aktiveerimiseks vali Liilita kaamera unereziimi.
+ Kaamera unereziimi tiihistamiseks vali Arata kaamera.
+ Video- ja fotoseadete muutmiseks vali Seaded.

N
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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 MARQ kellaga (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 102).

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 MENU.

Vali VIRB.

Tee valik:
Kaamera juhtimiseks tegevuse taimeriga vali Seaded > Salvestusreziim > Taim. start/stop.
MARKUS. video salvestamine algab voi I6peb tegevuse alustamisel voi I6petamisel automaatselt.
Kaamera juhtimiseks meniilsuvanditega vali Seaded > Salvestusreziim > Kasitsi.

+ Video kasitsi jaddvustamiseks vali Alusta salvestamist.
Video taimer ilmub MARQ kuval.

+ Video jaadvustamise ajal pildistamiseks vajuta DOWN.
Video jaadvustamise kasitsi katkestamiseks vajuta STOP.

+ Sarivotte jaddvustamiseks vali Kaivita sarivottereziim.
Kaamera unereziimi aktiveerimiseks vali Liilita kaamera unereziimi.

- Kaamera unerezZiimi tiihistamiseks vali Arata kaamera.

N o o b~ w

Xero laseripohise asukohateabe seaded

Laseriphise asukohateabe seadete kohandamiseks pead siduma (ihilduva seadme Xero (Traadita andurite
sidumine, lehekiilg 102).

Hoia all nuppu MENU ja vali Andurid ja tarvikud > XERO laseri asukohad > Laseri asukohad.
Tegevuse ajal: kuvab tegevuse ajal laseripdhise asukohateabe Uhilduvast seotud seadmest Xero.
Jaga reziimi: voimaldab laseri asukohateabe avalikku voi privaatset jagamist.

Kaart

Kell suudab kuvada eri Garmin kaardiandmeid, sh topograafilisi kaarte, Iaheduses olevaid huvipunkte,
suusakuurordi kaarte ja golfiradu. Lisakaartide allalaadimiseks voi kaartide maluruumi haldamiseks void
kasutada rakendust Kaardihaldur.

Lisakaartide ostmiseks ja ihilduvusandmete nagemiseks ava aadress garmin.com/maps.
A t3histab kaardil sinu asukohta. Sihtkohta navigeerimisel tahistatakse marsruut kaardil joonega.
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Kaardi vaatamine
1 Vali suvand kaardi avamiseks.
Vajuta START ja vali Kaart ning vaata kaarti tegevust kaivitamata.

Mine valja kaivita GPS tegevus (Tegevuse alustamine, lehekiilg 15) ja vajuta UP v6i DOWN ning liigu
kaardikuvak.

2 Vajadusel oota, kuni kell leiab satelliidid
3 Kaardi panoraamimiseks ja suumimiseks vali suvand.

Puuteekraani kasutamiseks puuduta kaarti, puuduta ja lohista kursori paigutamiseks ning vajuta sisse voi
vdlja suumimiseks nuppu UP v6i DOWN.

Nuppude kasutamiseks hoia alla nuppu MENU, vali Paani/suumi ja sisse- v0i valjasuumiseks vajuta nuppu
UP voi DOWN.

MARKUS. iiles ja alla v&i vasakule véi paremale panoraamimise véi suumimise liilitamiseks vdid vajutada
nuppu START.

4 Kursoriga naidatud punkti valimiseks hoia all nuppu START.

Kaardil oleva asukoha salvestamine voi sinna navigeerimine
Void kaardil valida mis tahes asukoha. Vdid salvestada asukoha vdi alustada sinna navigeerimist.
1 Vali kaardil valik:

Puuteekraani kasutamiseks puuduta kaarti, puuduta ja lohista kursori paigutamiseks ning vajuta sisse voi
vdlja suumimiseks nuppuUP vdi DOWN.

Nuppude kasutamiseks hoia alla nuppu MENU, vali Paani/suumi ja sisse- v0i valjasuumiseks vajuta nuppu
UP v6i DOWN.

MARKUS. iiles ja alla v&i vasakule v&i paremale panoraamimise véi suumimise liilitamiseks vdid vajutada
nuppu START.

2 Panoraami ja suumi kaardi asukoht kursori keskel.
3 Kursoriga naidatud punkti valimiseks hoia all nuppu START.
4 Vajadusel vali lahedal asuv huvipunkt.
5 Teevalik:
Navigeerimise alustamiseks valitud asukohta vali Mine.
Asukoha salvestamiseks vali Salvesta asukoht.
Asukoha teabe kuvamiseks vali Vaade.
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Navigeerimine funktsiooniga Minu lahedal
Laheduses asuvate huvi- ja vahepunktide juurde navigeerimiseks vdid kasutada funktsiooni Minu lahedal.
MARKUS. selleks peavad kella installitud kaardiandmed sisaldama huvipunkte.
1 Hoia kaardil all nuppu MENU.
2 Vali Minu lahedal.
Kaardil kuvatakse huvi- ja vahepunktide ikoonid.
3 Kaardiosa esiletdstmiseks vajuta UP v6i DOWN.
4 Vajuta nuppu START.
Kuvatakse esiletdstetud kaardiosa huvi- ja vahepunktide loend.
5 Vali asukoht.
6 Tee valik:
Navigeerimise alustamiseks valitud asukohta vali Mine.
Kaardil asukoha vaatamiseks vali Kaart.
Asukoha salvestamiseks vali Salvesta asukoht.
Asukoha teabe kuvamiseks vali Vaade.

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

MARKUS. vajadusel saad kohandada kaardi seadeid konkreetsete tegevuste jaoks siisteemi seadete
kasutamise asemel (Aktiivsuskaardi seaded, lehekiilg 48).

Hoia all valikut MENU ja vali Kaart.

Kaardihaldur: kuvab allalaaditud kaardiversioone ja véimaldab laadida alla tdiendavaid kaarte (Kaartide
haldamine, lehekiilg 109).

Kaardi teema: seadistab kaardi nditama su tegevuse liigi jaoks optimeeritud andmeid (Kaarditeemad,
lehekiilg 110).

Varvireziim: seadistab kaardi varve valgele vdi mustale taustale paevaseks ja 6iseks nahtavuseks. Funktsioon
Auto kohandab kaardi varve vastavalt kellaajale.

Orientatsioon: maarab kaardi orientatsiooni. Valik Pohi tleval kuvab ekraani ilaservas pdhjasuuna. Valik Suund
Ules kuvab ekraani lilaservas praeguse lilkkumissuuna.

Kasutaja asukohad: kuvab ja peidab kaardil salvestatud asukohad.
Segmendid: kuvab voi peidab segmendid kaardil varviliste joontena.
Kontuurid: kuvab voi peidab kaardil kontuurijooned.

Rajalogi: kuvab voi peidab rajalogi voi liigutud tee kaardil varvilise joonena.
Teekonna varv: muudab rajalogi varvi.

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

Lukusta teele: lukustab asukohaikooni lahimale teele, méargib sinu asukohta kaardil.

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

Varjutatud: kuvab vdi peidab kaardi topograafia kolmemddtmelise vaate reljeefi varjundamise.
Merendus: lilitab kaardi merereziimi (Merenduskaardi seaded, lehekiilg 110).
Taasta teema: vdimaldab sul taastada vaikimisi kaardi teema seadeid voi teemasid, mis on kellast kustutatud.
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Kaartide haldamine

1
2
3

Hoia all nuppu MENU.
Vali Kaart > Kaardihaldur.
Tee valik:

Tasuliste kaartide allalaadimiseks ja selle seadme jaoks Outdoor Maps+ tellimuse aktiveerimiseks vali

Vabadhutegevuste kaardid+ (Kaartide allalaadimine teenusega Outdoor Maps+, lehekiilg 109).

Kaartide TopoActive allalaadimiseks vali TopoActive kaardid (Teenuse TopoActive kaartide allalaadimine,

lehekiilg 109).

Kaartide allalaadimine teenusega Outdoor Maps+

Enne kaartide seadmesse allalaadimist pead looma iihenduse traadita vérguga (Uhendumine Wi-Fi vérku,

lehekiilg 115).

1
2
3

Hoia all nuppu MENU.
Vali Kaart > Kaardihaldur > Vabaohutegevuste kaardid+.

Selle kella jaoks oma tellimuse Outdoor Maps+ aktiveerimiseks vajuta vajaduse korral nuppu START ja vali

suvand Kontrolli tellimust.
MARKUS. teavet tellimuse ja ostmise kohta vt aadressilt garmin.com/outdoormaps.
Vali suvand Lisa kaart ja seejarel asukoht.
llImub kaardipiirkonna eelvaade.
Soorita kaardil vahemalt liks toiming:
eri piirkondade nagemiseks lohista kaarti.
Kaardi suurendamiseks ja vahendamiseks liikka puuteekraanil kaks sérme kokku vdi lahku.
Kaardil sisse ja vélja suumimiseks vali +ja —
Vajuta nuppu BACK ja vali suvand \/
vali .
Tee valik:
Kaardi muutmiseks vali suvand Nimi.
Allalaaditavate kaardikihtide muutmiseks vali suvand Kihid.
VIHJE: kaardikihtide Gksikasjade kuvamiseks vdid valida ikooni ®.
Kaardipiirkonna muutmiseks vali suvand Valitud piirkond.
Kaardi allalaadimiseks vali suvand \/

MARKUS. aku tiihjenemise viltimiseks laaditakse kaart alla hiljem, st allalaadimine algab siis, kui kell
thendatakse vélise toiteallikaga.

Teenuse TopoActive kaartide allalaadimine

Enne kaartide seadmesse allalaadimist pead looma iihenduse traadita vérguga (Uhendumine Wi-Fi vérku,

lehekiilg 115).

1 Hoia all nuppu MENU.

2 Vali Kaart > Kaardihaldur > TopoActive kaardid > Lisa kaart.

3 Valikaart.

4 Vajuta nuppu START ja vali suvand Laadi alla.
MARKUS. aku tiihjenemise véltimiseks laaditakse kaart alla hiljem, st allalaadimine algab siis, kui kell
Uhendatakse valise toiteallikaga.
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Kaartide kustutamine
Seadme vaba maluruumi suurendamiseks void kaarte eemaldada.
1 Hoia all nuppu MENU.
2 Vali Kaart > Kaardihaldur.
3 Teevalik:
Vali suvand TopoActive kaardid, vali kaart ja vajuta nuppu START ning vali suvand Eemalda.
Vali suvand Vabaohutegevuste kaardid+, vali kaart ja vajuta nuppu START ning vali suvand Kustuta.

Kaarditeemad

Saad tegevuse jaoks optimeeritud andmete kuvamiseks kaarditeemat muuta.

Hoia all nuppu MENU ja vali Kaart > Kaardi teema.

Puudub: kasuta siisteemi kaardi seadete eelistusi, rakendamata tdiendavat teemat.
Merendus: liilitab kaardi merereziimi.

Suur kontrast: seadistab kaardi kuvama andmeid suurema kontrastiga, parema nahtavuse jaoks
vdljakutseterikkas keskkonnas.

Tume: seadistab kaardi kuvama andmeid tumedal taustal, parema nahtavuse jaoks 60sel.
Populaarsus: toob kaardil vélja kdige populaarsemad teed vdi rajad.

Kuurordis suustamine: seadistab kaardi kuvama kdige olulisemaid suusatamise andmeid nii, et neid ihe
pilguga haarata saab.

Lennundus: liilitab kaardiandmed lennundusreziimi.

Merenduskaardi seaded

Void isikupdrastada seda, kuidas kaarti merendusreziimis kuvatakse.
Hoia all nuppu MENU ja vali Kaart > Merendus.

Punktihelid: voimaldab kaardi peal siigavuse m&otmise.

Tulesektorid: nditab ja konfigureerib tulesektorite véljandgemist kaardil.

Siimbolikogum: seadistab kaardisiimbolid merendusreziimi. Valik NOAA kuvab USA riikliku ookeanide ja
atmosfaari uurimisasutuse kaardi siimboleid. Valik Rahvusvaheline kuvab Rahvusvahelise Tuletorniasutuste
Uhenduse kaardi siimboleid.

Kaardiandmete kuvamine ja peitmine

Kui sinu seadmesse on installitud mitu kaarti, saad kaardil kuvatavaid kaardiandmeid valida.
Vajuta kella kuval nuppu START.

Vali Kaart.

Hoia all nuppu MENU.

Vali kaardi seaded.

Vali Kaart > Konfigureeri kaardid.

Vali kaart, et aktiveerida liliti, mis naitab voi peidab kaardiandmeid.

UGl A WN =

Muusika

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

Void arvutist voi kolmandast isikust pakkuja teenusest laadida muusikat kella MARQ Commander, et kuulata
seda ka siis, kui nutitelefoni kdepéarast pole. Kella salvestatud audiosisu kuulamiseks tuleb ihendada
korvaklapid Bluetooth.
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Uhenduse votmine kolmandast isikust teenusepakkujaga

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

Mdned kolmandatest isikutest teenusepakkujate valikud on juba kella installitud.

Rohkemate valikute jaoks laadi oma telefoni alla rakendus Connect 1Q (Rakenduse Connect IQ funktsioonide
allalaadimine, lehekiilg 117).

1 Vajuta kella kuval nuppu START.

2 Vali Connect IQ™ pood.

3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid ja installi kolmanda osapoole muusikapakkuja rakendus.
4 Hoia mis tahes kuval all nuppu DOWN, et avada muusika juhtnupud.

5 Vali muusikapakkuja.

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

Helisisu allalaadimine kolmandalt osapoolelt

Enne kolmandast osapoolest teenusepakkuja helisisu allalaadimist pead looma Gihenduse Wi-Fi vérguga
(Uhendumine Wi-Fi vérku, lehekiilg 115).

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

Hoia all MENU.

Vali Muusikateenusepakkujad.

Vali ihendatud pakkuja voi vali Lisa pakkuja, et lisada muusikapakkuja poest Connect 1Q.
Vali kella allalaaditav esitlusloend voi muu tksus.

Vajaduse korral vajuta simbolit BACK, kuni kuvatakse teenusega siinkroomise viip.

MARKUS. audio allalaadimisel v&ib aku kiiremini tiihjeneda. Kui aku tase on madal, vdidakse kuvada teade ke
ihendamiseks valise toiteallikaga.

UG WNDN

Personaalse audiosisu allalaadimine

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

Saad laadida alla isiklikke helifaile, nagu .mp3- ja .m4a-failid MARQ Commander kella oma arvutist. Lisateabe
saamiseks mine aadressile garmin.com/musicfiles.

1 Uhenda kell arvutiga kaasas oleva USB-kaabli abil.
2 Ava arvutis Garmin Express rakendus, vali oma kell ja vali Muusika.

VIHJE: Windows" arvutite puhul saad valida ja sirvida helifailide kausta. ArvutiteApple” puhul kasutab
rakendus Garmin Express sinu teeki iTunes”.

3 Vali loendis Minu muusika véi iTunes teek helifailide kategooria, nagu muusikapalad vdi esitusloendid.
4 Margi helifailide ruudud ja vali Saada seadmesse.

lla

5 Vajaduse korral vali loendis MARQ Commander kategooria, vali markeruudud ning vali Eemalda seadmest, et

helifailid eemaldada.

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

2 Vajaduse korral Gihenda korvaklapid Bluetooth (Kérvaklappide Bluetooth (ihendamine, lehekiilg 112).

3 Hoia MENU all.
4 Vali Muusikateenusepakkujad ning tee valik:

Arvutist nutikella alla laaditud muusika kuulamiseks vali Minu muusika (Personaalse audiosisu
allalaadimine, lehekiilg 111).

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

5 Valip.

Muusika taasesituse juhtnupud

MARKUS. muusika taasesituse juhtnupud vdivad sdltuvalt valitud muusikaallikast vélja naha erinevad.

Vali, et naha rohkem muusika taasesituse juhtnuppe.
Vali maaratud allika helifailide ja esitusloendite sirvimiseks.
Vali helitugevuse reguleerimiseks.

Vali praeguse helifaili esitamiseks ja peatamiseks.

Vali esitusloendis jargmise helifaili juurde liikkumiseks.
Esitatava helifaili kiireks edasikerimiseks hoia all.

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

Vali kordusreziimi muutmiseks.

K'Ov A YV E -

Vali juhuesituse reziimi muutmiseks.

Korvaklappide Bluetooth tihendamine

Kella MARQ Commander laaditud muusika kuulamiseks pead tihendama koérvaklapid Bluetooth.
1 Aseta korvaklapid kellast kuni 2 m (6,6 jalga) kaugusele.

Luba kérvaklappides sidumisreziim.

Hoia all MENU.

Vali Muusika > Korvaklapid > Lisa uus.

Sidumise |6puleviimiseks vali korvaklapid.

ga h WDN

Helireziimi vahetamine

Muusika taasesitamise reziimiks saab valida stereo voi mono.
1 Hoia all MENU.

2 Vali Muusika > Heli.

3 Teevalik.
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Uhenduvus

Uhenduvuse funktsioonid on su kella jaoks saadaval kui seod kella oma iihilduva telefoniga (Telefoni sidumine,

lehekiilg 113). Tdiendavad funktsioonid on saadaval kui iihendad oma kella Wi-Fi vérguga (Uhendumine Wi-Fi

vorku, lehekiilg 115).

Telefoniga tthenduvuse funktsioonid

Saadavalolevad telefoniga tihilduvuse funktsioonid sinuMARQ kellale, kui kasutad thildamiseks rakendust

Garmin Connect (Telefoni sidumine, lehekiilg 113).

Lisa Garmin Connect rakendusest funktsioone, Connect 1Q rakenuse ja palju muud (Telefoni- ja

arvutirakendused, lehekiilg 115)
Kuvad (Ulevaated, lehekiilg 68)
Juhtelementide meniil funktsioonid (Juhtelemendid, lehekiilg 89)

Ohutus- ja jalgmisfunktsioonid (Ohutus- ja jélgimisfunktsioonid, lehekiilg 122).
Telefoni interaktsioonid, nagu nt teavitused (Teavituste Bluetooth lubamine, lehekiilg 113)

Telefoni sidumine

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

1 Kui kella esmasel seadistamisel palutakse see telefoniga siduda, vali V.
MARKUS. kui jatsid sidumistoimingu vahele, vdid hoida all nuppu MENU ja valida Uhenduvus > Telefon >

Paarista telefon.

2 Skanni oma telefoniga QR-kood ja jargi sidumis- ja seadistamisprotsessi |6petamiseks ekraanil kuvatavaid

juhiseid.

Teavituste Bluetooth lubamine

Enne teavituste lubamist pead kella Ghilduva telefoniga paaristama (Telefoni sidumine, lehekiilg 113).

O 0O NGO G & WN =

Hoia all MENU.

Vali Uhenduvus > Nutiteavitused > Olek > Sees.
Vali Uldkasutus voi Tegevuse ajal.

Vali teavituse tiidp.

Vali oleku, tooni ja vibreerimise eelistused.
Vajuta BACK.

Vali privaatsuse ja ajalépu eelistused.

Vajuta BACK.

Tekstsonumitele allkirja lisamiseks vali Allkiri.

Teavituste kuvamine

1

Teavituste lilevaate vaatamiseks vajuta sihverplaadil UP vo6i DOWN.

2 Vajuta nuppu START.

g W

Vali teavitus.
Rohkem suvandite nagemiseks vajuta START.
Eelmisele kuvale naasmiseks vajuta BACK.

Uhenduvus
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Sissetulevale telefonikdnele vastamine

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

+ Konele vastamiseks vali \.
MARKUS. helistajaga vestlemiseks tuleb kasutada iihendatud telefoni.

+ Konest keeldumiseks vali «™,

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

Tekstsonumile vastamine

MARKUS. see funktsioon saadaval vaid iihilduvates Android telefonides.

Kui saad kellas tekstsdnumi teavituse, void loendist valida ja saata kiirvastuse. SGnumeid saab kohandada
rakenduses Garmin Connect.

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

1 Teavituste lilevaate vaatamiseks vajuta sihverplaadil UP vdi DOWN.
Vajuta START ja vali tekstsdnumi teavitus.

Vajuta nuppu START.

Vali Vasta.

Vali loendist s6num.

a b~ WDN

Sinu telefon saadab valitud sonumi tekstsénumina.

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

Telefoni Bluetooth ihenduse valjaliilitamine
Telefoni Bluetooth ihenduse saab vilja liilitada juhtnuppude meniiiist.
MARKUS. juhtnuppude meniiiisse saab valikuid lisada (Juhtelementide meniiii kohandamine, lehekiilg 92).
1 Juhtnuppude menii kuvamiseks hoia LIGHT all.
2 Vali®, etliilitada vdlja Bluetooth telefoniihendus oma MARQ kellal.
Telefonis Bluetooth ihenduse valjaliilitamiseks vt mobiilseadme kasutusjuhendit.

Telefoni Gihendushoiatuste sisse- ja véljaliilitamine

MARQ Commander kella vdib seadistada nii, et see hoiatab seotud telefoni Bluetooth tehnoloogia abil
ihendumisel ja lahtilihendumisel.

MARKUS. telefoni hoiatused on vaikimisi vélja liilitatud.
1 Hoia all nuppu MENU.
2 Vali Uhenduvus > Telefon > Hoiatused.
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Helijuhiste esitamine tegevuse ajal

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

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

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

Treeninguhoiatuste kuulmiseks helijuhistena vali Treeningu hoiatused.

Tegevuse hoiatuste kuulmiseks audiojuhisena vali Tegevuste hoiatused (Tegevuste méarguanded,
lehekiilg 46).

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

Wi-Fi ilhenduvuse funktsioonid

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

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

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

Uhendumine Wi-Fi vorku

Pead iihendama oma kella telefonis rakendusega Garmin Connect véi arvutis rakendusega Garmin Express
enne, kui saad selle tihendada Wi-Fi vorku.

1 Hoia all nuppu MENU.
2 Vali Uhenduvus > Wi-Fi > Minu vérgud > Lisa vork.
Kell kuvab piirkonnas toimivate Wi-Fi vorkude nimekirja.
3 Valivork.
4 Vajadusel sisesta vorgu parool.

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

Telefoni- ja arvutirakendused
Saad oma kella ihendada mitme Garmin telefoni- ja arvutirakendusega, kasutades sama Garmin kontot.
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Garmin Connect

Void sopradega teenuses Garmin Connect Gihendust pidada. Garmin Connect annab vahendid seireks,
anallitsiks, jagamiseks ja liksteise julgustamiseks. Void salvestada eri tegevusi, nagu jooksmine, kdnd,
rattasdit, ujumine, matkamine, triatlon jne. Tasuta konto registreerimiseks laadi rakendus rakenduste poest
oma telefoni (garmin.com/connectapp) vdi mine veebilehele connect.garmin.com.

Tegevuste salvestamine: parast tegevuse |dpetamist ja salvestamist kellas void tegevuse laadida liles oma
kontole Garmin Connect ja sdilitada seda nii kaua, kui soovid.

Andmete analiiiisimine: void vaadata oma tegevuse Uksikasjalikumat teavet, sh aeg, vahemaa, kdrgus, pulss,
kulutatud kalorid, riitm, jooksev diinaamika, lilavaade, tempo- ja kiirusekaardid ning kohandatavad aruanded.

MARKUS. méned andmed vajavad valikulist tarvikut, nt pulsimddtjat.

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

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

Satete haldamine: void kohandada oma kella ja kasutajasatteid oma kontol Garmin Connect.

Rakenduse Garmin Connect kasutamine

Parast kella sidumist telefoniga (Telefoni sidumine, lehekiilg 113) void kasutada rakendust Garmin Connect
koigi tegevusandmete laadimiseks teenuse Garmin Connect kontole.

1 Veenduy, et telefonis to6tab rakendus Garmin Connect.
2 Veenduy, et kell asub telefonist 10 m (30 ft) raadiuses.
Kell siinkroonib andmeid automaatselt rakenduse Garmin Connect ja kontoga Garmin Connect.

Tarkvara uuendamine rakenduse Garmin Connect abil

Enne kella tarkvara uuendamist rakenduse Garmin Connect abil peab sul olema teenuses Garmin Connect konto
ning kell tuleb Ghilduva telefoniga siduda (Telefoni sidumine, lehekiilg 113).

Siinkrooni seade rakendusega Garmin Connect (Rakenduse Garmin Connect kasutamine, lehekilg 116).
Kui uus tarkvara on saadaval, saadab rakendus Garmin Connect uuenduse automaatselt kella.
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Teenuse Garmin Connect kasutamine arvutis

Rakendus Garmin Express tihendab arvuti abil kella teenuse Garmin Connect kontoga. V6id rakenduse

Garmin Express abil lles laadida oma aktiivsusandmed teenuse Garmin Connect kontole ja saata andmeid

(nt treeningud ja treeningukava) teenuse Garmin Connect veebisaidilt kellale. Saad kella ka muusikat lisada
(Personaalse audiosisu allalaadimine, lehekiilg 111). Saad installida seadme tarkvarauuendused ja hallata oma
Connect 1Q rakendusi.

1 Uhenda USB-kaabli abil kell arvutiga.

Ava veebiaadress garmin.com/express.

Laadi alla ja installi rakendus Garmin Express.
Ava rakendus Garmin Express ja vali Lisa seade.
Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

a b~ WDN

Tarkvara uuendamine rakendusega Garmin Express

Seadme tarkvara uuendamiseks peab sul olema konto Garmin Connect ning pead alla laadima rakenduse
Garmin Express.

1 Uhenda seade arvutiga USB-kaabli abil.
Kui uus tarkvara on saadaval, saadab rakendus Garmin Express selle seadmesse.

2 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

3 Ara uuendamise ajal seadet arvutist eralda.
MARKUS. kui oled seadmes juba Wi-Fi iihenduvuse seadistanud, saab Garmin Connect automaatselt Wi-Fi
kaudu saadaolevad tarkvara uuendused seadmesse alla laadida.

Andmete kasitsi siinkroonimine teenusega Garmin Connect

MARKUS. juhtnuppude meniiiisse saab valikuid lisada (Juhtelementide meniiii kohandamine, lehekiilg 92).

1 Juhtnuppude meniii ndgemiseks hoia all nuppu LIGHT.

2 Vali Siinkrooni.

Connect 1Q funktsioonid

Kella saad lisada Connect IQ rakendusi, andmevalju, ilevaateid, muusikapakkujaid ja numbrilaua kujundusi,
kasutades selleks Connect IQ poodi oma kellas véi telefonis (garmin.com/connectigapp).

Sihverplaadid: kohanda kellaaja kuvamist.

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

Andmevailjad: laadi alla uued andmevaljad, mis esitavad andurite, tegevuste ja ajaloo andmeid uuel viisil. Vdid
lisada Connect IQ andmevalju sisseehitatud funktsioonidele ja lehekiilgedele.

Muusika: lisa oma kella muusikapakkujaid.

Rakenduse Connect IQ funktsioonide allalaadimine

Enne rakenduses Connect IQ funktsioonide allalaadimist tuleb MARQ Commander kell siduda telefoniga
(Telefoni sidumine, lehekiilg 113).

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

3 Vali rakenduse Connect 1Q funktsioon.

4 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

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

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

3 Vali rakenduse Connect 1Q funktsioon ja laadi see alla.

4 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Uhenduvus 117


http://www.garmin.com/express
http://www.garmin.com/connectiqapp
https://apps.garmin.com

Garmin Explore™

Veebisait ja rakendus Garmin Explore voimaldavad luua radu, rajapunkte ja kogusid, kavandada reise ja
kasutada pilvemaluruumi. Teenuse abil saad reise pohjalikult kavandada nii vorgus kui ka vorguvaliselt
ning andmeid oma uhilduva Garmin seadmega jagada ja siinkroonida. Void kasutada rakendust, et
kaarte alla laadida ja neid vorguiihenduseta kasutada, ning seejarel likskdik kuhu navigeerida, ilma et
mobiilandmesideteenust vaja oleks.

V&id rakenduse Garmin Explore oma telefoni rakenduste poest alla laadida (garmin.com/exploreapp), voi minna
veebilehele explore.garmin.com.

Rakendus Garmin Golf

Rakendus Garmin Golf vdimaldab liksikasjaliku statistika ja I66gianaliilisi kuvamiseks seadmest MARQ
Commander lles laadida punktikaarte. Golfimangijad voivad rakenduse Garmin Golf abil eri radadel liksteisega
voistelda. Enam kui 43 000 rajal on punktitabelid, millega saab igaiiks liituda. Vdid luua golfiturniiri ja kutsuda
mangijaid vdistlema. Koos Garmin Golf liikkmelisusega saad oma telefonis ja MARQ Commander seadmes
vaadata griini kontuuriandmeid.

Rakendus Garmin Golf siinkroonib andmeid teenuse Garmin Connect kontoga. Rakenduse Garmin Golf saad alla
laadida oma telefonis rakenduste poest (garmin.com/golfapp).

Lennuandmebaasi uuendamine

Enne lennuandmebaasi uuendamist pead looma konto Garmin ja lisama oma kella. Oma seadme ID-d saad
vaadata seadme teabekuval (Seadme teabe vaatamine, lehekiilg 136).

Lennuandmebaas kehtib korraga 28 pédeva ja sisaldab kogu maailma lennujaamade asukohti,
navigatsioonivahendeid ja ristmike andmeid.

1 Ava flyGarmin.com.
2 Logi sisse oma kontosse Garmin.
3 Teevalik:
Uhenda oma kell arvutiga kaasasoleva USB-kaabli abil.
Uhenda kell traadita vérguga Wi-Fi.
4 Lennuandmebaasi uuendamiseks jargi ekraanijuhiseid.
Kui kell on Ghendatud traadita vorguga Wi-Fi, laaditakse andmebaasi uuendused 60 jooksul alla automaatselt.

Kasitsi siinkroonimine lennuandmebaasiga

Kui kell on Ghendatud traadita vorguga Wi-Fi, laaditakse andmebaasi uuendused 60 jooksul alla automaatselt.
Samuti saad igal hetkel andmebaasiga siinkroonida kasitsi.

1 Hoia all nuppu MENU.
2 Vali Uhenduvus > Wi-Fi > Lennund. AB uuendused.
3 Oota, kuni andmeid siinkroonitakse.

Kasutajaprofiil

Saad oma kasutajaprofiili uuendada oma kellas voi rakenduse Garmin Connect kaudu.

Kasutajaprofiili seadistamine

Saad uuendada oma soo, siinnikuupéeva, pikkuse, kehakaalu, randme, pulsisageduse tsooni, energiatsooni ja
kriitilise ujumiskiiruse (CSS) satteid. Kell kasutab seda teavet tdpsete treeninguandmete arvutamiseks.

1 Hoia all MENU.
2 Vali Kasutajaprofiil.
3 Teevalik.
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Soo satted

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

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

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

Vormisoleku vanuse kuvamine

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

kasutab vormisoleku vanuse kuvamiseks teavet, nagu kehamassiindeks (BMI), puhkeaja pulsisageduse andmed
ja intensiivse aktiivsuse andmed. Kui sul on 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 tapsema vormisoleku vanuse saamiseks vii |dpule kasutajaprofiili seadistamine
(Kasutajaprofiili seadistamine, lehekiilg 118).

1 Hoia all MENU.
2 Vali Kasutajaprofiil > Vormisoleku vanus.

Pulsisageduse tsoonid

Paljud sportlased kasutavad pulsisageduse tsoone, et oma kardiovaskulaarset ja sportlikku vormi parandada.
Pulsisageduse tsoon on teatud vahemikku jaav siidamelookide 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 vdimekust ja tugevust.

Kui tead oma maksimaalset pulsisagedust, v6id kasutada tabelit (Pulsisageduse tsoonide arvutamine,
lehekiilg 121), et tuvastada oma vormisoleku eesmargi saavutamiseks parim pulsisageduse tsoon.

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

Kasutajaprofiil 119



Pulsisagedustsoonide maaramine

Kell kasutab algseadistuses maaratud kasutajaprofiili teavet, et méarata sinu pulsisageduse tsoonid.
Spordiprofiilidele saab méaarata eraldi pulsisageduse tsoonid, nt jooksmiseks, rattasdiduks ja ujumiseks.
Tegevuse kaigus poletatud tapse kalorite arvu teada saamiseks maara oma maksimaalne pulsisagedus. Saad
maarata koik pulsisageduse tsoonid ja puhkeseisundi pulsisageduse kasitsi. Tsoone saad otse kellas vdi oma
konto Garmin Connect kaudu késitsi muuta.

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

Tegevuse ajal enda maksimaalse pulsisageduse automaatseks salvestamiseks saab kasutada funktsiooni
Automaatne tuvastamine (Sooritusm66tmiste automaatne tuvastamine, lehekiilg 121).

4 Vali Laktaadildve pulss ja sisesta enda piimhappe lave pulsisagedus.

Piimhappe lave hindamiseks saab sooritada juhendatud testi (Piimhappe lavi, lehekiilg 79). Tegevuse
kaigus piimhappeldve automaatseks salvestamiseks kasuta funktsiooni Automaatne tuvastamine
(Sooritusmo6tmiste automaatne tuvastamine, lehekiilg 121).

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

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

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

+ Vali %HRR ja vaata ning muuda tsoone pulsisageduse reservi protsendina (maksimaalne pulsisagedus
miinus puhkeseisundi pulsisagedus).

+ Vali Laktaadilave pulsi% ja vaata ning muuda tsoone piimhappe lave pulsisageduse protsendina.
8 Valitsoon ja sisesta iga tsooni vaartus.
9 Vali Spordiala pulss ja seejarel spordiprofiil, millele lisada eraldi pulsisageduse tsoonid (valikuline).
10 Korda samme ja lisa sportimise pulsisageduse tsoone (valikuline).

Lase kellal maarata oma pulsisageduse tsoonid

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

+ Veendy, et su kasutajaprofiili seaded on tapsed (Kasutajaprofiili seadistamine, lehekiilg 118).
+ Kasuta jooksmise ajal tihti randme voi rindkere pulsimddtjat.

+ Proovi pulsisageduse treeningukavasid teenuse Garmin Connect kontos.

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

% maksimaalsest . .
Tsoon . Tajutav pingutus
pulsisagedusest
1

Lodvestunud, rahulik tempo, riitmiline  Algaja tasemel aeroobne treening,

-60% . . . .
al: hingamine vahendab stressi
9 60—70% Mugav tempo, natuke siigavam Tavaline kardiotreening, hea taastu-
’ hingamine, vestlemine on véimalik mistempo
3 70-80% Keskmine tempo, vestlemine on rasken- Parem aeroobne voimekus, opti-
° datud maalne kardiotreening
4 80-90% Kiire tempo ja natuke ebamugav, jouline Parem anaeroobne véimekus ja lavi,

hingamine parem Kkiirus

Sprintimistempo, pole pikema aja valtel Anaeroobne ja muskulaarne vastupi-

> ol jatkusuutlik, raske hingamine davus, suurem joud

Energiatsoonide seadistamine

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

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

1 Hoia all nuppu MENU.

Vali Kasutajaprofiil > Pulsi ja voimsuse tsoonid > Voimsus.

Vali tegevus.

Vali Jargmise pohjal:.

Tee valik:

+ Vali Vatid ja vaata ning muuda tsoone vattides.

+ Vali % FTP vdi % RP ning vaata ja muuda tsoone oma energialdvendi protsentidena.
6 Vali FTP voi Lavivoimsus ja sisesta oma vaartus.

Tegevuse ajal oma energialdvendi automaatseks salvestamiseks vdid kasutada funktsiooni Automaatne
tuvastamine (Sooritusmé6tmiste automaatne tuvastamine, lehekiilg 121).

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

a b WwN

Sooritusmootmiste automaatne tuvastamine

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

1 Hoia all MENU.

2 Vali Kasutajaprofiil > Pulsi ja voimsuse tsoonid > Automaatne tuvastamine.

3 Teevalik.
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Ohutus- ja jalgimisfunktsioonid

/\ ETTEVAATUST

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

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

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

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

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

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

MARKUS. see funktsioon on kasutatav vaid siis, kui kell on iihendatud iihilduva telefoniga Android.
GroupTrack: saad oma kontakte otse teenuse LiveTrack abil ekraanil ja reaalajas jalgida.

Hadaabikontaktide lisamine

Hadaabikontaktide telefoninumbreid kasutatakse ohutus- ja jalgimisfunktsioonide jaoks.

1 Rakenduses Garmin Connect vali Tm= voi ®®*.

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

Sinu hadaabikontaktid saavad méarguande, kui lisad nad hdadaabikontaktiks, ja saavad su taotluse vastu vétta voi
tagasi likata. Kui kontakt keeldub, pead valima mdne muu hadaabikontakti.

Kontaktide lisamine

Garmin Connect Rakendusse saab lisada kuni 50 kontakti. Kontaktide e-posti aadresse saab kasutada
funktsiooniga LiveTrack. Kolme neist kontaktidest saab kasutada hddaabikontaktina (Hddaabikontaktide
lisamine, lehekiilg 122).

1 Vali Garmin Connect rakendusest E voieee,
2 Vali Kontaktid.
3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Parast kontaktide lisamist tuleb seadmes MARQ Commander muudatuste rakendamiseks andmeid
slinkroonida (Rakenduse Garmin Connect kasutamine, lehekiilg 116).
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Juhtumi tuvastamise sisse- ja valjalulitamine

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

TEATIS

Enne kellas juhtumi tuvastamise lubamist tuleb seadistada hdadaabikontaktid Garmin Connect rakenduses
(Héddaabikontaktide lisamine, lehekiilg 122). Seotud telefonil peab olema andmeside kasutamise véimalus
ja telefon peab asuma vorgu levipiirkonnas. Hadaabikontaktidel peab olema e-kirjade vdi tekstsdnumite
vastuvétmise véimalus (rakendub tavapérane tekstsénumite tasu).

1 Hoia all MENU.
2 Vali Ohutus ja jalgimine > Juhtumituvastus.
3 Vali GPS-tegevus.
MARKUS. juhtumi tuvastamine on saadaval ainult teatud vélitegevuste puhul.

Kui kell MARQ Commander tuvastab juhtumi ja telefon on Ghendatud, saab rakendus Garmin Connect edastada
sinu hddaabikontaktidele sinu nime ja GPS-asukohaga (kui see on saadaval) automaatse tekstsonumi ja e-kirja.
Sinu seade ja seotud telefon kuvavad sonumi, milles 6eldakse, et sinu kontakte teavitatakse 15 sekundi
moddumisel. Kui abi pole vajalik, saad automaatse hdadaabisdonumi saatmise tiihistada.

Abi taotlemine

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

TEATIS
Enne abi taotlemist pead seadistama hadaabikontaktid rakenduses Garmin Connect (Hddaabikontaktide
lisamine, lehekiilg 122). Seotud telefonil peab olema andmeside kasutamise véimalus ja telefon peab asuma
vorgu levipiirkonnas. Hadaabikontaktidel peab olema e-kirjade voi tekstsdnumite vastuvotmise voimalus
(rakendub tavaparane tekstsénumite tasu).

1 Hoiaall LIGHT.

2 Parast kolme varinasignaali vabasta abifunktsiooni aktiveerimiseks klahv.
Kuvatakse ajaarvestuskuva.
VIHJE: sonumi tiihistamiseks enne ajaarvestuse |1dppemist saad valida Tiihista.
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Rakenduse GroupTrack seansi alustamine

TEATIS

Seotud telefonil peab olema andmeside kasutamise voimalus ja telefon peab asuma vorgu levipiirkonnas.

Enne seansi GroupTrack kdivitamist pead kella thilduva telefoniga siduma (Telefoni sidumine, lehekiilg 113).

Need juhised on seansi GroupTrack alustamiseks kellaga MARQ Commander. Kui su kontaktidel on teised
Uhilduvad seadmed, naed neid kaardil. Teised seadmed ei pruugi kaardil kuvada GroupTrack saitjaid.

1 Kaardikuval ihenduste kuvamise lubamiseks hoia all kella MARQ Commander nuppu MENU ja vali Ohutus ja
jalgimine > GroupTrack > Naita kaardil.

2 Valirakenduse Garmin Connect satete meniis Ohutus ja jalgimine > LiveTrack > ¢ >Seaded >
GroupTrack.

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

Alusta kellal valitegevust.

Kontaktide kuvamiseks sirvi kaarti.

VIHJE: hoia kaardil all nuppu MENU ja vali Lahedal asuvad iihendused, et vaadata seansi GroupTrack teiste
kontaktide vahemaad, suunda, tempot voi kiirust.

(=)W 3 I N V3]

Rakenduse GroupTrack seansside napunaited

GroupTrack vdimaldab jalgida riihma teisi liikkmeid otse rakenduse LiveTrack kuval. Riihma kdik liikkmed peavad
olema su Garmin Connect konto kontaktid.

Mine vélja, liilita sisse GPS ja alusta tegevust.
Seo MARQ Commander seade Bluetooth abil nutitelefoniga.

Vali rakenduse Garmin Connect satete meniilis Kontaktid, et uuendada GroupTrack seansi kontaktide
loendit.

Veendu, et kdik kontaktid seovad seadme nutitelefoniga ja alustavad LiveTrack seanssi rakenduses Garmin
Connect.

Veendy, et kdik kontaktid on téoraadiuses (40 km vai 25 miili).
Kontaktide kuvamiseks sirvi GroupTrack seansi ajal kaarti (Tegevusele kaardi lisamine, lehekiilg 43).

GroupTrack seaded

Hoia all nuppu MENU ja vali Ohutus ja jalgimine > GroupTrack.

Naita kaardil: véimaldab GroupTrack seansi ajal kontakte kaardil kuvada.

Tegevuste tiilibid: voimaldab valida, millised tegevused GroupTrack seansi ajal kaardil ilmuvad.

Tervise ja heaolu seaded

Hoia all nuppu MENU ja vali Tervis ja heaolu.

Pulsisagedus: voimaldab isikuparastada randmepdhise pulsisageduse seadeid (Randmel kantava pulsimonitori
seaded, lehekiilg 95).

Pulssoksiimeetria reziim: véimaldab sul valida pulssokiimeetri reziimi (Pulssokiimeetri reZiimide seadistamine,
lehekiilg 97).

Liikumisteade: lilitab funktsiooni Liikumisteade sisse voi vélja (Liikumisméarguande kasutamine, lehekiilg 125).

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

Move 1Q: void funktsiooni Move 1Q” siindmused sisse voi vélja lilitada. Kui su liigutused vastavad tuttavale
harjutuste mustrile, siis tuvastab funktsioon Move 1Q siindmuse automaatselt ja kuvab selle ajajoonel.
Funktsiooni Move IQ siindmused kuvavad tegevuse tiiibi ja kestuse, kuid need ei ilmu tegevuste loendis voi
uudiste voos. Pdhjalikuma ja tdpsema lilevaate saamiseks void ajastatud tegevuse seadmesse salvestada.
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Automaatne eesmark

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

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

Liikumismarguande kasutamine

Pidev istuv eluviis voib ainevahetushaireid pdhjustada. Liikumismarguanne aitab seda valtida. Parast tht
passiivset tundi kuvatakse Liigu! ning liikumisriba. Iga 15 passiivse minuti jarel kuvatakse lisaldigud. Kui
helisignaalid on sisse liilitatud, siis seade piiksub voi vibreerib (Siisteemiseaded, lehekiilg 134).

Liikumismarguande ldhtestamiseks tee liihike jalutuskaik (véhemalt paar minutit).

Intensiivsusminutid

Tervise parandamiseks soovitab Maailma Terviseorganisatsioon teha ndadalas 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 lidab méddukad ja intensiivsed
aktiivsusminutid. Suure intensiivsusega minutid korrutatakse liitmisel kahega.

Intensiivsusminutite teenimine

Sinu MARQ Commander arvutab intensiivsusminuteid, vérreldes selleks sinu slidame |66gisageduse andmeid ja
keskmist siidame 166gikiirust puhkeolekus. Kui siidame 166gisagedus on valja lilitatud, arvutab kell m66dukad
intensiivsusminuteid, analiiisides selleks minutis tehtud sammude arvu.

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

Une jalgimine
Magamisel ajal tuvastab kell selle automaatselt ja jalgib sel ajal su liigutusi. Saad maarata oma tavalised

unetunnid Garmin Connect rakenduses. Une statistika sisaldab unetundide koguarvu, une etappe, unes liilkumist
ja une skoori. Void unestatistikat vaadata teenuse Garmin Connect kontos.

MARKUS. uinakuid ei lisata unestatistikasse. V&id kasutada hairimise véltimise reziimi teavituste ja hoiatuste
valjalilitamiseks, v.a dratus (Juhtelemendid, lehekiilg 89).

Automaatse unejalgimise kasutamine
1 Kanna kella magamise ajal.

2 Laadi oma unejalgimise andmed Garmin Connect saidile (Rakenduse Garmin Connect kasutamine,
lehekiilg 116).

Void unestatistikat vaadata teenuse Garmin Connect kontos.
Saad oma kellas MARQ Commander eelmise 66 uneandmeid vaadata (Ulevaated, lehekiilg 68).

Navigeerimine

Salvestatud asukohtade vaatamine ja redigeerimine

VIHJE: saad asukohta salvestada juhtelementide meniiiis (Juhtelemendid, lehekiilg 89).
1 Vajuta kella kuval nuppu START.

2 Vali Navigeeri > Salvest. asukohad.

3 Vali salvestatud asukoht.

4 Vali suvand, et vaadata vdi muuta asukoha liksikasju.
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Topeltkoordinaadistiku asukoha salvestamine

Saad oma praegust asukohta salvestada, kasutades topeltvorgu koordinaate, et saaksid hiljem navigeerida
samasse asukohta tagasi.

1 Kohanda nuppu vdi nuppude kombinatsiooni funktsiooni Duaalgraafik (Kiirklahvide kohandamine,
lehekiilg 136).

2 Hoia all nuppu voi nuppude kombinatsiooni, mida topeltkoordinaadistiku asukoha salvestamiseks
kohandasid.

3 Oota, kuni kell satelliidid leiab.
4 Asukoha salvestamiseks vajuta START.
5 Vajadusel saad muuta asukoha andmeid, vajuta DOWN.

Vordluspunkti maaramine
Void maarata vordluspunkti, et saada suund ja kaugus asukoha vdi suunani.
1 Teevalik:
Hoia all nuppu LIGHT.
VIHJE: tegevuse salvestamise ajal saad maarata vordluspunkti.
Vajuta kellal nuppu START.
Vali Vordluspunkt.
Oota, kuni kell satelliidid leiab.
Vajuta START ja vali Lisa punkt.
Vali asukoht voi suund, mida navigeerimisel vérdluspunktina kasutada.
[lImub kompassinool ja kaugus sihtkohani.
6 Suuna kella Glemine osa oma soovitud suunas.
Kui kaldud suunast kdrvale, nditab kompass korvalekaldumist ja kdrvalekalde nurka.
7 Vajadusel vajuta START ja vali Muuda punkti erineva vordluspunkti seadmiseks.

a b~ WDN

Sihtkohta navigeerimine

Saad seadet kasutada sihtkohta navigeerimiseks voi kursi jargimiseks.
Vajuta kella kuval nuppu START.

Vali tegevus.

Hoia all nuppu MENU.

Vali Navigeerimine.

Vali kategooria.

Vasta ekraanil esitavatele viipadele ning vali sihtkoht.
Vali Mine.

llmub navigeerimisteave.

8 Navigeerimise alustamiseks vajuta nuppu START

No a b WON =
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Huvipunkti navigeerimine
Kui kellasse installitud kaardiandmed sisaldavad huvipunkte, vdid nende juurde navigeerida.
1 Vajuta kella kuval nuppu START.
2 Valitegevus.
3 Hoia all nuppu MENU.
4 Vali Navigeerimine > Huvipunktid ja vali kategooria.
Kuvatakse lahedal asuvate huvipunktide loend.
5 Vajadusel vali jargmiste hulgast suvand.
+ Erinevas asukohas otsimiseks vali Otsi lahedalt ja vali asukoht.
+ Huvipunkti nime jargi otsimiseks vali Kirjuta otsing ja sisesta nimi.

- Lé&hedal asuvate huvipunktide otsimiseks vali Minu lahedal (Navigeerimine funktsiooniga Minu ldhedal,
lehekiilg 108).

6 Vali otsingutulemuste loendist huvipunkt.
7 Vali Mine.

[lImub navigeerimisteave.
8 Navigeerimise alustamiseks vajuta START.

Salvestatud tegevuse algpunkti navigeerimine

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

1 Vajuta kella kuval nuppu START.

Vali tegevus.

Hoia all nuppu MENU.

Vali Navigeerimine > Tegevused.

Vali tegevus.

Vali Tagasi algusesse ning seejarel valik:

+ Tegevuse algpunkti tagasi navigeerimiseks modda liigutud teed vali TracBack.

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

o g~ WDN

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

Samm-sammult juhised aitavad sul navigeerida oma viimase salvestatud tegevuse alguspunkti, kui sul on
toega kaart voi kasutad otsemarsruuti. Kaardi peal ilmub joon sinu praegusest asukohast kuni viimase
salvestatud tegevuse alguspunktini, kui sa ei kasuta otsemarsruuti.

MARKUS. vdid kaivitada taimeri, et véltida seadme iimberliilitumist kellareZiimile.
7 Kompassi kuvamiseks vajuta DOWN (valikuline).
Nool osutab algpunktile.
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Tegevuse ajal algpunkti navigeerimine

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

1
2

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

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

navigeerimiseks Teekond.

Kui sa ei kasuta otsemarsruuti, vali tegevuse algpunkti koos Uksikasjalike juhistega tagasi

navigeerimiseks Teekond.

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

Teekonna juhiste vaatamine
Saada vaadata oma teekonna samm-sammult juhiste nimekirja.

1
2

3

Teekonnal navigeerides hoia all nuppu MENU.
Vali Poordepohine.

[lmub nimekiri samm-sammult juhiseid.
Vajuta DOWN lisajuhiste vaatamiseks.

Funktsiooniga Sight ‘N Go navigeerimine

Osuta seade kaugusel olevale objektile, nt veetornile, lukusta suund ja navigeeri objektini.

1
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Vajuta kella kuval nuppu START.

Vali tegevus.

Hoia all nuppu MENU.

Vali Navigeerimine > Sight 'N Go.

Osuta kell objektile ja vajuta nuppu START.

[lImub navigeerimisteave.

Navigeerimise alustamiseks vajuta nuppu START
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Ule parda oleva inimese asukoha tahistamine ja selleni navigeerimine
Saad salvestada iile parda kukkunud inimese (MOB) asukoha ja ning automaatselt selleni navigeerida.

VIHJE: saad kohandada klahvide funktsioone, et avada MOB funktsioon (Kiirklahvide kohandamine,
lehekiilg 136).

1 Vajuta kella kuval nuppu START.

2 Valitegevus.

3 Hoia all nuppu MENU.

4 Vali Navigeerimine > Viimane MOB.
[lImub navigeerimisteave.

Navigatsiooni katkestamine
1 Hoia tegevuse ajal all nuppu MENU.
2 Vali Lopeta navig..

Rajad

See funktsioon voimaldab kasutajatel alla laadida teiste kasutajate loodud teekondi. Garmin ei taga kolmandate
osapoolte loodud teekondade turvalisust, tapsust, usaldusvaarsust, terviklikkust ega ajakohasust. Kolmandate
osapoolte loodud teekondade usaldamine jaab sinu vastutusele.

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

Void jargida salvestatud rada lihtsalt seetottu, et see on hea rada. Nt void salvestada jalgrattatee t66le ja sellel
sdita.

Void ka sodita salvestatud rajal ning iritada saavutada voi liletada varasemaid sihte. Nt kui algselt |abisid raja
30 minutiga, void vdistlemiseks kasutada funktsiooni Virtual Partner ja proovida rada ldabida vahem kui 30
minutiga.

Seadmel raja loomine ja jargimine
Vajuta kella kuval nuppu START.

Vali tegevus.

Hoia all nuppu MENU.

Vali Navigeerimine > Teekonnad > Loo uus.
Anna rajale nimi ja vali Ve

Vali Lisa vahepunkt.

Tee valik.

Vajadusel korda samme 6 ja 7.

Vali Valmis > Koosta teekond.

[Imub navigeerimisteave.

10 Navigeerimise alustamiseks vajuta nuppu START
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Ringikujulise raja loomine
Seade voib vastava vahemaa ja navigeerimissuuna pohjal luua ringikujulise raja.

g h WODN=

~N

Vajuta kella kuval nuppu START.

Vali Jooksmine voi Jalgratas.

Hoia all nuppu MENU.

Vali Navigeerimine > Ringikujuline rada.

Sisesta raja koguvahemaa.

Vali suund.

Seade loob kuni kolm rada. Radade vaatamiseks véid vajutada nuppu DOWN.
Raja valimiseks vajuta nuppu START.

Tee valik:

+ Navigeerimise alustamiseks vali Mine.

+ Raja kuvamiseks kaardil ja panoraamimiseks v6i suumimiseks vali Kaart.
+ Rajal olevate poorete loendi kuvamiseks vali Poordepohine.

+ Raja korguskaardi nagemiseks vali Kérguse graafik.

+ Raja salvestamiseks vali Salvesta.

+ Raja tdusude loendi ndgemiseks vali Kuva tousud.

Raja loomine rakenduses Garmin Connect

Rakenduses Garmin Connect uue treeningu loomiseks peab sul olema teenuses Garmin Connect konto (Garmin
Connect, lehekiilg 116).

1
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Vali rakenduses Garmin Connect teenuse E vOi teenuse ®®e.

Vali Treening ja Kavandamine > Teekonnad > Loo teekond.

Vali raja tulp.

Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Vali Valmis.

MARKUS. raja saad saata oma seadmesse (Radade saatmine seadmesse, lehekiilg 130).

Radade saatmine seadmesse

Void rakenduses Garmin Connect loodud raja oma seadmesse saata (Raja loomine rakenduses Garmin Connect,
lehekiilg 130).

1

QUG WD

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

Vali E > Saada seadmesse.

Vali Gihilduv seade.

Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.
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Raja Uksikasjade vaatamine voi muutmine
Enne rajal navigeerimist saad rajaandmeid vaadata v6i muuta.

Ul A WN =

Vajuta kella kuval nuppu START.

Vali tegevus.

Hoia MENU all.

Vali Navigeerimine > Teekonnad.
Raja valimiseks vajuta nuppu START.
Tee valik:

Navigeerimise alustamiseks vali Koosta teekond.

Kohandatud tempokella loomiseks vali PacePro.

Rajal ndutava pingutuse analiilisi loomiseks voi vaatamiseks vali Power Guide.
Raja kuvamiseks kaardil ja panoraamimiseks voi suumimiseks vali Kaart.

Rajal vastassuunas liikumiseks vali Poora teekond iimber.

Raja korguskaardi ndgemiseks vali Korguse graafik.

Raja nime muutmiseks vali Nimi.

Raja kulgemise muutmiseks vali Redigeeri.

Raja tousude loendi ndgemiseks vali Kuva tousud.

Raja kustutamiseks vali Kustuta.

Vahepunkti kavandamine
Uue asukoha loomiseks vdid kavandada vahemaa ja suuna praegusest asukohast uude asukohta.
MARKUS. vdib olla pead lisama rakenduse Projekt. punkt tegevuste ja rakenduste loendisse.

No a b WON =

Vajuta kella kuval nuppu START.

Vali Projekt. punkt

Suuna maaramiseks vajuta UP voi DOWN.
Vajuta START.

Mo6tiihiku valimiseks vajuta DOWN.
Vahemaa sisestamiseks vajuta UP.
Salvestamiseks vajuta START.

Kavandatud vahepunkt salvestatakse vaikenimega.

Navigatsiooniseaded
Void sihtkohta navigeerimisel kohandada kaardi funktsioone ja valimust.

Navigatsiooniandmete kuvade kohandamine
1 Hoia all nuppu MENU.

2 Vali Navigeerimine > Andmekuvad.

3 Teevalik:

Kaardi sisse- voi véljalilitamiseks vali Kaart > Olek.

Vali Kaart > Andmevili, et liilitada sisse voi vélja andmevilja, mis nditab kaardi peal marsruuditeavet.

Vali Eespool, et liilitada sisse vdi vélja teave eesolevate kursipunktide kohta.

Vali Juhis, et liilitada sisse voi vélja juhistega kuva, mis naitab navigeerimise ajal suunda voi kurssi.
Korguskaardi sisse- voi valjaliilitamiseks vali Korguse graafik.

Vali kuva, mida soovid lisada, eemaldada vdi kohandada.

Navigeerimine
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Suunatahise seadistamine

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

2 Vali Navigeerimine > Suuna naidik.

Navigeerimishoiatuste seadistamine

Sihtkohta navigeerimise lihtsustamiseks void seadistada hoiatused.

1 Hoia all nuppu MENU.

2 Vali Navigeerimine > Hoiatused.

3 Teevalik:
Vali Vahemaa sihtpunktini, et seadistada hoiatus, kui I16plik sihtkoht on soovitud vahemaa kaugusel.
Vali Sihtpunktini jadv aeg, et seadistada hoiatus, kui I16plikku sihtkohta jdudmiseks on jadnud vastav aeg.
Kursilt kaldumise hoiatuse seadistamiseks vali Kursist korvalekalle.
Uksikasjalike navigeerimisjuhiste lubamiseks vali Péoramisjuhised.

4 Vajadusel vali hoiatuse sisseliilitamiseks Olek.

5 Vajadusel sisesta vahemaa voi aeg ja vali V.

Toitehalduri seaded

Hoia all nuppu MENU ja vali Toitehaldur.

Akusaastja: voimaldab siisteemi seadeid aku kasutusaja pikendamiseks kella reziimis (Akus&astja
kohandamine, lehekiilg 132).

Toitereziimid: voimaldab treeningu ajal muuta siisteemiseadeid, aktiivsusseadeid ja GPS-i satteid aku
kasutusaja pikendamiseks (ToitereZiimide kohandamine, lehekiilg 133).

Aku protsent: kuvab aku jaanud kasutusaja protsendina.
Aku hinnang. teave: kuvab aku jaanud kasutusaja paevade voi tundide hinnangulise numbrina.

Akusaastja kohandamine
Akuséaastja voimaldab siisteemi seadeid aku kasutuaja pikendamise kiireks seadistamiseks kella reziimis.
Akuséastja saad juhtelementide meniils sisse liilitada (Juhtelemendid, lehekiilg 89).
1 Hoia all nuppu MENU.
2 Vali Toitehaldur > Akusaastja.
3 Akuséaastja sisseliilitamiseks vali Olek.
4 Vali Redigeeri ja seejarel suvand.
Vali Kelladisain ja aktiveeri madala energiakasutusega sihverplaat, mida uuendatakse kord minutis.
Vali Muusika ja blokeeri kella kaudu muusika kuulamine.
Vali Telefon ja (ihenda paaristatud telefon lahti.
Vali Wi-Fi ja katkesta Wi-Fi vorguiihendus.
Vali Randmepohine pulss ja liilita randme pulsisageduse monitor vilja.
Vali Pulssoksiimeeter ja lilita pulssoksiimeetria andur valja.
Vali Alati kuvatud ekraani vélja lilitamiseks, kui see ei ole kasutusel.
Ekraani heleduse véhendamiseks vali Heledus.
Kell kuvab iga seadistuse muudatusega voidetud kasutustunnid.
5 Vali Aku tiihjen. hoiatus marguande saamiseks siis, kui aku hakkab tiihjaks saama.
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Toitereziimi vahetamine
Void toitereziimi vahetada, et pikendada aku kasutusaega tegevuse jooksul.
1 Hoia tegevuse ajal all nuppu MENU.
2 Vali Toitereziim.
3 Teevalik.
Kell kuvab iga toitereziimiga saadaval olevad kasutustunnid.

Toitereziimide kohandamine

Sinu seadmesse on eelnevalt laaditud mitu toitereziimi, mis véimaldab sul kiiresti muuta siisteemiseadeid,
tegevuse seadeid ja GPS-seadeid, et tegevuse ajal aku kasutusaega pikendada. Saad muuta olemasolevaid
toitereziime ja luua uusi kohandatud toitereziime.

1 Hoia all nuppu MENU.
2 Vali Toitehaldur > Toitereziimid.
3 Teevalik:
Vali kohandamiseks toitereziim.

+ Vali Lisa uus, et luua kohandatud toitereziim.
4 Vajadusel sisesta kohandatud nimi.
5 Vali suvand konkreetse toitereziimi satete kohandamiseks.

Naiteks, saad muuta GPS-seadeid vdi seotud telefonist lahti Ghendada.

Kell kuvab iga seadistuse muudatusega voidetud kasutustunnid.
6 Vajaduse korral vali Valmis, et kohandatud toitereziimi salvestada ja kasutada.

ToiterezZiimi taastamine

Saad eelnevalt laaditud toitereziimi ldhtestada tehase vaikeseadistuse peale.
1 Hoia all nuppu MENU.

2 Vali Toitehaldur > Toitereziimid.

3 Vali eellaaditud toitereziim.

4 Vali Taasta > Jah.

Toitehalduri seaded
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Siisteemiseaded

Hoia all nuppu MENU ja vali Siisteem.

Keel: vali kellas kasutatav keel.

Aeg: reguleeri aja seadeid (Kellaaja seaded, lehekiilg 134).

Ekraan: reguleerib ekraani seadeid (Ekraaniseadete muutmine, lehekiilg 135).

Puude: vdimaldab lubada vdi keelata kasutada puuteekraani tavakasutuse, tegevuste v6i magamise ajal.

Satelliidid: maarab tegevustele vaikimisi kasutatava satelliitsiisteemi. Vajaduse korral saad satelliidi satteid iga
tegevuse jaoks kohandada (Satelliidiseaded, lehekiilg 49).

Heli ja varin: siit saad maarata kella helinad, nt nuppude helid, dratused ja varinad.
Unereziim: voimaldab mé&arata uneaja ja unereziimi eelistusi (UnereZiimi kohandamine, lehekiilg 135).

Mitte segada: véimaldab lubada reziimi Mitte segada. Saad muuta oma ekraani, marguannete, hoiatuste ja
randmeliigutuste eelistusi.

Kiirklahvid: voimaldab méaéarata nuppudele otseteid (Kiirklahvide kohandamine, lehekiilg 136).

Automaatlukustus: vdimaldab nupud ja puuteekraani automaatselt lukustada, et véltida juhuslikku nupuvajutust
ja puuteekraani nipsamist. Kasuta valikut Tegevuse ajal, et lukustada nupud ja puuteekraan ajastatud
tegevuse ajaks. Kasuta valikut Mitte tegevuse ajal, et lukustada nupud ja puuteekraan ajaks, kui sa ei salvesta
ajastatud tegevust.

Formaat: maarab lldised formaadi eelistused, naditeks modtiihikute, tegevuste ajal kuvatava tempo ja
kiiruse, nadala alguse ja geograafilise asukoha formaadi ning kuupé&eva valikud (Mé6tihikute muutmine,
lehekiilg 136).

Suurep. tingimus: lubab tegevuse ajal soorituse hinnangu funktsiooni (Soorituse hinnang, lehekiilg 77).

Andmete salvestamine: maarab, kuidas kell tegevusandmeid salvestab. Salvestamise valik Nutikas (vaikimisi)
voimaldab pikemate tegevuste salvestamist. Salvestamise valik Iga sekund tagab Uksikasjalikumad
salvestused, kuid ei pruugi salvestada pikaajalisi tegevusi taielikult.

USB-reziim: maarab kella kasutama MTP-d (meediumiedastusprotokoll) voi reziimi Garmin, kui kell on arvutiga
thendatud.

Varunda ja taasta: véimaldab kéekella andmete ja seadete automaatse varundamise sisse liilitada ja andmed
kohe varundada. Varem varundatud andmete taastamiseks kasuta rakendust Garmin Connect.

Lahtesta: void Iahtestada kasutajaandmed ja seaded (Kbigi vaikeseadete Idhtestamine, lehekiilg 142).

Tarkvara uuendus: voimaldab installida allalaaditud tarkvarauuendusi, lubada automaatseid uuendusi voi neid
kasitsi otsida (Tooteuuendused, lehekiilg 140). Saad valida Mis on uut?, et vaadata viimase installitud
tarkvarauuenduse uute funktsioonide loendit.

Seadmest: kuvab seadme, tarkvara, litsentsi ja normatiivteabe.

Kellaaja seaded

Hoia all MENU ja vali Siisteem > Aeg.

Ajavorming: maarab kella nditama 12- voi 24-tunnist voi militaarset ajavormingut.
Kuupdevavorming: maarab paeva, kuu ja aasta kuvamisjarjestuse kuupaevades.

Maara kellaaeg: maarab kella ajavoondi. Suvandi Auto valimisel maaratakse ajavoond GPS-asukoha jargi
automaatselt.

Aeg: voimaldab kellaaja muutmist, kui valikust Maara kellaaeg on valitud Kasitsi.

Hoiatused: vdoimaldab méaarata tunnimargandeid ning paikesetdusu ja -loojangu marguandeid, mis kdlavad
madaratud arvu minuteid voi tunde enne tegelikku paikesetdusu voi -loojangut (Kellaajahoiatuste seadistamine,
lehekiilg 135).

Aja siinkr.: voimaldab kellaaja kasitsi stinkroonimist, kui liigud teise ajavoondisse ning kui on vaja minna tile
suve- ja talveajale (Aja siinkroonimine, lehekiilg 135).
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Kellaajahoiatuste seadistamine
1 Hoia all MENU.

2 Vali Siisteem > Aeg > Hoiatused.
3 Teevalik:

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

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

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

Aja suinkroonimine

Seadme igal sisseliilitamisel ja satelliitide leidmisel voi seotud telefonis Garmin Connect rakenduse avamisel
tuvastab seade automaatselt ajavoondi ja praeguse kellaaja. Voimaldab ka kellaaja kasitsi stinkroonimist, kui
muutub ajavodnd voi ldhed Ule suve-/talveajale.

1 Hoia all nuppu MENU.
2 Vali Siisteem > Aeg > Aja siinkr..

3 Oota kuni seade ihendub sinu seotud telefoniga voi leiab les satelliidid (Satelliitsignaalide hankimine,
lehekiilg 143).

VIHJE: allika vahetamiseks vdid vajutada nuppu DOWN.

Ekraaniseadete muutmine
1 Hoia all nuppu MENU.
2 Vali Siisteem > Ekraan.
3 Ekraani 6dvaatlusprillidega kohandamiseks (valikuline) vali Oine nigemine.
4 Teevalik:
+ Vali Tegevuse ajal.
- Vali Uldkasutus.
+ Vali Magamise ajal.
5 Teevalik:

+ Kella numbrilaua andmete nahtaval hoidmiseks ning heleduse ja tausta vahendamiseks vali Alati kuvatud.
See valik moéjutab aku kasutusaega ja ekraani t60iga (AMOLED-ekraani teave, lehekiilg 136).

« Et madarata ekraanivalgustuse heledustase vali Heledus.

+ Vali Punanihe, et muuta ekraani toonid punaseks, mis voimaldab kasutada kella vahese valguse
tingimustes ja aitab sailitada Oist nagemist.

+ Ekraani hoiatusteks sisseliilitamiseks vali Hoiatused.
+ Et ekraan kée tdstmisel ja podramisel kella vaatamiseks sisse liilitada vali Randmeliigutused.
+ Et maarata aeg, mille méddumisel ekraan valja lilitub vali Ajalopp.

Unereziimi kohandamine
1 Hoia all nuppu MENU.
2 Seaded Siisteem > Unereziim.
3 Teevalik:
+ Vali Ajakava, vali paev ja sisesta oma tavaline uneaja vahemik.
+ Vali Kelladisain, et kasutada magamise kellakuva.
+ Vali Ekraan ekraani seadete konfigureerimiseks.
+ Vali Puude taustvalguse sisse- ja valjalilitamiseks.
+ Vali Mitte segada mittehairimise reziimi sisse- ja valjalllitamiseks.
+ Vali Akusdastja, et lllitada akuséastja reziim sisse voi vélja (Akusdéastjia kohandamine, lehekiilg 132).
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Kiirklahvide kohandamine

Void kohandada lksikute klahvide ja klahvikombinatsioonide allhoidmise funktsiooni.
1 Hoia all nuppu MENU.

Vali Siisteem > Kiirklahvid.

Vali kohandamiseks klahv véi klahvikombinatsioon.

Vali funktsioon.

WD

Mootiihikute muutmine

Void kohandada vahemaa, sammu, kiiruse, kérguse jm naitajate thikuid.
Hoia all MENU.

2 Vali Siisteem > Formaat > Uhikud.

3 Vali mootihiku tidp.

4 Vali mootihik.

-—

Seadme teabe vaatamine

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

2 Vali Siisteem > Seadmest.

E-sildi regulatiiv- ja vastavusteabe vaatamine

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

1 Hoia all nuppu MENU.
2 Vali seadete meniilis Seadmest.

Seadme teave
AMOLED-ekraani teave

Vaikimisi on kella satted optimeeritud aku kestvuse pikendamisele ja joudlusele (Soovitused aku kasutusaja

maksimeerimiseks, lehekiilg 143).

Kujutise peetus voi piksli ,sissepdlemine” on AMOLED-seadmete puhul tavaline. Ekraani té6ea pikendamiseks
tasub valtida staatiliste kujutiste pikaaegset kuvamist suure heledusega. Sissepblemise valtimiseks lilitub
seadme MARQ Commander ekraan parast valitud véljaliilitumisaja méodumist valja (Ekraaniseadete muutmine,
lehekiilg 135). Kella ,dratamiseks” keerake randmekell keha poole, puudutage ekraani voi vajutage nuppu.
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Seadme laadimine

Seadmes on liitiumpoliimeeraku. Toote hoiatused ja muu olulise teabe leiad toote karbis olevast juhendist
Téhtis ohutus- ja tootealane teave.

Nii seade kui selle laadija sisaldavad magneteid. Teatud oludes vdivad magnetid pdhjustada haireid
meditsiiniseadmete t60s, sh slidameritmurites ja insuliinipumpades. Valdi magneteid sisaldavate seadmete
ja laadijate sattumist meditsiiniseadmete lahedusse.

TEATIS
Nii seade kui selle laadija sisaldavad magneteid. Teatud oludes vdivad magnetid pdhjustada haireid
elektroonikaseadmete t00s, sh siilearvutite kdvaketaste t66s. Kui magneteid sisaldavad seadmed ja laadijad
asuvad elektroonikaseadmete lahedal, siis olge ettevaatlik.

Korrosiooni valtimiseks kuivata klemmid ja imbritsev ala pdhjalikult enne seadme laadimist véi arvutiga
tihendamist. Jargi puhastusjuhiseid (Seadme hooldamine, lehekiilg 139).

1 Joonda laadija seadme tagaosaga ja vajuta laadija paika.

2 Uhenda USB-kaabel USB-laadimispessa.
Kell kuvab aku laetuse taseme.

Tehnilised andmed

Aku tiip Korduvlaaditav sisse-ehitatud liitiumaku

Veekindluse tase 10 ATM?

Kasutamise ja hoiustamise temperatuurivahemik -20 kuni 60 °C (-4 kuni 140 °F)

USB-laadimise temperatuurivahemik 0 kuni 45 °C (32 kuni 113 °F)

Euroopa Liidu (EL) raadiosagedused (vGimsus) 2,4 GHz @ 12,1 dBm max, 13,56 MHz @ -40 dBm max

1 Seade talub réhku, mis on vérdne 100 m siigavusega. Lisateavet vt veebilehelt garmin.com/waterrating.
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Akuteave

Reaalne aku kasutusaeg sdltub kellas aktiveeritud funktsioonidest, nagu randmelt mdddetav pulsisagedus,
nutitelefoni teavitused, GPS, sisseehitatud andurid ja Gihendatud andurid.

Aku kasutusaeg koos Alati Aku kasutusaeg koos Randmelii-
kuvatud gutused

Nutikella reziim Kuni 6 padeva Kuni 16 paeva
Aku sdastmise kellareziim Ei kohaldu Kuni 21 pédeva
Ainult GPS-reziim Kuni 30 tundi. Kuni 42 tundi.
Kodikide satelliitsiisteemide reziim Kuni 24 tundi. Kuni 32 tundi.
rfﬁt":;‘ie:azt:gﬂfrgergﬁe reziim pluss i 22 tundii. Kuni 28 tundi.
2Kici">riTI]<i;;::telIii'[sijsteemid koos muusikare- Kuni 9 tundi. Kuni 10 tundi.
Max aku GPS-reziim Ei kohaldu Kuni 75 tundi.
Ekspeditsiooni GPS-reziim Ei kohaldu Kuni 14 pdeva

Hingedega tarvikute QuickFit vahetamine
1 Libista hingedega rihma QuickFit riivi ja véta rihm kella kiiljest &ra.

© (o]

1 3

[=]

Q

=)
o\oTo

2 Seauus hingedega rihm kellaga kohakuti.
3 Vajuta rihm kella kiilge.
MARKUS. veendu, et rihm oleks kindlalt kinnitunud. Riiv peaks sulguma tihvtide kohal.
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Integreeritud tarvikute QuickFit vahetamine
1 Avariivtdmmates ja vota integreeritud rihm QuickFit vdi voru kella kiiljest ara.

%

7

2 Avaintegreeritud rihma vi voru riiv tdmmates ja sea rihm voi voru kellaga kohakuti.
3 Sulge riiv kella tihvti imber.

MARI&%S. veendu, et rihm v&i voru oleks kindlalt kinnitunud. Riivi ja rihma voi voru vahele peaks jaama vaike
vahe (D).

Seadme hooldamine

TEATIS

Ara puhasta seadet terava esemega.

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

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

Vee all dra nuppe vajuta.
Valdi tugevaid 160ke ja hoolimatut kasitsemist, sest see voib seadme t66iga lihendada.
Ara hoia seadet pikka aega darmuslike temperatuuridega kohas — see vdib pdhjustada jaadavaid kahjustusi.
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Kella puhastamine

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

TEATIS

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

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

Andmehaldus
MARKUS. seade ei iihildu Windows 95, 98, Me, Windows NT°ja Mac® OS 10.3 ja varasemate versioonidega.

Failide kustutamine

TEATIS

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

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

Vajuta klaviatuuril Kustuta klahvi.

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

A WN =

Torkeotsing

Tooteuuendused

Seade kontrollib automaatselt uenduste olemasolu, kui tihendatud on Bluetooth véi Wi-Fi. Kasitsi saad uuendusi
kontrollida siisteemiseadetest (Siisteemiseaded, lehekiilg 134). Installi arvutisse Garmin Express (www.garmin
.com/express). Installi nutitelefoni rakendus Garmin Connect.

Tagab Garmin seadmetel allolevatele teenustele hdlpsa juurdepaasu.
Tarkvarauuendused
Kaardiuuendused
Marsruudi uuendused
Andmete (leslaadimine teenusesse Garmin Connect
Toote registreerimine

Lennundustoodete Garmin tootetoega lihenduse votmine
Oma riigi toeteabe saamiseks vt aviationsupport.garmin.com.
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Lisateabe hankimine
Lisateavet toote kohta leiate Garmin veebisaidilt.
Ava support.garmin.com, et leida rohkem kasutusjuhendeid, artikleid ja tarkvarauuendusi.

Ava buy.garmin.com vdi vota lihendust ettevotte Garmin edasimiilijaga, et saada teavet valikuliste tarvikute
ja varuosade kohta.

Funktsioonide tdpsuse kohta teabe saamiseks ava www.garmin.com/ataccuracy.
Tegemist ei ole meditsiiniseadmega.

Mu seadme keel on vale

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

2 Keriloendi viimase liksuse juurde ja vajuta nuppu START.

3 Vajuta nuppu START.

4 Vali oma keel.

Kas mu telefon tihildub minu kellaga?
MARQ Commander kell Ghildub telefonidega kasutades Bluetooth tehnoloogiat.
Bluetooth Ghilduvuse kohta leiad teavet aadressilt garmin.com/ble.

Telefon ei tihendu kellaga
Kui telefon ei saa kellaga (ihendust luua, proovi jargmist.
Lilita telefon ja kell vélja ning uuesti sisse.
Luba telefonis Bluetooth-tehnoloogia.
Uuenda rakendus Garmin Connect uusimale versioonile.
Sidumise uuesti proovimiseks eemalda kell rakendusest Garmin Connect ja telefoni Bluetooth seadetest.
Kui ostsid uue telefoni, eemalda seade eelmise telefoni rakendusest Garmin Connect.
Aseta telefon vdhemalt 10 m (33 ft.) raadiusesse oma kellast.

. . . — ~ . . . . .
Ava telefonis rakendus Garmin Connect, vali == vOi ® ® ¢, ja vali Garmini seadmed > Lisa seade, et
sidumisreziimi siseneda.

Hoia kella numbrilaual nuppu MENU all ja vali Uhenduvus > Telefon > Paarista telefon.

Kas saan kasutada Bluetooth andurit oma kellaga?

Kell tihildub teatud anduritega Bluetooth. Anduri esmakordsel iihendamisel oma kellaga Garmin, pead kella ja
anduri omavahel siduma. Parast sidumist tihendub kell anduriga automaatselt, kui alustad tegevust ning andur
on aktiivne ja levialas.

1 Hoia MENU all.
2 Vali Andurid ja tarvikud > Lisa uus.
3 Teevalik:
Vali Otsi koiki andureid.
Vali anduri tiilp.
Véid kohandada valikulisi andmevélju (Andmekuvade kohandamine, lehekiilg 43).
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Minu korvaklapid ei Uhendu kellaga

Kui su korvaklapid Bluetooth olid eelnevalt ihendatud sinu telefoniga, voivad need kellaga iihendumise asemel
luua automaatselt ihenduse sinu telefoniga. Proovi jargmist.

Lilita valja oma telefoni Bluetooth tehnoloogia.

Lisateavet vt oma telefoni kasutusjuhendist.

Korvaklappe kellaga ihendades piisi telefonist 10 m (33 jala) kaugusel.

Seo kdrvaklapid kellaga (K6rvaklappide Bluetooth (ihendamine, lehekiilg 112).

Mu muusika on katkendlik voi korvaklappide iihendus katkeb

Kui kasutad kella MARQ Commander, mis on tihendatud Bluetooth-korvaklappidega, on signaal kdige tugevam,
kui seadme ja kdrvaklappide antenni vahel on otsenahtavus.

Kui signaal labib su keha, vdib signaal katkeda vdi korvaklappide Ghendus mitte toimida.

Kui kannad kella MARQ Commander vasakul randmel, peaks kdrvaklappide Bluetooth-antenn olema sinu
vasakus korvas.

Korvaklappide mudelid on erinevad, seetdttu void proovida kanda kella teisel randmel.

Kui kasutad metallist vi nahast kellarihma, siis signaali tugevuse parandamiseks vaheta selle asemele
silikoonrihm.

Kella lahtestamine
1 Hoia all nuppu LIGHT, kuni kell ldlitub vélja.
2 Kella sisseliilitamiseks hoia nuppu LIGHT all.

Koigi vaikeseadete lahtestamine

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

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

2 Vali Siisteem > Lahtesta.

3 Teevalik:

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

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

Kella kdigi seadete tehase vaikeseadetele [ahtestamiseks ja kogu kasutaja sisestatud teabe ja
aktiivsusajaloo kustutamiseks vali Kustuta andmed ja lahtesta seaded.

MARKUS. kui oled seadistanud rakenduse Garmin Pay rahakoti, siis kustutab see suvand rahakoti kellast.
Kui sul on kella salvestatud muusikat, siis kustutab see suvand salvestatud muusika.
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Soovitused aku kasutusaja maksimeerimiseks

Aku kasutusaja pikendamiseks void proovida jargmiseid nippe.
Muuda tegevuse ajal toitereziimi (ToiterezZiimi vahetamine, lehekiilg 133).
Juhtelementide meniiis lilita sisse akusaastmise funktsioon (Juhtelemendid, lehekiilg 89).
Véhenda ekraani valgustuse aega (Ekraaniseadete muutmine, lehekiilg 135).

Lopeta Alati kuvatud ekraani valgustuse kasutamine ja vali lihem ekraani valgustus (Ekraaniseadete
muutmine, lehekiilg 135).

Vdhenda ekraani eredust (Ekraaniseadete muutmine, lehekiilg 135).
Kasuta UltraTrac oma tegevuse jaoks satelliitreZiimi (Satelliidiseaded, lehekiilg 49).

Lilita Bluetooth tehnoloogia vilja, kui sa ei kasuta selle ihendusega funktsioone (Juhtelemendid,
lehekiilg 89).

Kui peatad tegevuse pikemaks ajaks, vali Jatka hiljem (Tegevuse IGpetamine, lehekiilg 15).
Kasuta kellakuva, mida iga sekundi jarel ei uuendata.

Naiteks kasuta ilma sekundiseierita kella (Kellakuva kohandamine, lehekiilg 68).

Piira telefoni teavitusi, mida kell kuvab (Teavituste haldamine, lehekiilg 114).

Peata pulsisageduse andmete edastamine seotud seadmetesse (Pulsisageduse andmete edastamine,
lehekiilg 95).

Liilita randmepohine pulsisageduse jalgimine vélja (Randmel kantava pulsimonitori seaded, lehekiilg 95).

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

Lilita pulsi kasitsi oksiimeeter sisse (Pulssokiimeetri reziimide seadistamine, lehekiilg 97).

Satelliitsignaalide hankimine

Satelliitsignaalide hankimiseks vajab seade varjamata vaadet taevasse. Kellaaeg ja kuupdev maaratakse GPS-
asukoha alusel automaatselt.

VIHJE: lisateavet GPS-i kohta vaata aadressilt garmin.com/aboutGPS.
1 Mine lagedasse paika.

Seadme esiosa peaks olema taeva poole suunatud.
2 Oota, kuni seade satelliidid leiab.

Satelliitsignaalide leidmiseks v&ib kuluda 30-60 sekundit.

GPS-satelliidi vastuvotmise taiustamine
Stinkrooni kella oma Garmin kontoga sagedasti.
> Uhenda kell USB-kaabli ning Garmin Express rakenduse abil arvutiga.
> Siinkrooni kell rakendusega Garmin Connect Bluetooth-toega telefoni abil.
> Uhenda seade Garmin kontoga Wi-Fi juhtmevaba vérgu kaudu.

Kui oled loonud Ghenduse Garmin kontoga, laadib kell alla mitme paeva satelliitandmed, vbimaldades nii
kiiresti satelliitsignaale leida.

Vii kell due korgetest hoonetest ja puudest eemale.
Jaa paariks minutiks paigale.

Temperatuurinait pole tapne

Kehatemperatuur mojutab sisemise temperatuurianduri temperatuurinditu. Kdige tdpsema temperatuurinaidu
saamiseks vota kell randmelt &ra ja oota 20 kuni 30 minutit.

Kella kandmise ajal tapse valistemperatuurindidu nagemiseks véid kasutada ka valikulist tempe
valistemperatuuriandurit.
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Aktiivsuse jalgimine
Lisateavet aktiivsuse jalgimise kohta leiad aadressilt garmin.com/ataccuracy.

Minu sammuarv ei nai dige olevat

Kui sammuarv ei nai dige, void proovida jargmist.

+ Kanna kella mittedominantsel kael.

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

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

Kella ja teenuse Garmin Connect konto sammunait ei Gihti
Sinu konto Garmin Connect sammunait uueneb siis, kui oma kella siinkroonid.
1 Tee valik:

+ Siinkrooni oma sammunait rakendusega Garmin Express (Teenuse Garmin Connect kasutamine arvutis,
lehekiilg 117).

«  Siinkrooni oma sammunait rakendusega Garmin Connect (Rakenduse Garmin Connect kasutamine,
lehekiilg 116).

2 Oota, kuni andmeid siinkroonitakse.
Sinkroonimiseks voib kuluda mitu minutit.

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

Labitud korruste nait pole tapne

Kell sisaldab sisemist baromeetrit, mis méddab korruste labimisel kdrgust. Labitud korrus on 3 m (10 ft.).
+ Korruste labimisel ara kasipuust kinni hoia ega trepiastmeid vahele jata.

+ Tugeva tuule korral valede néitude valtimiseks kata kell kdise vdi jakiga.
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Andmeviljad

MARKUS. kdigi tegevuse tiiiipide jaoks pole kdik andmeviljad saadaval. Méned andmeviljad vajavad andmete
kuvamiseks ANT+ voi Bluetooth tarvikuid. Mdned andmevaéljad ilmuvad kellas rohkem kui tihes kategoorias.

VIHJE: saad andmevalju kohandada ka kella seadetes rakenduses Garmin Connect.
Ritmivaljad

Keskmine kadents Rattasdit. Praeguse tegevuse keskmine riitm.

Keskmine riitm Jooksmine. Praeguse tegevuse keskmine riitm.

Riitm Rgttqséit: Vandavolli poorete arv. Andmete kuvamiseks peab seade olema tihendatud
ritmitarvikuga.

Ritm Jooksmine. Samme minutis (vasak ja parem).

Ringi RUTM Rattasoit. Praeguse ringi keskmine riitm.

Ringi ritm Jooksmine. Praeguse ringi keskmine riitm.

Viimase ringi kadents Rattasdit. Viimase |opetatud ringi keskmine riitm.

Viimase ringi kadents Jooksmine. Viimase I6petatud ringi keskmine ritm.

Kaardid
I
Baromeetri graafik Graafik, mis néitab 6hurdhku aja jooksul.

Korguse graafik Graafik, mis néitab kdrgust aja jooksul.

Pulsigraafik Graafik, mis néitab sinu pulsisagedust aja jooksul.

Tempo graafik Graafik, mis naitab sinu tempot aja jooksul.

Voimsuse graafik Graafik, mis néitab sinu joudu tegevuse valtel.

Kiiruse graafik Graafik, mis néitab sinu kiirust aja jooksul.

Kompassi véljad

Kompassi suund Liikumise suund kompassi jargi.
GPS-i kurss Liikumissuund GPS-i alusel.
Kurss Liikumise kurss.
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Vahemaavéljad

Vahemaa

Praeguse raja voi tegevuse labitud vahemaa.

Intervalli vahemaa

Praeguse intervalli I1abitud vahemaa.

Ringi pikkus

Praeguse ringi labitud vahemaa.

Viimase ringi vahemaa

Viimase |6petatud ringi labitud vahemaa.

Vahemaaviljad

Keskmine tous

Keskmine vertikaalne tous viimasest nullimisest.

Keskmine laskumine

Keskmine vertikaalne langus viimasest nullimisest.

Korgus Sinu praeguse asukoha kdrgus merepinnast.

Kalde suhe Labitud horisontaalne vahemaa vorreldes vertikaalse vahemaaga.

GPS-i korgus Praeguse asukoha korgus GPS-i alusel.

Kallak Tousu fxrvutamine jooksu (\./f)hemaa) alusel. Néiteks iga 3 m (10 ft.) tdustud vahemaa
kohta liigud 60 m (200 ft.), jark on 5%.

Ringi tdus Praeguse ringi vertikaalne tous.

Ringi laskumine

Praeguse ringi vertikaalne langus.

Viimase ringi tdus

Viimase |opetatud ringi vertikaalne tdus.

Viimase ringi laskumine

Viimase |6petatud ringi vertikaalne langus.

Max tous

Maksimaalne téus jalgades minutis voi meetrites minutis viimasest nullimisest.

Max laskumine

Maksimaalne langus jalgades minutis vdi meetrites minutis viimasest nullimisest.

Maksimaalne kdrgus

Suurim saavutatud kdrgus viimasest nullimisest.

Minimaalne kdrgus

Madalaim saavutatud kdrgus viimasest nullimisest.

Kogu tdus

Kogutdus viimasest nullimisest.

Kogu laskumine

Kogulangus viimasest nullimisest.

Korruste véljad

Labitud korrused

Paeva jooksul ronitud korruste arv.

Laskutud korrused

Paeva jooksul laskutud korruste arv.

Korruseid minutis

Minutis ronitus korruste arv.
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Kaigud

Di2 aku Di2 anduri aku laetuse tase.

eBike'i aku Elektrijalgratta aku laetuse tase.

eBike'i ulatus Hinnanguline jarelejaanud vahemaa, millega elektrijalgratas voib abistada.
Ees Esikaik kdigu asendiandurist.

Kaiguvaheti aku Kaigu asendianduri aku olek.

Kaigukombinatsioon Praegune kaikude kombinatsioon kaigu asendiandurist.

Varustus Esi- ja tagakaik kdigu asendiandurist.

Ulekandearv Esi- ja tagakdikude hammaste arv kadigu asendiandurilt tuvastatuna.
Taga Tagakaik kaigu asendiandurist.

Graafiline

Vidinavaated

Jooksmine. Varviline naidik, mis kujutab su praegust riitmivahemikku.

KOMPASSINAIDIK

Liikumise suund kompassi jargi.

GCT tasakaalunaidik

Varviline naidik, mis kujutab jooksmisel maaga kokkupuutes veedetud aja
vasakut/paremat tasakaalu.

Maaga kokkup. aja naidik

Jooksmisel iga sammu ajal maaga kokkupuutes veedetud aeg, méddetuna
millisekundites.

Pulsisageduse naidik

Varviline naidik, mis kujutab su praegust pulsisagedustsooni.

Pulsitsoonide suhtarv

Varviline naidik, mis naitab igas pulsitsoonis veedetud aja suhtarvu.

PacePro naidik

Jooksmine. Su praegune vahetempo ja eesmargiks seatud vahetempo.

VOIMSUSNAIDIK

Varviline naidik, mis kujutab su praegust joutsooni.

Vastupidavusmoddik (maa)

M&6dik, mis néitab sinu praegust jarelejadnud vahemaa vastupidavust.

Vastupidavuse moodik (AEG)

Moddik, mis naditab sinu praegust jarelejaanud vastupidavuse aega.

Kogu tousu/lask. nait

Kogutdus ja -langus tegevuse ajal voi alates viimasest |ahtestamisest.

Treeningu efekt. naidik

Praeguse tegevuse mdju aeroobse ja anaeroobse vormisoleku tasemele.

Vertik. vonkumise nait

Varviline naidik, mis kujutab vonkeid jooksmise ajal.

Vertikaalse suhte naidik

Varviline naidik, mis kujutab vertikaalsete vongete ja sammupikkuse suhet.

Lisa
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Pulsivéljad

Protsent pulsireservist

Pulsisageduse reservi protsent (maksimaalne pulsisagedus miinus siidame kiirus
puhkamisel).

Aeroobne efektiivsus

Praeguse treeningu moju sinu aeroobse treeningu tasemele.

Anaeroobne efektiivsus

Praeguse treeningu moju sinu anaeroobse treeningu tasemele.

Kskm % pulsireservist

Praeguse tegevuse keskmise pulsisageduse reservi protsent (maksimaalne pulsisa-
gedus miinus slidame kiirus puhkamisel).

Keskmine pulsisagedus

Praeguse tegevuse keskmine pulsisagedus.

Keskmise pulsi max %

Praeguse tegevuse maksimaalse pulsisageduse keskmise protsent.

Pulsisagedus

Pulsisagedus, 166ke minutis (I/min). Seadmel peab olema randme v&i rindkere
pulsimodtja.

Pulsi max protsent

Maksimaalse pulsisageduse protsent.

Pulsitsoon

Praegune pulsisageduse vahemik (1 kuni 5). Vaikimisi tsoonide aluseks on sinu
profiil ja maksimaalne pulsisagedus (220 miinus sinu vanus).

Inter. kskm HRRi%

Praeguse ujumisintervalli keskmise pulsisageduse reservi protsent (maksimaalne
pulsisagedus miinus siidame kiirus puhkamisel).

Intervalli keskm max %.

Praeguse ujumisintervalli maksimaalse pulsisageduse protsent.

Intervalli keskmine pulss

Praeguse ujumisintervalli keskmine pulsisagedus.

Intervalli max HRR-i %

Praeguse ujumisintervalli maksimaalne pulsisageduse reservi protsent (maksi-
maalne pulsisagedus miinus siidame kiirus puhkamisel).

Intervalli max %.

Praeguse ujumisintervalli maksimaalse pulsisageduse protsent.

Intervalli max pulss

Praeguse ujumisintervalli maksimaalne pulsisagedus.

Ringi pulsireservist

Praeguse ringi keskmise pulsisageduse reservi protsent (maksimaalne pulsisa-
gedus miinus siidame kiirus puhkamisel).

Ringi pulss

Praeguse ringi keskmine pulsisagedus.

Ringi pulsi max protsent

Praeguse ringi maksimaalse pulsisageduse keskmine protsent.

V ringi pulsireserv%

Viimase I0petatud ringi keskmise pulsisageduse reservi protsent (maksimaalne
pulsisagedus miinus siidame kiirus puhkamisel).

Viimase ringi pulss

Viimase |opetatud ringi keskmine pulsisagedus.

Viimase ringi pulsi max %

Viimase |opetatud ringi maksimaalse pulsisageduse protsent.

Aeg tsoonis

Aeg igas pulsisageduse tsoonis.

Pikkuste véljad

Intervalli pikkused

Praeguse intervalli [opetatud basseinipikkuste arv.

Pikkused

Praeguse tegevuse I6petatud basseinipikkuste arv.
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Lihase hapnikuvéljad

Lihase 02 kiillastuse %

Lihaste hapnikukillastuse protsent praeguse tegevuse kaigus.

Kogu hemogl.tase

Lihaste hinnanguline hemoglobiinitase.

Navigatsiooniviljad

Suund

Suund sinu praegusest asukohast sihtkohani. Andmete kuvamiseks pead olema navi-
gatsioonireziimis.

Teekond

Suund sinu ldahtekohast sihtkohani. Joone saab kuvata kavandatud véi maaratud
teekonnana. Andmete kuvamiseks pead olema navigatsioonireziimis.

Sihtpunkti asukoht

Sinu I6pliku sihtkoha asukoht.

Sihtkoha vahepunkt

Viimane punkt sihtkohani jaanud teekonnal. Andmete kuvamiseks pead olema navi-
gatsioonireziimis.

Allesjaanud vahemaa

Lopliku sihtkohani jaanud vahemaa. Andmete kuvamiseks pead olema navigatsiooni-
reziimis.

Vahemaa jargmiseni

Jaanud vahemaa jargmise teepunktini teekonnal. Andmete kuvamiseks pead olema
navigatsioonireziimis.

Hinnanguline kogudis-
tants

Hinnanguline kogudistants lahtepunktist sihtkohani. Andmete kuvamiseks pead
olema navigatsioonireziimis.

ETA

Eeldatav saabumise aeg IGplikus sihtkohas (vastavalt sihtkoha kohalikule kellaajale).
Andmete kuvamiseks pead olema navigatsioonireziimis.

ETA jargm. punkti

Eeldatav saabumise aeg jargmises teepunktis (vastavalt teepunkti kohalikule kellaa-
jale). Andmete kuvamiseks pead olema navigatsioonireziimis.

ETE

Eeldatav jadanud aeg 16pliku sihtkohani jdudmiseks. Andmete kuvamiseks pead olema
navigatsioonireziimis.

Languse suhe
sihtkohta

Kalde suhe, mis on vajalik praegusest asukohast sihtasukohta langemiseks. Andmete
kuvamiseks pead olema navigatsioonireziimis.

Pikkus-/laiuskraad

Praegune asukoht pikkus-/laiuskraadil, s6ltumata valitud asukoha vormingust.

Asukoht

Sinu praegune asukoht vastavalt valitud asukoha vormingule.

Jargmine haru

Kaugus raja jargmise hargnemiseni.

Jargmine teepunkt

Jargmine teepunkt teekonnal. Andmete kuvamiseks pead olema navigatsioonire-
ziimis.

Kursist korvalekalle

Vahemaa vasakule v&i paremale, mille jagu oled kdrvale kandunud esialgsest
liikumise teekonnast. Andmete kuvamiseks pead olema navigatsioonireziimis.

Aeg jargmiseni

Jaanud aeg jargmise teepunktini teekonnal. Andmete kuvamiseks pead olema navi-
gatsioonireziimis.

Hea kiirus

Kiirus, millega lahened teekonnal méaaratud sihtkohale. Andmete kuvamiseks pead
olema navigatsioonireziimis.
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Vertik. kaugus
sihtkohta

Korguse vahe praeguse asukoha ja I6ppsihtkoha vahel. Andmete kuvamiseks pead
olema navigatsioonireziimis.

Vertik. kiirus sihtmar-

gini

Eelmaaratud korgusele tdustud voi laskutud kiirus. Andmete kuvamiseks pead olema
navigatsioonireziimis.

Muud valjad

Aktiivsed kalorid

Tegevuse jooksul pdletatud kalorid.

Umbritsev surve

Kalibreerimata keskkonnarohk.

Ohurdhk

Praegune kalibreeritud éhurohk.

Aku tunnid

Jarelejaanud tundide arv, enne kui aku saab tiihjaks.

Aku protsent

Jaanud akuenergia protsent.

COG

Reisi tegelik suund, s6ltumata navigeeritud kursist ja suuna ajutistest muudatustest.

Kaugus stardijooneni

Jarelejaanud vahemaa voistluse stardijooneni. Andmete kuvamiseks pead olema navi-
gatsioonireziimis.

Vool

Naitab, kui Ghtlaselt sailitad kiirust ja sujuvust praeguse tegevuse pooretel.

GPS

GPS-satelliidi signaali tugevus.

Vastupidavus

Praeguse tegevuse raskustaseme nait kdrguse, kalde ja suuna kiire muutumise pc&hjal.

Ringi voog Praeguse ringi tilelldine vooskoor.

Ringi sidikus Praeguse ringi Ulelildine siidikuseskoor.

Ringi Praeguse tegevuse |opetatud ringide arv.

Tdsta Tosteaeg purjetamistegevuse ajal.

KOOIMUS Praeguse tegevuse treeningkoormus. Treeningkoormus on harjutusjargne liigne

hapniku tarbimine (EPOC), mis margib treeningu intensiivsust.

Seisundi hinnang

Soorituse tingimuste hinnanguline skoor on reaalajas hinnang sinu sooritusvoimele.

Kordused

Joutreeningu ajal aktiivse treeningu riihmas tehtavate korduste arv.

Hingamissagedus

Hingamissagedus hingetdmmetena minutis (brpm).

Jooksud Tegevuse jooksul tehtud jooksude arv.
Sammud Praeguse tegevuse kaigus tehtud sammude arv.
Stress Su praegune stressitase.

Paikesetdus

Paikesetdusu aeg sinu GPS asukohas.

Paikeseloojang

Paikeseloojangu aeg sinu GPS asukohas.

Loovimisabi Modtur, mis aitab kindlaks teha, kas paati tdstetakse voi suunatakse.
. Kellaaeg vastavalt sinu praegusele asukohale ja aja seadetele (vorming, ajavoond,
Paeva aeg
suveaeg).
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P&eva aeg (sekundit) Kellaaeg, kaasa arvatud sekundid.

Kaloreid kokku Paevas kulutatud kalorite arv.

Tempovaljad

500 m tempo

Praegune sdudmistempo 500 m kohta.

500 m keskm. tempo

Praeguse tegevuse keskmine sdudmistempo 500 m kohta.

Keskmine tempo

Praeguse tegevuse keskmine tempo.

Tempo vastab kallakule

Jarskude kallakutega maastikuga kohandatud keskmine tempo.

Intervalli tempo

Praeguse intervalli keskmine tempo.

Ringi 500 m tempo

Praeguse ringi keskmine sdudmistempo 500 m kohta.

Ringi tempo

Praeguse ringi keskmine tempo.

Viimase ringi 500 m tempo

Viimase ringi keskmine sdudmistempo 500 m kohta.

Viimase ringi tempo

Viimase |opetatud ringi keskmine tempo.

Viimase pikkuse tempo

Viimase |opetatud basseinipikkuse keskmine tempo.

Tempo

Praegune tempo.

PacePro valjad

Jargmine vahedistants

Jooksmine. Jargmise distantsi kogupikkus.

Jargm. dist. sihttempo

Jooksmine. Jargmise distantsi sihttempo.

Vahedistants

Jooksmine. Praeguse distantsi kogupikkus.

Jaanud vahedistants

Jooksmine. Praeguse distantsi |dpuni jaanud vahemaa.

Vahetempo

Jooksmine. Praeguse distantsi tempo.

Distantsi sihttempo

Jooksmine. Praeguse distantsi sihttempo.
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Energiavéljad

Funktsionaalse laveenergia %

Jou valjund funktsionaalse lavejou protsendina.

3 s tasakaal

3 sekundilise liikumise keskmine vasak/parem jou tasakaal.

3 s energiavaljund

3-sekundilise liilkumise keskmine energiavaljund.

10 s tasakaal

10 sekundilise liikumise keskmine vasak/parem jou tasakaal.

10 s energiavaljund

10-sekundilise lilkkumise keskmine energiavaljund.

30 s tasakaal

30 sekundilise liikumise keskmine vasak/parem jou tasakaal.

30s voimsus

30-sekundilise liikumise keskmine energiavaljund.

Keskmine tasakaal

Praeguse tegevuse keskmine vasak/parem jou tasakaal.

Keskm vasak en.val;j. faas

Praeguse tegevuse kaigus vasaku jala keskmine energiafaasi nurk.

Keskmine voimsus

Praeguse tegevuse keskmine energiavaljund.

Kesm parem en.valj. faas

Praeguse tegevuse kdigus parema jala keskmine energiafaasi nurk.

Kesk vas en.vdlj tippfaas

Praeguse tegevuse kaigus vasaku jala energiafaasi tippnurk.

Ksk. pl.keskme nihe

Praeguse tegevuse keskmine platvormikeskme nihe.

Kesk par en.vilj tippfaas

Praeguse tegevuse kdigus parema jala energiafaasi tippnurk.

Tasakaal

Praegune vasak/parem jou tasakaal.

Intensity Factor

Praeguse tegevuse Intensity Factor™.

Ringi tasakaal

Praeguse ringi keskmine vasak/parem jou tasakaal.

Ringi vas en.vélj tippfaas

Praeguse ringi kdigus vasaku jala energiafaasi tippnurk.

Ringi vasak en.vélj.faas

Praeguse ringi kdigus vasaku jala keskmine energiafaasi nurk.

R. Normalized Power

Praeguse ringi keskmine Normalized Power".

Ringi platv. keskme nihe

Praeguse ringi keskmine platvormikeskme nihe.

Ringi vdimsus

Praeguse ringi keskmine energiavaljund.

Ringi par en.valj tippfaas

Praeguse ringi kdigus parema jala energiafaasi tippnurk.

Ringi parem en.vélj.faas

Praeguse ringi kdigus parema jala keskmine energiafaasi nurk.

Viimase ringi max en.valjund

Viimase |6petatud ringi max energiavaljund.

Viim. ringi norm. en.val;.

Viimase |opetatud ringi keskmine Normalized Power.

Viimase ringi vdimsus

Viimase |6petatud ringi keskmine energiavaljund.

Vasak en.vdl]. tippfaas

Vasaku jala praegune energiavaljundi faasi tippnurk. Energiavaljundi faasi
tippnurk on nurk, kus sditja toodab kdige suurema osa joust.

Vasak en.valj. faas

Vasaku jala praegune energiavaljundi faasi nurk. Energiavaljundi faas on pedaa-
likdigu piirkond, kus toodetakse positiivset energiat.

Ringi max energiavaljund

Praeguse ringi tipp energiavaljund.
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Maksimu voimsus

Praeguse tegevuse tipp energiavaljund.

Normalized Power

Praeguse tegevuse Normalized Power.

Pedaali sujuvus

Sellega ndidatakse soitja pedaalide surumise jou sujuvust iga pedaalitduke
kohta.

Platvormikeskme nihe

Platvormikeskme nihe. Platvormikeskme nihe on pedaalil punkti suunatud joud.

Voimsus

Jou valjund vattides. Suusatamise tegevuste puhul peab seade olema
Uhendatud dhilduva pulsisageduse monitoriga.

Energiavéljund ja kaal

Praegune energiavaljund vattidena kilogrammi kohta.

Voimsuse tsoon

Praegune energiavaljundi vahemik pohineb sinu FTP-| voi kohandatud seadetel.

Parem en.valj.tippfaas

Parema jala praegune energiavaljundi faasi tippnurk. Energiavaljundi faasi
tippnurk on nurk, kus sditja toodab kdige suurema osa joust.

Parem en.vadlj. faas

Parema jala praegune energiavaljundi faasi nurk. Energiavéljundi faas on
pedaalikdigu piirkond, kus toodetakse positiivset energiat.

Aeg tsoonis

Moodunud aeg igas pulsisageduse tsoonis.

Istumisaeg

Tegevuse kaigus pedaalimise kaigus istutud aeg.

Ringi istumisaeg

Praeguse ringi kdigus pedaalimise kdigus istutud aeg.

Seisuaeg

Tegevuse kaigus pedaalimise kdigus seistud aeg.

Ringi seisuaeg

Praeguse ringi kdigus pedaalimise kdigus seistud aeg.

Training Stress Score

Praeguse tegevuse Training Stress Score”.

Vantamisefektiivsus

Vantamise efektiivsuse modtmine.

TG0

Kogu sooritatud t66 (energiavéljund) kilodZaulides.

Puhkeajavéljad

Korda: Viimase intervalli taimer pluss praeguse puhkeaja taimer (basseinis ujumisel).

Puhkeajataimer

Praeguse puhkeaja taimer (basseinis ujumisel).
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Jooksudiinaamika

Maa kesk. kokkup.aja tas.

Praeguse sessiooni keskmine maaga kokkupuuteaja tasakaal.

Keskm. kokkupuuteaeg

Praeguse tegevuse keskmine kokkupuuteaeg maaga.

Keskmine sammupikkus

Praeguse sessiooni keskmine sammupikkus.

Keskmine vert. vonkumine

Praeguse tegevuse keskmine vertikaalne vénkumine.

Kesk. vert. vonke suhe

Praeguse sessiooni keskmine vertikaalse vonkumise ja sammupikkuse suhe.

Maaga puuteaja tasak.

Maaga kokkupuuteaja vasak/parem tasakaal jooksmisel.

Kokkupuuteaeg maaga

Jooksmisel iga sammu ajal maaga kokkupuutes veedetud aeg, méodetuna millise-
kundites. Kondimise ajal kokkupuuteaega maaga ei méddeta.

Ringi kokkupuute tas

Praeguse ringi keskmine maaga kokkupuuteaja tasakaal.

Ringi kokkup. maaga

Praeguse ringi keskmine kokkupuuteaeg maaga.

Ringi sammupikkus

Praeguse ringi keskmine sammupikkus.

Ringi vert vénkumine

Praeguse ringi keskmine vertikaalne vonkumine.

Ringi vertik. suhe

Praeguse ringi vertikaalse vénkumise ja sammupikkuse suhe.

Sammupikkus

Sammu pikkus erinevate jala maaga kokkupuutepunktide vahel, mdddetuna
meetrites.

Vertik. vonkumine

Porkemaar jooksmisel. Torso vertikaalne lilkkumine, m66detuna sentimeetrites iga
sammu kohta

Vertikaalsuhe

Vertikaalse vonkumise ja sammupikkuse suhe.
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Kiiruse véljad

Keskmine liilkumiskiirus Praeguse tegevuse keskmine liilkumiskiirus.

Keskmine uldkiirus

Praeguse tegevuse keskmine kiirus, mis arvestab nii liikumise kui seisakutega.

Keskmine kiirus

Praeguse tegevuse keskmine kiirus.

Keskmine SOG

Keskmine séidukiirus praeguse tegevuse kohta, séltumata navigeeritud kursist ja
ajutistest suunamuutustest.

Ringi SOG

Keskmine soidukiirus praeguse ringi kohta, séltumata navigeeritud kursist ja ajutis-
test suunamuutustest.

Ringi kiirus

Praeguse ringi keskmine kiirus.

Viimase ringi SOG

Keskmine soidukiirus viimase labitud ringi kohta, séltumata navigeeritud kursist ja
ajutistest suunamuutustest.

Viimase ringi kiirus

Viimase |6petatud ringi keskmine kiirus.

Maksimaalne SOG

Maksimaalne soidukiirus praeguse tegevuse kohta, sdltumata navigeeritud kursist ja
ajutistest suunamuutustest.

Maks. kiirus

Praeguse tegevuse maksimaalne kiirus.

Kiirus

Aktiivne lilkkumise kiirus.

Kiirus pohja suhtes

Tegelik sdidukiirus séltumata navigeeritud kursist ja ajutistest suunamuutustest.

Vertikaalkiirus

Aja jooksul tdustud voi laskutud kiirus.

Vastupidavuse valjad

Vastupidavus

Praeguse seisuga jarelejaanud vastupidavus.

Allesjaanud vahemaa

Praeguse seisuga jarelejaanud vastupidavus praeguse jdupingutustaseme juures.

Vastupidav. potentsiaal

Jéarelejaanud potentsiaalne vastupidavus.

Jarelejaanud aeg

Praeguse joupingutustaseme juures jarelejaanud vastupidavuse aeg.
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Tombevaljad

Keskmine maa tombe kohta

Ujumine. Keskmine tegevuse kadigus iga tombega labitud vahemaa.

Keskmine maa tombe kohta

Soudesport. Keskmine tegevuse kaigus iga tombega labitud vahemaa.

Keskmine tombekiirus

Soéudesport. Praeguse tegevuse keskmine tommete arv minutis (t/min).

Kesk. tdmbeid/pikkus

Praeguse tegevuse keskmine tdmmete arv basseinipikkuse kohta.

Vahemaa tombe kohta

Soudesport. Tdmbega labitud vahemaa.

Intervalli tombekiirus

Praeguse intervalli keskmine tdmmete arv minutis (t/min).

Interv. tdmbeid pikk. kohta

Praeguse intervalli keskmine tommete arv basseinipikkuse kohta.

Intervalli tdombetidp

Intervalli tdmbetidip.

Ringi vahemaa tdmbe kohta

Ujumine. Keskmine praeguse ringi kdigus iga tdmbega labitud vahemaa.

Ringi vahemaa tdmbe kohta

Soudesport. Keskmine praeguse ringi kdigus iga tdmbega labitud vahemaa.

Ringi tdmbekiirus

Ujumine. Praeguse ringi keskmine tdmmete arv minutis (t/min).

Ringi tdmbekiirus

S6udesport. Praeguse ringi keskmine tdmmete arv minutis (t/min).

Ringi tombed

Ujumine. Praeguse ringi tommete arv kokku.

Ringi tdombed

Soudesport. Praeguse ringi tommete arv kokku.

Viim. ringi maa tombe kohta

Ujumine. Keskmine |dpetatud ringi kdigus iga tombega labitud vahemaa.

Viimase ringi maa/témbed

Soudesport. Keskmine I6petatud ringi kdigus iga tdmbega labitud vahemaa.

Viimase ringi tdmbearv

Ujumine. Viimase I6petatud ringi keskmine tdmmete arv minutis (t/min).

Viimase ringi tdmbearv

Soudesport. Viimase [dpetatud ringi keskmine tdmmete arv minutis (t/min).

Viimase ringi tdmbe

Ujumine. Viimase I6petatud ringi tdommete arv kokku

Viimase ringi tdmbe

Soudesport. Viimase [6petatud ringi tdmmete arv kokku

Viim. pikkuse tdmbearv

Viimase |opetatud basseinipikkuse keskmine tdmmete arv minutis (t/min).

Viim. pikkuse tdmbed

Viimase |dpetatud basseinipikkuse tdmmete arv kokku

Viim. pikkuse tombetiilp

Viimase |6petatud basseinipikkuse tombetiiiip.

Tombearv Ujumine. Tombeid minutis (t/min).

Tdmbearv S6udesport. Tombeid minutis (t/min).

Tombed Ujumine. Praeguse tegevuse tdmmete arv kokku.
Tdmbed Soudesport. Praeguse tegevuse tommete arv kokku.
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Efektiivsuse valjad

Praeguse tegevuse keskmine Swolfi skoor. Swolfi skoor on lihe basseinipikkuse aja
Keskmine Swolf ja selle pikkuse labimiseks tehtud tdmmete summa (Ujumisterminid, lehekiilg 18).
Avamereujumisel kasutatakse Swolfi skoori arvutamiseks pikkust 25 m.

Intervalli Swolf Praeguse intervalli keskmine Swolfi skoor.

Ringi Swolf Praeguse ringi Swolfi skoor.

Viimase ringi Swolf Viimase |opetatud ringi Swolfi skoor.

Viimase pikkuse Swolf Viimase I6petatud basseinipikkuse keskmine Swolfi skoor.

Temperatuurivéljad

24 tunni max Uhilduva temperatuurianduriga md6detud viimase 24 tunni maksimaalne temperatuur.

24 tunni min  Uhilduva temperatuurianduriga mdddetud viimase 24 tunni minimaalne temperatuur.

Ohutemperatuur. Kehatemperatuur véib temperatuuriandurit méjutada. Saad siduda tempe

M PGS anduri seadmega, et pakkuda pisivat tapsete temperatuuriandmete allikat.

Taimeri véaljad

Keskmine ringiaeg  Praeguse tegevuse keskmise ringi stopperiga méddetud aeg.

Kokku moddetud aeg. Naiteks, kui kaivitad tegevuse taimeri ja jooksed 10 minutit,
Mo6dunud aeg peatad taimeri 5 minutiks, kaivitad taimeri ja jooksed veel 20 minutit, on mé6dunud aeg
35 minutit.

Intervalli taimeri aeg Praeguse intervalli stopperiga moddetud aeg.

Ringi aeg Praeguse ringi stopperiga moddetud aeg.

Viimase ringi aeg Viimase I6petatud ringi stopperiga mdodetud aeg.

Liikumisaeg Praeguse tegevuse kogu lilkkumisaeg.

Segaspordi aeg Segaspordi, sh Gilemineku koguaeg.

Uldine ees/taga Uldine aeg sihttempost vdi -kiirusest ees vdi taga.
Voistlustaimer Praeguse voidupurjetamise moodunud aeg.

Maara taimer Joutreeningu ajal aktiivse treeningu riihmas veedetud aeg.
Peatatud aeg Praeguse tegevuse kogu peatutud aeg.

Ujumisaeg Praeguse tegevuse ujumisaeg, v.a puhkeaeg.

Taimer Loendustaimeri praegune aeg.
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Treeningu valjad

Kordus Treeninguks jaanud korduste arv.

Sammu pikkus Praegune treeningu etapis labitud vahemaa.
Sammu tempo Praegune tempo treeningu ajal.

Sammu kiirus Praegune kiirus treeningu ajal.

Sammu aeg Treeningu etapile kulunud aeg.

Varvilised moodikud ja jooksudiinaamika andmed

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

Garmin on vaadelnud paljusid kodigil 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 liihemad maaga kokkupuute
ajad, vaiksem vertikaalne vénkumine, vaiksem vertikaalsuhe ning kiirem riitm kui vdhem kogenud jooksjatel.
Pikematel jooksjatel on siiski pisut aeglasem riitm, pikemad sammud ning pisut suurem vertikaalne vonkumine.
Vertikaalsuhe on vertikaalse vonkumise ja sammu pikkuse jagatis. See ei ole inimese pikkusega seotud.

Jooksudiinaamika lisateavet leiad aadressilt garmin.com/runningdynamics. Rohkem jooksudiinaamika
teooriaid ja andmete tolgendusi void otsida mainekatest jooksuvaljaannetest ja veebisaitidelt.

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

. Sinine /0795 174-183 sammu minutis 218-248 ms

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

. Oranz °~29 153-163 sammu minutis 278-308 ms

. e <153 sammu minutis >308 ms
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Maaga kokkupuute aja tasakaal

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

WEETELCLCUTINCETEREEELCEN >52.2% V 50,8-52,2% V 50,7% V - 50,7% P 50,8-52,2% P >52,2% P

Jooksudiinaamika arendamisel ja katsetamisel avastasid ettevdtte Garmin t66tajad teatud jooksjate puhul
seoseid vigastuste ja suuremate tasakaalunihete vahel. Paljudel jooksjatel kaldub maaga kokkupuute aja
tasakaal naidust 50—50 rohkem kdrvale maest liles voi alla jooksmisel. Enamik jooksutreenereid kiidavad heaks
stiimmeetrilise jooksu mustri. Tippjooksjatel on tavaliselt kiired ja tasakaalustatud sammud.

Void jooksu ajal vaadata varvilist méddikut véi andmevalja voi parast jooksu kokkuvétet kontol Garmin Connect.
Nagu teisedki jooksudiinaamika andmed, on ka maaga kokkupuute aja tasakaal kvantitatiivne nait, mis aitab
jooksumustrit moista.

Vertikaalse vonkumise ja vertikaalsuhte andmed

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

Vertikaalse Vertikaalse

. Prostentiil - ; - . Vertikaalsuhe | Vertikaalsuhe

Varvitsoon X vonkumise vonkumise .

tsoonis o o e rinnal vookohas

vahemik rinnal vahemik vookohas

. Lilla >95 <6,4.cm <6,8 cm <6,1% <6,5%
- Sinine 70795 6,4-8.1 cm 6,8-8.9 cm 6,1-7,4% 6,5-8,3%
. Roheline 30769 8,2-9.7cm 9,0-10.9cm 7,5-8,6% 8,4-10,0%
. Orany 9229 9,8-11.5cm 11,0-13.0cm 8,7-10,1% 10,1-11,9%
. Punane <> >11,5¢cm >13,0cm >10,1% >11,9%
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Maksimaalse hapnikutarbimisvoime standardtasemed

Nendes tabelites on ndidatud maksimaalse hapnikutarbimisvdime hinnangulised vaartused vanuse ja soo

kaupa.

m Protsentiil 60-69 70-79

Olihea 95 55,4 54 525 48,9 45,7 42,1
Suurepa- 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
rane

Hea 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Rahuldav 40 M7 40,5 38,5 356 32,3 29,4
Halb 0-40 <417 <405 <385 <356 <323 <294
Naised Protsentiil

ilihea 95 49,6 47,4 453 411 378 36,7
Suurepa- g4 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
rane

Hea 60 39,5 378 36,3 33 30 28,1
Rahuldav 40 36,1 34,4 33 30,1 275 259
Halb 0-40 <361 <344 <33 <301 <275 <259

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

Nendes tabelites on esitatud funktsionaalse laveenergia (FTP) hinnangulised vaartused soo alusel.

Mehed Vatte kilogrammi kohta (W/kg)

Ulihea 5,05 ja kdrgem
Suurepdrane 3,93 kuni 5,04
Hea 2,79 kuni 3,92
Rahuldav 2,23 kuni 2,78
Treenimata Vahem kui 2,23
Ulihea 4,30 ja kdrgem
Suurepéarane 3,33 kuni 4,29
Hea 2,36 kuni 3,32
Rahuldav 1,90 kuni 2,35
Treenimata Vahem kui 1,90

FTP hinnangud pdhinevad Hunter Alleni ja Andrew Coggani, PhD, korraldatud uuringul Energiaméédikuga
treenimine ja vBistlemine (Boulder, CO: VeloPress, 2010).
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Vastupidavuse skoori hinnangud
Nendes tabelites on ndidatud vastupidavuse skoori hinnangute liigitused vanuse ja soo kaupa.

Mehed Harrastaja Keskmine | Treenitud :Iri:::itu d Ekspert Ulihea

18-20 X§2§"1k”i 5000-5699 5700-6299 6300-6999 ;ggg" ;ggg_ ﬁggﬂiﬂ
21-39 gggg”‘k”i 5100-5799 5800-6599 6600-7299 /500~ 5100 Eggﬂjﬁ
40-44 gggg”‘k“i 5100-5799 5800-6499 6500-7199 ;ggg_ ;ggg" Egg;ii
45-49 X§2§”1k”i 5000-5699 5700-6399 6400-6999 ;288" ;ggg_ ﬁggﬁiﬂ
50-54 ngg”1k“i 4900-5499 5500-6099 6100-6799 So00 73907 ﬁgg;;i
55-59 X§2§”1k“i 4600-5099 51005699 5700-6199 2388_ oy Zggﬁiﬂ
60-64 ngg"1k“i 4300-4799 4800-5299 5300-5699 gzgg' gggg_ ﬁggﬁiﬂ
65-69 ngg”‘k“i 4100-4499 4500-4899 4900-5399 gﬁgg_ 2?88_ ﬁggﬁ;ﬂ
70-74 g§2§"1k”i 3800-4199 4200-4599 4600-4899 gggg" gggg_ iggiii
75-80 gigg”‘k”i 3600-3809 3900-4299 4300-4599 000 o000 Eggﬂjﬁ
ﬁf::ﬁ:ﬁ:ﬁf gggg”’k“i 3300-3599 3600-3999 4000-4299 jggg‘ j;gg‘ igg;;i
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Harrastaja Treenitud HaSt'.
treenitud

18-20 X§2§"1k”i 4600-5099 5100-5499 5500-5999 Zggg" gggg_ sggiii
21-39 Xéggn‘k”i 4700-5199 5200-5699 5700-6299 coo0 So00- Zggﬂjﬁ
40-44 ngg”‘k“i 4700-5199 5200-5699 5700-6199 gggg_ i Zgg;;i
45-49 X§2§”1k”i 4600-5099 5100-5599 5600-6099 2;88" 3888_ Zggﬁiﬂ
50-54 ngg"‘k“i 4500-4999 5000-5399 5400-5899 200" S500° ﬁggﬂ;ﬂ
55-59 X§2§”1k“i 4300-4699 4700-5099 5100-5599 gggg_ 2288" ﬁggﬁiﬂ
60-64 ngg"1k“i 4100-4499 4500-4899 4900-5299 gggg' gggg_ ﬁ;gﬁiﬂ
65-69 g?gg”‘k“i 3800-4199 4200-4599 4600-4899 gggg_ gggg_ iggﬁ;ﬂ
70-74 g22§"1k”i 3700-4099 4100-4399 4400-4799 gggg" glgg_ iggﬂii
75-80 gjgg”‘k”i 3500-3799 3800-4199 4200-4499 o000 aa00 Eggﬂji
ﬁf::ﬁ:ﬁ:ﬁf gfgg”’k“i 3200-3499 3500-3799 3800-4099 j;gg_ jggg_ ﬁggﬂ;ﬂ

Neid hinnangulisi andmeid pakub ja toetab Firstbeat Analytics.

Ratta veljemoot ja imbermoot
Kiirusandur tuvastab automaatselt ratta veljem&6du. Vajaduse korral vdid ratta imbermdddu kasitsi

kiirusanduri seadetes sisestada.

Rehvim66t on margitud mdlemale rehvi kiiljele. Saad mddta oma ratta veljem&6tu voi kasutada mdnda
internetis saadaolevatest kalkulaatoritest.

Tahiste definitsioonid

Need tdhised asuvad seadme voi tarvikute siltidel.

WEEE korvaldamis- ja ringlussevotutdhis. WEEE tahis on lisatud tootele kooskolas EL-i direktiiviga
E 2012/19/EU elektri- ja elektroonikaseadmete jadtmete (WEEE) kohta. Eesmargiks on tagada seadme

oige kasutusest korvaldamine ning propageerida taaskasutust ja ringlussevottu.
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