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Sisukord ZPMQYW
/[IPPE WMLZIVTPEEHM WIEHIH

TMWWINYLEXYW /IPPEOYZE OSLERHEQMRI
2YXMOIPPE WIEHMWXEQMRI PIZEEXIH
~“PIZEEHI “PIZEEXIPSIRHM OYZEQMRI

+47 M SPIO NE SPIOY MOSSRMHPIZEEXIPSIRHM OSLERHEQMF
AYYXIIOVEERM PYFEQMRI NE OBPHDMRXXIV]

/IPPE OEWYXEQMRI &SH] &EXXIV] 2PIZEEX| OYZE
*YROXWMSSRM &SH] &EXXIV
IKIZYWIH NE VEOIRHYWIH TEVIRHEQMWI RZTYRZMXIH
8IKIZYWI EPYWXEQMRI AYPWMWEKIHYWI 3PIZEEXI OY
8IKIZYWI WEPZIWXEQMWI "PQEXIEXI 3PIZEEX| ZEEXEQM
R*TYRZMXIH "PQEXIEXI EWYOSLE YYIRHE
8IKIZYWI PRTIXEQMRI .SSQMWI NZPKMQMRI )
8IKIZYWI LMRHEQMRI IHIPMOY XEVFMQMWI NZPKNMN
' ZPMXIKIZYWIH *PIZEEHI
SSOWQMRI 2EMWXIXIVZMW
IXEEHMSRMNSSOW 1IRWXVYEEPXW3OPM NZPKM/(
7SSZMXYWIH WXEEHMSRMNSSPWWHYWI NZPKMQMRI
WEPZIWXEQMWIOW 7XVIWWMXEWIQI *PIZEEX]
9PXVENSSOWY VIKMWXVIIVMQMRYYXEQMRI
INYQMRI SEEWXYQMWEIK
ZEWWIMRMW YNYQMRI SEEWXYQMWENE ZEEXEQMRI
%ZEZIIW YNYQMRI SEEWXYQMWI TYPWMWEKIHY
INYQOMWI| R®YERHIH 7SSVMXYWZ®MQI RZMXENEH
OINYOMWXIVQMRMH 1IEOWMQEEPWI LMRRERKYPN

LETRMOYXEVFMQMWZ®MQI X
, MRRERKYPMWXI Z®MWXPYW
OYZEQMRI

8®QFIX33FMH
%YXSQEEXRI NE QERYEEPRI

TYLOIVI"MMQ P EKIHYWI QYYXPMOO
JEVNYXYWXI PSKMHI EFMP XV I1RMONMRY Q

TMWIXIKIZYWIH SBVIFRMRKY I1JIOXMMZWYWIW;

MyAYEEPRI NSSOWQMRI .YI;()EL(PIIPQIIRIEL\?I\';IIHI IR33 ZEEXE
. SSOWYPMRHM ZELIQEE : Q Q Q

OEPMFVIIVMQMRI YLXIPIQIRXMHI QIR3?

JEPXL 7TRETWLSX! OSLERHEQMRI

L ®YXVIIRMRKY WEPZIWXEQMRTEVQMRX4E] |

BYKIZYWXVIIRMRKY WEPZIWXI%\#@F%II\\LV\}V;E\S%%TXA'E] EPPIX

RZTYRZMXIH

-8 XVIIRMRKY WEPZIWXEQMRISWXY ITWX XEWYQMRI OIPPE
+EVOMRX4E] VELEOSXXM OE

,--8 XEMQIVMH PMWEQMRI

g'SKL'EEY*Vé'QUEIVEO'RHYWX' 8IIRYWI +EVQMRX4E] T2zZWYC
YYXQMRI

0IQQMOXIKIZYWI PMWEQMRI é%?éMOYVETSVX

IQEPHEQMRI OYWI VETSVXM OSLERH
6EOIRHYWXI RMQIOMVNEW XIKPZNRWM

NzZVNIOSVVE QYYXQMRI
ISLERHEXYH XIKIZYWI PS§¥I\I/IIFBMRK
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T OAMWXPYWIOW XVIIRMQMRI %NEPSS OEWYXEQMRI
®RMWXPYWOEPIRHIV NE TIEQWMOPMOYH VIOSVHMH

Z®OMWXPYW -WMOPMOI VIOSVHMXI| ZEEXEC
8IVZMWI NE LIESPY WIEHIH -WMOPMOY VIOSVHM XEEWXE
%YXSQEEXRI IIWQzVO -WMOPMOI VIOSVHMXI OYWXY
OMMOYQMWQZVKYERHI OEWYBEKEQNMRHQIXI OYZEQMRI
OMMOYQMWQZVKYERHI -KEW W3HEQI P KMWEKIHYWI X
WMWWIP:PMXEQMRI ZIITHIXYH ENE ZEEXEQMRI
9RI NZPKMQMRI %NEPSS OYWXYXEQMRI
NWYXSQEEXWI YRINZPKMQMWRHQILEPHYW
OEWYXEQMRI *EMPMHI OYWXYXEQMRI

9RIVI*MMQM OSLERHEQMRI
,ZMVMQMWI ZZPXMQMWI RPHENDQMITY PWMWEKIHY W |
OEWYXEQMRI JYROXWMSSRMH

"RXIRWMMZWYWQMRYXMH  ,yp WMWEKIHYW VERHOQIPX

"RXIRWMMZWYWQMRYXMXT X§ERHMBR o ERXEZE TYPWMQSR

1SZ1 -5 WIEHIH

8VIIRMRKYH 2?TYRZMXIH IFE3LXPEWXI
8IIRYWI +EVQMR "SRRIGX XVIIRMRKMWEKIHYWI ERHQIXI TYL
NZVKMQMRI ERHQIP OERXEZE TYPWMWEHF

ISLERHEXYH XVIIRMRKY PSSQ@g MXSVM ZZPNEP3PMXEQMR
VEOIRHYWIW +EVQMR "'SRRIGX p\wMWEKIHYW YNYQMWIP
/[SLERHEXYH XVIIRMRKY WHEXQMREPMWI TYPWMWEKIHYWI

SQE OIPPE WIEHMWXEQMRI
8VIIRMRKY EPYWXEQMRI AYPWMWEKIHYWI ERHQIXI IHEW
"KETZIZEWI WSSZMXEXYH XVARBMMWEKIHYWI ERHQIXI IHEW
NZVKMQMRI XIKIZYWI| ENEP

-KETZIZEWXI XVIRRMW SSZNMX%\N X sWMWN | x v

NE ZZPNEP*PMXEQMRI AYPWWSOW3QIIXVM RZMXYHI

8VIIRMRKYOEPIRHVM XIEZI | EROMQMRI
+EVQMR 'SRRIGX XV||RMRK05¢FEWWSOW3Q,|XVM WMWWIP3

OEWYXEQMRI JPKMQMWIOW
8VIIRMRKYOEZEHI OSLERHE%A,W T#1ZE VI*MMQM
-RXIVZEPPXVIIRMRKYH WMWWIP3PMXEQMRI

-RXIVZEPPXVIIRMRKYX| OSLERKNP@MRIOW:QIIXVM OSVVETZV
-RXIVZEPPXVIIRMRKY EPYWXEERMHRIIXIKE WISXYH RZTYRZMX
-RXIVZEPPXVIIRMRKY TIEXEQMRI

4EGI4VS 8VIIRMRK REZMKIIVMQMRI
AEGI4VS OEZE EPPEPEEHMQN®RNEEVQMR
'SRRIGX OEYHY 7IEHQIW VENE N2VKMQMRI

4EGI4VS OEZE EPYWXEQMRI 6ENE PSSQMRI VEOIRHYWIW +
4EGI4VS OEZE OSSWXEQMRI O ERAH WX

8VIIRMRKY IIWQZVKM WIEHMWXEQMRH | WEEXQMRI WIEHQIW!
S8VIIRMRKY WMLM X3LMWXEQM§|:_INEERHQ|X| ZEEXEQMRI
.SSOWY NE O®RRHMQMWI QzVKoaRbi&l E WEPZIWXEQMRI

JRIWILMRHEQMWI PYFEQMRI  7EPZIWXEXYH EWYOSLXEHI ZE
VIHMKIIVMQMRI
PSKMH 7MLXOSLXE REZMKIIVMQMRI
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BIKIZYWI ENEP EPKTYROXM "LIRHYWI Z®XQMRI OSPQERHEW

REZMKIIVMQMRI XITRYWITEOOYNEKE
2EZMKIITVMQMWI P®TIXEQMRI IPMWMWY EPPEPEEHMQMRI C
IEEV X SWETSSPIPX

8IKIZYWIPI OEEVHM PMWEQMRSPQERHEWX SWETSSPIWX
/IEEVHM TERSVEEQMQMRI NE XIIRYWITEOOYNE PELXM3LIRH

WYYQMQMRI I®VZEOPETTMHI &PYIXSSXL
I[EEVHM WIEHIH SLIRHEQMRI
ISQTEWW I1YYWMOE OYYPEQMRI

ISQTEWWM OZWMXWM OEPMFMIYVYWHNPE| XEEWIWMXYWI NYL
"LIRHEXYH XIPIJSRMW QYYWN

%YRHYVMH NE XEVZMOYH XEEWIWMXYWI NYLXMQMRI
.YLXQIXE ERHYVMH JUPMVI*MMQM ZELIXEQMRI

SVEEHMXE ERHYVMXI WMHY

AYPWMWEKIHYWI XEVZMOY @g%QHW;%IWTS N E
HMWXERXW 8IPIJSRMKE *LIRHYZYWI JYROX

.SSOWYXIQTS NE HMWXERXWH8MPIJSRM WMHYQMRI
WEPZIWXEQMWI RZTYRZMXIH 8IEZMXYWXI| &PYIXSSXL PYFE

.SSOWYN®YH BIEZMXYWXI OYZEQMRI
.SSOWYIRIVKME WzXXIH TMWWIXYPIZEPI XIPIJSRMO®
.SSOWYH*REEQMOE ZEWXEQMRI

8VIIRMRK NSSOWYH3:REEQMOEKHOWXW®RYQMPI ZEWXEQMR

:ZVZMPMWIH Q®®HMOYH NE BIEZMXYWXI LEPHEQMRI

NSSOWYH3REEQMOE ERHQIH 8IPIJSRM &PYIXSSXL 3LIRHYW
OMWEZEVYWXYWWI OYYPYZE NERRNERXEMXEQMRI
OMMVYWIERHYVM Z®M V3:XQMERHMYNVBRM 3LIRHYWLSMEXYWXI

OEWYXEQMRI ZZPNEP3PMXEQMRI
"PIZEEHI 3QFVYWIWX JJPMNYLMWXI IWMXEQMRI XIK
/JEEQIVE :EVME NYLXRYTTYHI ENEP

OEWYXEQMRI ‘M€*M 3LIRHYZYWI JYROXWMSS
XIQTI “LIRHYQMRI ;:M€*M Z®VOY

8IPIJSRM NE EVZYXMVEOIRHYYV
IEWYXENETVSIMMP +EVQMR 'SRRIGX

IEWYXENETVSIMMPM WIEHMWXEOMRIRHYWI +EVQMR "SRRIGX
7SS WZXXIH OEWYXEQMRI

:SVQMWSPIOY ZERYWI OYZEQMR&IIRYWI +EVQMR "SRRIGX
AYPWMWEKIHYWI XWSSRMH OEWYXEQMRI EVZYXMW
'SVQMWSPIOY WMLMH WRHQIXI OZWMXWM W3ROVS:

AYPWMWEKIHYWXWSSRMHI Qii‘?/(H(?MW'KE FEVQMR 'SRRIGX

OEWI OIPPEP QZZ2VEXE SQE -5 JYROXWMSSRMH

TYPWMWEKIHYWI XWSSRMH 6EOIRHYWI "SRRIGX -5
AYPWMWEKIHYWI XWSSRMHI ~ JYROXWMSSRMHI EPPEPEEH

EVZYXEQMRI 6EOIRHYWI "SRRIGX -5

JRIVKMEXWSSRMHI WIEHMWXEQMRROXWMSSRMHI EPPEPEEH
EVZYXMKE

1YYWMOE

SLYXYW_ NE NZPKMQMWJYRO.
4IVWSREEPWI EYHMSWMWY E QMR

HM
MOSRXEOXMHI PMWEQM|
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/ISRXEOXMHI PMWEQMRI %OY OEWYXYWENE XIEZI
YLXYQM XYZEWXEQMWI WMWWI NE

Z?PNEP3PMXEQMRI 8®RVOISXWMRK

%FM XESXPIQMRI 8SSXIYYIRHYWIH
6IEEPENEW W3:RHQYWI NEKEQM&EOIRHYWI +EVQMR
6IEEPENEW W3RHQYWXI|I NEKERQINWIWWWIEHMWXEQMRI
WMWWIP3PMXEQMRI OMWEXIEFI LEROMQMRI

%OXMMZWYWI N2ZPKMQMRI

/["PPEH 1Y MKETZIZEWXI WEQQYHI EV
FVEXYWI WIEHMWXEQMRI OYZEXE
FVEXYWI QYYXQMRI 1IMRY WEQQYEVZ IM R2M ®MK|
7XSTTIVM OEWYXEQMRI /IPPE NE XIIRYWI +EVQMR 'SR
SEMQIVM OYMZMXEQMRI OSRXS WEQQYRZMX IM 3LXM
SEMQIVM OYWXYXEQMRI 02FMXYH OSVVYWXI RzMX TSF

/IIPPEENE W3ROVSSRMQMRI +471MKERXIRWMMZWYWQMRYXMH
/IIPPEENE OZWMXWM QZzzVEQMREXIPPMMXWMKREEPMHI LERON
%WPXIVREXMMZWIXI ENEZ RHMX14P WWEEXQRRRM MHM ZEWXY Z® XC

8IMWI ENEZT RHM QYYXQMRI XZMYWXEQMRI
/IIPPE XEEWOZMZMXEQMRI

/[IPPE OSLERHEQMRI I®MKM ZEMOIWIEHIXI PZLXIWXE

8IKIZYWXI NE VEOIRHYWI WIE®WQY OIWXZYWI QEOWMQIIVMQNM
%RHQIOYZEHI OSLERHEQMRHIMRY WIEHQIW SR ZEPMXYH ZE

8IKIZYWIPI OEEVHM PMWEQMRISVI*MMQMWX ZZPNYQMRI

8IKIZYWX!| Q2VKYERHIH /[EW QY XIPIJSR SLMPHYF QMRY
 SMEXYWI| WIEHMWXEQMR| OIPPEKE#
7JEXIPPMMHMWIEHIH IMRY XIPIJSR IM 3LIRHY OIPPEI

ISQTEWWM OZWMXWM OEPMF\QI‘_!?RM/@AWF@K'HYW QMRY OIPPEP
Z

I[EEVHM WIEHIH .
SSMXILEPHYVM WIEHIH BIKIZYWI XIQTIVEXYYVMRZMX T

73WXI11QM WIEHIH XzTRI .
PPEENE WIEHIH IYMHEW WEER ERHYVIMH OZWM

H
/IPPEENELSMEXYWXI WiIEHMNXEQNE
OEWYXEHE &PYIXSS)
JOVEERMWIEHIXI QYYXQMRI §Ot O ppERE#

3
1O@XPLMOYXT QYYXQMRI 1 MRY O®VZEOPETMH IM :LIRHY

71IEHQI XIEZI 1Y QYYWMOE SR OEXOIRHPMO |

O®VZEOPETTMHI 2LIRHYW OEXC
7IEHQI XIEFI ZEEXEQMRI

) WMPHM VIKYPEXMMZ NBE ¥MIBWXEZYWXIEFI

ZEEXEQMRI
IKIZYWXI| PSIRH
%130)( IOVEERM XIEZI ?/ORHQ|ZZPNESH

/['/PPE PEEHMQMRI
WMQEEPWI LETRMOYXEVFM
/['/PPE PEEHMQMWI WSSZMXY RHEVHXEWIQIH

/1PPE OERHQMRI 6EXXE ZIPNIQ®®X NE *QFIVQ®G
7IEHQI LSSPHEQMRI
/IPPE TYLEWXEQMRI
6MLQEHI ZELIXEQMRI
S8ILRMPMWIH ERHQIH
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Sissejuhatus
AN zewseT

8SSXI LSMEXYWIH NE QYY SPYPMWI XIEFI PIMEHXAVBE XSILYRKY AWM W ES R ISZW K PNE
JRRI XVIIRMRKOEZEKE EPYWXEQMWX Z®M WIPPI QYYXQMWX TIE R®Y EVWXM

Nutikella seadistamine

/I ®MKM WIBNMYRRIFFOXWMSSRMHI ZOMQEPYWXI OEWYXEQMWIOW XII RIIH XS
e 71S SQE BIPIVYRRPMISRMKE WEVYIRMR WIS REFIGBR IJSRM W HHYQMKIX

e 7TIEHMWIXEKI®VKYHRHY Q MWW VRIY. | 03P KX

e 7TIEHMWXE SLYXY W3LROXW M R BIFHK M PMIWO YIRRIOXKW M SSRMH

s 7TIEHMWXE QLYYYWWMAIDEH O 3 P K X

e 7TITEHMW X EEY@QBM R ML E BIMRXYY WEV QMRYEAER I X WIEH MW XEPMW |

"
® ®
®

@ ®

€levaade

@ 4YYXIIOVEER

« TYYHYXE QIR33WYZERHM ZEPMQMWIOW

- 8SOWE VSLOIQ ERHQIXI RZKIQMWIOW

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

« JIPQMWIPI IOVEERMPI REEWQMWIOW RMTWE TEVIQEPI

« JOVEERM OMMVIOW ZZPNEP:PMXEQMWIOW NE OIPPE RYQFVMPEYEPI| REE
@ o0-+,8

« LSME OIPPE WMWWIP3PMXEQMWIOW EPP

« :-ENYXE IOVEERM WMWWI| NE ZZ?PNEP:PMXEQMWIOW

« ,SME EPP NYLXRYTTYHI QIR3* RZKIQMWIOW NE WEKIHEWXM OEWYXEZEXI
® 94

« ZENYXE 3PIZEEHIX] ERHQIOYZEHI ZEPMOYXI NE WzXIXlI OIVMQMWIOW

- ,SME QIR OYZEQMWIOW EPP
@ (3;2

« ZENYXE 2PIZEEHIX]I ERHQIOYZEHI ZEPMOYXI NE WzXIXI OIVMQMWIOW

« .SME EPP QYYWMOE NYLXRYTVWNOLEZ ERKKW | O W
® 78%68834

« ZEPM XIKIZYWXEMQIVM OYMZMXEQMWIOW NE TIEXEQMWIOW

TMWWINYLEXYW



« :-ENYXE ZEPMOY XIKIQMWIOW Z®M W®RYQM OMRRMXEQMWIOW
® &%/
« ZENYXE IIPQMWIPI OYZEPI REEWQMWIOW
« :-ENYXE IX WEPZIWXEHE VMRK Z®M TYLEXE XIKIZYWI| ENEP Z®M EPYWXE|

GPS-i olek ja oleku ikoonid

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

+47 +47 M SPIO

[ %OY SPIO
14

8IPIJSRM2LIRHYWI SPIO

= MEDMLR S P S SKWE K ERRY WO B P E H
O OMZI8VERIO

v AYPWMWEKIHYWI SPIO

QD /MMVYW NE XIQTSERHYVM SPIO
z CEPKVEXXEXYPIHI SPIO

y .EPKVEXXEVEHEVM SPIO

XIQTERHYVM SPIO

Puuteekraani lubamine ja keelamine
7TEEH OSLERHEHE TYYXIIOVEERM OIPPE OEWYXEQMWIOW NE XIKIZYWTVSJMN

1f6/97TYYXIIOVEER TSPI YNYQMWIP OEWYXEXEZ -KE XIKIZYWTVSJMMPM R.
WZXXIH OSLEPHYZEH ZEWXEZE WTSVHMXIKIZYWI IXETMPI

s BEZEOEWYXYWI Z®M XIKIZYWXI| ENEP TYYXIIOVEERM PYHEQHRWNAWQZ®M Ol
4YYHNE ZEPM WYZERH

e 7IPPI WYZERHM NYLXIPIQIRXMHI QIR3MWWP IRMRMXEVIM VI RS LXELERHEQMRI
PILIO3PKX

Kella kasutamine
e . YLXRYTTYHI QIR33 RZKIQMW I OOW+|.& M EXEPIFQ RRHIM & 3 P K x

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

* [IPPE WMLZIVTPEEHRBE 2ZENIZEEXIPSIRHM WNMZEZBR] MND F@ WX

e :ENYXE WMLZIVTRPEBHBIP ¥NMZIMXE WYZEPMRI XIKIZYW |22 NMEVEBORRIN YW | H
PILIOSPKX

* ,SME EPPORYMXTWMWMOYTZVEWXEHE/IRIPPEYWE IOSVERHERMKROSLERHEHE
WIEHIREAVXITIQM WHHHOFPKWMHYHE NYLXQIZBEVEEERWXYE BVRHHY VM X1 WMHY QM|
PILIOSPKXNRI

TMWWINYLEXYW



Tegevused ja rakendused

:®MH OEWYXEHE OZIOIPPE WMWI ZZPMWIKMYSAMNH NP SNEHP\KDR IRKMZY MIZY W X 10!
EPYWXEQMWIP OIPP OYZEF NE WEBHAIWXEF GERHEFNNERHOOXMKIZYWM ZOM YYW
ZEMOIXIKIZNMSWERHEXYH XIKIZYPNLIRSBRMRISQE XIKIZYWIH P®TIXEH WEEH R
WEPZIWXEHE+NEEN QHEREBBRBKE)OSRREKE

:®MH PMWEHE 'CGRPRPIBWWIEKOEZYWM NE'SERISKWEEONMRH YS\RIRMGXIYROXWMSSRMH
PILIO3PKX

OMWEXIEZIX EOXMMZWYWI NZPKMQMWI NE ZSVQMWSPIRE VRNV BNEX| XZTWY
EXEGGYVEG]

Tegevuse alustamine
SIKIZYWI EPYWXEQMWIP P3PMXYF +47xWMWWI EYXSQEEXWIPX OYM WII SR 2
"ENYXE% 68
81l ZEPMO
e :EPM PIQQMOYXI PSIRHMWX XIKIZYW
. :EI:&I NE ZEPM PEMIRHEXYH XIKIZYWXI PSIRHMWX XIKIZYW
IYM XIKIZYW ZENEF +47 WMKREEPM QMRI ZZPNE WIPKI XEIZEKE OSLXE NE

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

%OXMMZWYWXEMQIVM70%MAMXEMWIOW ZENYXE
IN"/PP WEPZIWXEF XIKIZYWI ERHQIMH EMRYPX WMMW OYM XIKIZYWI XEMQ I\

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

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

s :ENYXE ROATZIgMBI;2 IX PMWEERHQIXI IOVEERMH OYZEHE
e 8ZMIRHEZEXI ERHQIOYZEHI RZKIQMWA4FWXRIDVEERMIWYF& ) MEFPIPIEDE PAKIX P EQ M

Tegevuse |,petamine
CEN YXES 4
811 ZEPMO
« 8IKIZYWI NZXOEQMX\OBW ZEPM
« 8IKIZYWI WEPZIWXEQMWIOW NE 30 W MEPEAWMEENNEESE & E QMMWS QW ZEPMO

1f6/97TZVEWX XIKIZYWI WEPZIWXEQMWX WEEH WMWIWXEHE IRHE LMRHE
8IKIZYWI LMRPMIEQDFRIK x

e 8IKIZYWI TIEXEQMWIOW NE LMPAXIQENZMPREIQMWIOW ZEPM
* 6MRKM QZVOMAWRWOW ZEPM
e 8IKIZYWI EPKTYROXM XEKEWM REZMKIIVMQEKEWW BP RE&ENEPGBIEIGYOX Y H X 11 H
1f6/970®RIEPYRI JYROXWMSSR SR WEEHEZEP ZEMH +47 M OEWYXEZEXI
e 3IXWI XIKIZYWI EPKTYROXM BEKMEWIMV ERERFWGNWVWNZES RV
1f6/970®RIEPYRI JYROXWMSSR SR WEEHEZEP ZEMH +47 M OEWYXEZEXI

e 8IKIZYWI P®TY NE XVIIRMRKYNZVKWI QMR LMPNIQ SEERPWKWW ERWHRYRN | Z
SSXE OYRM XEMQIV PSIRHEF

e BIKIZYWIWX PSSFYSJMMWXW ZEPM
1f6/97TzZVEWX XIKIZYWI WIMWOEQMWX WEPZIWXEF OIPP WIPPI QMRYXM

8IKIZYWIH NE VEOIRHYWIH


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

Tegevuse hindamine
1f6/97WIl JYROXWMSSR SR WEEHEZEP EMRYPX XIEXYH XIKIZYWXIKE
BIEXYH XIKIZYWXI IRIWILMRHEQMW I WRXW | MM RW E DM @ 8 IFEIFOH KR |
42VEWX XIKIZYWI P& EIXZE @WKE X YAEP M@ T IXKIE QOFR K x
'EPM RYQFIV QMW OMVNIPHEF WMRY XENYXYH N®YTMRKY XYW X
1f6/97IRIWILMRHEQMW I ZELIPWNZXQMWIOW ZEPM
'EPM OYMHEW IRREWX XIKIZYWI ENEP XYRHWMH
,MRRERKYMH WEEF ZEEMHEXE&MWHE O3RR YK W

Velitegevused

7TIEHQIWWVIVYRSRMIPPEEHMXYH ZZPMXIKIZYWIH REKY NSSOWQMRI NE NEPK
ZZPMXIKIZYWXI ENEOW WMWWI :®MH ZEMOIXIKIZYWXI RZMXIOW QEXOEQMMW
WIEHQIWWI PMWEHE OE OSLEIRRREHHEXY HIKIRYANRNLIDSBRMR I

8IKIZYWIH NE VEOIRHYW



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

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

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

"ENY XE RBTIGHS
%PYWXE NSSOWQMWX

TIMER

'08:20

DISTANCE PACE

12.37 | 5:30

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

NYLXRPTYIMD3PKX

/IYM SPIH NSSOWQMWI| F8F4XERYH ZENYXE

811 ZEPMO

« 8IKIZYWI XEMQIVM XEEWOZMIZBMXEQMWIOW ZEPM

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

1:08:20
8:56/mi

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

8IKIZYWIH NE VEOIRHYWIH



Staadionijooks

JRRI WXEEHMSRMNSSOWY WSSVMXEQMWX ZIIRHY IX NSSOWIH WXERHEVHWI

7TXEEHMSRMNSSOWY XIKIZYWX WEEH OEWYXEHE ZZPMWXEEHMSRM ERHQIXI
ZELIEIKEHI WEPZIWXEQMWIOW

7IMWE ZZPMWXEEHMSRMP

"ENYXE OIPPBPOARYTTY

"EPBNENENSSOW

3SXE OYRM OIPP WEXIPPMMHMH PIMEF

IYM NSSOWIH VENEP PMMKY IHEWM WEQQY NYYVHI
"ENYXE ROMTTY

"EPM XIKIZYWI WIEHIH

"EPBNIE RYQFIV

:EPM VENE RYQFIV

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

.SSOWI WXEEHMSRMP 3OW VMRK

PPIW XIKIZYWI| P®TIMEBRNEH ZEPWYWK E

Soovitused staadionijooksu salvestamiseks

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

Ultrajooksu registreerimine
'ENYXE% 68
"EPNPXVENSSOW

BIKIZYWXEMQIVM OZMZVEEBMWIOW ZENYXE
%PYWXE NSSOWQMWX

6MRKM WEPZIWXEQMWIOW NE TYLOIXEMQWM OZMZMXEQMWIOW ZENYXE R

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

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

Ujumine

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

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

8IKIZYWIH NE VEOIRHYW



Basseinis ujumine
'EN Y& 6 8
' ERMEWWIMRMW YNYQMRI
'EPM FEWWIMRM TMOOYW Z®M WMWIWXE OSLERHEXYH TMOOYW
'ENYXE R'8VWI68
7IEHI WEPZIWXEF YNYQMWERHQIMH EMRYPX WMMW OYM XIKIZYWI XEMQI
%PYWXE SQE XIKIZYWX
7IEHI WEPZIWXEF EYXSQEEXWIPX YNYQMWMRXIVZEPPI NE ZELIQEMH
"ENYXE ROWMTZI&B;;2 IX PMWEERHQIXI PILX OYZEHE ZEPMOYPMRI
AYLOEQMWIP ZEWSRMEIRKTANZYWI XEMQIV TIEXEHE
%OXMMZWYWXEMQIVM O2MZMNX%B@MWIOW ZENYXE RYTTY
3PPIW XIKIZYWI P®TMBBRNE ZEPMYW K E

Avavees ujumine

7TEEH WEPZIWXEHE YNYQMWERHQIMH WL PZFMXYHY%ZEETZQIEENY QMWDSIX INE WX R
WEEF PMWEHE OE BE&RHQ OOYZEENHW KD S LAEIR HECPM R |

"ENYXE068

"EPMZEZIWM

IMRI ®Yl NE SSXE OYRM OIPP SXWMF WEXIPPMMXI

"EPIB%68IX OZMZMXEHE XIKIZYWI XEMQIV

%PYWXE YNYQMWX

"ENYXE RYMTZI®;2 IX PMWEERHQIXI PILX OYZEHE ZEPMOYPMRI
PPIW XIKIZYWI| P®TIMESBRNEH ZEPWYWK E

Ujumise n,uanded
©« %ZEZIIW YNYQMWI ENEP MRXIVZEMPP'M WEPZIWXEQMWIOW ZENYXE
* JRRI YNYQMWX ZEPM IOVEERMP OYZEXEZEXI NYLMWXI| T®LNEP FEWWIMRM

[IPP Q®®HEF NE WEPZIWXEF ZELIQEEH PZFMXYH FEWWIMRMTMOOYWXI| Nz\
FEWWIMRM TMOOYW SPIQE ®MKI .ZVKQMWIP YNYQMWOSVVEP OEWYXEF O
LSME EPPRYZEPW XIKIZYWI WZzZXX&HEWW | ZERPW TWNOZERWM

e 8ZTWIXI XYPIQYWXI WEEQMWIOW YNY OSKY FEWWIMRMTMOOYW RMRK OEW
AYLOEQMWI ENEP TIEXE XIKIZYWI XEMQIV

s SEWWIMRMW YNYQMWI ENEP TYLO&W ! WYEPTQWKERMNE CQVE ZEREXElI TYLOIV]
PILIO3PKX

[I1PP WEPZIWXEF FEWWIMRMW YNYQMWI MRXIVZEPPMH NE TMOOYWIH EY XS

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

e . EVNYXYWXI XIKIQMWIP TIEH XIKIZYWI XEMQIVM TIEXEQE Z®M OEWYXEQE
,EVNYXYWXI PSKMHIPHEEMPRKMXNIRMQMRI

Ujumisterminid

4AMOOYWYQMRI FEWWIMRM 3LIWX SXWEWX XIMWI

-RXIVZEPW Z®M QMXY NZVNIWXMOYWX TMOOYWX 9YW MRXIVZEPP EPKEF Tz
8®QQIX®QQIX PSIXEOWI MKE OSVH OYM OIPPE OERHIZ O2WM WSSVMXEF X2

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

8IKIZYWIH NE VEOIRHYWIH



T,mbetf fbid

8®QFIX3*FM WEEF XYZEWXEHE EMRYPX FEWWIMRMW YNYQMWIP 8®QFIX33T )
PRTYW 8®QFIX33FMH OYZEXEOWI ¥EYQMR ENERPERHAW NFEMOVBREKSZEPMHE OSLE
ERHQIZZPWRRBIOYZEHI OSLEIRHEPWUR I

EFE EFE WXMMP

S8EKEWM 7TIPMPMYNYQMRI

6MRRYPM 6MRRYPMYNYQMRI

OIRH OMFPMOYNYQMRI

71KY “Pl 3LI X®QFIX3*FM MRXIVZEPPMW

BVIIRMRKLEVNEWXYXHEKEOWI XVIIRMRKLENENYXKWWIXP PISM QM WHE MP P IRMQM

Automaatne ja manuaalne puhkere,iim
1f6/97TYLOITEYWM ENEP YNYQMWERHQIMH IM WEPZIWXEXE 98I128BX2 ERHQIC

NYXSQEEXWI TYLOIVI*MMQM WYZERH SR WEEHEZEP ZEMH FEWWIMRMW YNY
NE MPQYF TYLOIOYZE /YM TYLOEH 3PI WIOYRHM PSSF OIPP EYXSQEEXWI
EPYWXEF OIPP EYXSQEEXWIPX YYX YNYQMWMRXIVZEPPM :®MH EYXSQEEXW
WMWWI| PSPMXEWKI NE VEOIRMHIYWIOSWKEHIH

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

EGEWWIMRMW Z®M EZEZIIYNYQMWI ENEP WEEH TYLOIMRX&Y%ZZEPPM QzZVOMHE

Harjutuste logide abil treenimine

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

,EVNYXYWXI| PSKM OYZE RZKIQMWIOW4ZERB: XE YNYQMWI ENEP RYTTY
"ENY&BR'/ IX OZMZMXEHE LEVNYXYWI XEMQIV

4ZVEWX LEVNYXYWI MRXIVZEBPIM WSSVMXEQMWX ZENYXE

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

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

e 1YY LEVNYXYWI MRXIVZEPPMMYEPYWXEQMWIOW ZENYXE

* ONYQMWMRXIVZEPPM EPYWXEQMWIOW ZENYXEMNKYG®MWXVIIRMRKY OYZE

Sisetegevused

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

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

-,.) NSSOWYPMRHM OZITMHIQIXIWX OMRRMLSMHIW XZTWYW ZZLIRIF

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

8IKIZYWIH NE VEOIRHYW



Virtuaalne jooksmine

7TEEH SQE OIPPE WMHYHE SLMPHYZE OSPQERHE MWMOY VEOIRHYWIKE NE IH
ERHQIMH

"ENYXE%068
"EPMVXYEEPRI NSSOW

%ZE SQE XELZIPEVZYXMW W3PIEVZYMXW\EEM @ R Rl SYRMZWM V K EFEFRPYWY XV I IR
.ZVKM IOVEERMP IWMXEXEZEMH NYLMWIMH NE EPYWXE NSSOWQMWX RMRI
"EPIB%68IX OZMZMXEHE XIKIZYWI XEMQIV

PPIW XIKIZYWI| P®TIMEBRNEH ZEPWYWK E

Jooksulindi vahemaa kalibreerimine

.SSOWYPMRHMP HMWXERXWMHI XZTWIQEOW Q®®XQMWIOW Z®MH NSSOWYPN

x0Q XQMMPM NSSOWQMWX /YM OEWYXEH IVMRIZEMH NSSOWYPMRXI 7
NSSOWYPMRHMP Z®M TZVEWX NSSOWQMW X

%PYWXE NSSOWY P 8MKHAMPNVN EPO W @8 QMPRIX
.SSOWI NSSOWYPMRHMP WIRM OYRM WY OIPP WEPZIWXEF ZZLIQEPX

3PPIW XIKIZYWI| P®RTIXERYH ZEPM EOX3BMZWYWXEMQIVM TIEXEQMWIOW
81l ZEPMO

x O

.SSOWYPMRHM ZELIQEE IWQEOSVHWIBRZ MBEFEMFVIIVMQMWIOW ZEPM
7IEHI OYZEF XIEXI NSSOWYPMRHM OEPMFEFVIIVMQMWI P®TYPIZMMQMWIOW
.‘S/SOWYPMRHM ZELIQEE OZWMXWM OEPMFVIIVMQMW I/@WMIFAMEWVWK N & QVEEIPS

'EEXE NSSOWYPMRHM RZMHMOYPX P2FMXYH ZELIQEE NE WMWIWXE WIIl SQ
Health Snapshot

*YROXWMSIBRNMKERE WEESXOELIQMRYXMPMWI TEMKEPT3WMQMWI| ENEP WEPZI
XIVZMWIRZMXENEMH 711 ERREF 3PIZEEX|I OEVHMSZEWOYPEEVWIWX WIMWYR
TYPWMWEKIHYW WXVIWWMXEBPIXNE7 REBRWEQXRMS/EEM SQE PIQQMOXIKIZY W)
VEOIRHYWXI| PSIRBINWWDRMWEHEI PMWEQMRP IZOM: PKXEPHEQMRI

8IKIZYWIH NE VEOIRHYWIH



J,utreeningu salvestamine

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

"ENYXE%068

"EPRYXVIIVMRK

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

1f6/970YM WYP TSP OIPPE 3LXIKM N®Y X¥HR MRKYSKEER PXEOEE E MIVBEQYGHY KZEE P N
8VIIRMRKY IXETTMHI PSIRHM ZEPM@GYPMRI RzZKIQMWIOW ZENYXE
12ZVEXYH XEMQIVM OZMZIPKEDIISW QB X\EIRRBMBEE% PYWXE XVIIRMRKY X
%PYWXE IWMQIWX WEVNE

7IEHI PSIF OSVHYWIMH /SVHYWXI| EVZ MPQYF TZVEWX ZZLIQEPX RIPNE OS

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

TEVNE P®TIXEQMMWIOW ZENYXE

I'/PP RZMXEF WEVNE OSVHYWXI| OSKYEVZY 1MXQIl WIOYRHM NzVIP MPQYF
"ENEHYWI OSVVEP QYYHE OSVHYWXI EVZY

'-,.) Z®MH PMWEHE OE WEVNE OZMKYW OEWYXEXYH OEEPY

42VEWX TYLOEQMWX ZEPM NzZVKROAMMWI WEVNE EPYWXEQMWIOW

ISVHE MKE XYKIZYWXVIIRMRKY WEVNE OYRM P®TIXEH XIKIZYWI

42VEWX ZMMQEWX WEVNE ZEPM7WBRBPI XEMQIVM WIMWOEQMWIOW
"EPANMIEXE XVII'RERXKI W XE

Tugevustreeningu salvestamise nepunsited

8VIIRMRKY ENEP ZVE OIPPE ZEEXE

IEWYXE OIPPE XVIIRMRKY EPKYWIW P®TYW NE TYLOITEYWMHI ENEP
S8VIIRMRKY ENEP OIWOIRHY IRHEPI

8®WXE VEWOYWIMH Z®M OEWYXE XVIIRMRKYOW IRHE OILEVEWOYWX

8l OSVHYZPMMKYXYWM 3LXPEWIPX OSKY YPEXYWIW

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

,EVNYXYWXI OSKYQM EPYWXEQMWIOW NE P®TIXEQMWIOW P3PMXE WMWW|I
TEPZIWXE NE WEEHE XYKIZYWXVHRWQRKRE SIRBARIE WIWRY W I

8IKIZYWI SOWMOEWNEHI OYZEQMWIOW NE VIHMKIKRENQ MW |'CGW FZRGMHNVME K M H

8IKIZYWIH NE VEOIRHYW



HIIT-treeningu salvestamine

7YYVI MRXIRWMMZYWIKE XVIIRMRKYMH ,--8 WEEH WEPZIWXEHE WTIXWMEE
"ENYXE%068

"EPM8

8l ZEPMO

e %ZEXYH ILO OSVVEWXEQEXE XVIIREREY WEPZIWXEQMWIOW ZEPM
e :EPM8 XEMQIVMNKEM®@IUYMHEP Kx

e TEPZIWXEXYH XVIIRMRK&VNRMRVKYMWIOW ZEPM

:ENEHYWI OSVVEP NZVKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH
JYWMQIWI ZSSVY EPYWEBQQMWIOW ZEPM

7IEHI OYZEF XEMQIVM NE TVEIKYWI TYPWMWEKIHYW|I
"ENEHYWI| OR(MVERXZERIMOYHE OZWMXWM NZVKQMWI ZSSVY Z®M TYLOYWI |
3PPIW XIKIZYWI P®TIMSBRNEH ZEPWYW K E

HIIT taimerid

7YYVI MRXIRWMMZYWIKE XVIIRMRKYMH ,--8 WEEH WEPZIWXEHE WTIXWMEE
%16%4E16%4 XEMQIV WEPZIWXEF QZZVEXYH ENEZELIQMOY NSSOWYP Z®MQE
)131 1131 XEMQIV WEPZIWXEF QMRYXMW QMRYXM OSLXE QZZVEXYH OSVHYW

SBEFEXEEFEXE XEMQIV ZELIXEF MKE WIOYRHMPMWI QEOWMQEEPWI TMRKY?>
TYLOYWIPI

/ISLERHEXWHEH Q2ZVEXE PMMOYQMWENE OSVHYWXI| EVZY RMRK ZSSVYHI EV

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

Lemmiktegevuse lisamine v,i eemaldamine

IYM ZENYXEH OT1BREBWRWMWYOYZEXEOWI PIQQMOXIKIZYWXI PSIRH 711 Z®MQE
XIKIZYWXIPI QMHE WE O®MKI XMLIHEQMRM OEWYXEH :®MH MKEP ENEP PIQ
,SME EPPORYTTY

"EPBMIKIZYWIH NE VEOIRHYWIH

7Y PIQQMOXIKIZYWIH OYZEXEOWI| PSIRHM 3PESWEW

811 ZEPMO

« 0IQQMOXIKIZYWI PMWEQMW | OM ZAEP R G QKMDWWOWE WMMW

« 0IQQMOXIKIZYWI IIQEPHEQMW IO WI @QEP MEXPKQZXYMO XNE WX MW

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

TENYXEZ&W; 2 XIKIZYWI NZVNIOSVVE QYYXQMWIOW VEOIRHYWXI RMQIOMVN

8IKIZYWIH NE VEOIRHYWIH



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

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

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

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

Kella sihverplaadi seaded

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

Kellakuva kohandamine

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

TMLZIVTPEEHMP OYZEXEZEX XIEZIX NE ZZPMQYWX WERR IGXWHERHEIEWEPEEG M M (
,SME OIPPEPO9EPP RYTTY
"EFMPPEHMWEMR
TMLZIVTPEEHM ZEPMOYXBRZEBBOMWIOW ZENYXE
"EPFOMMWE NFEWMVZM XZMIRHEZEMH IIPPEEHMXYH WMLZIVTPEEXI
"EPI%686EOIRNE EOXMZIIVM IIPPEEHMXYH WMWRHIGZARE EXIVRRVE MRWXEPPM
IYM OEWYXEH IIPPEEHMX¥8O0WSMMELEWRTHPEEEXM ZEPM
81l ZEPMO
c %REPSSKOIPPE RYQFVMXI IWMXEWWRMRBPMW QYYXQMWIOW ZEPM
* %YREPSSKOIPPE SWYXMXI| WXAMMPM QYYXQMWIOW ZEPM
e (MKMXEEPOIPPE RYQFVMXIAEXNMMRMWOYYXQMWIOW ZEPM
e (MKMXEEPOIPPE WIOYRHMXI IWMXEIQMWHMWEKMMPM QYYXQMWIOW ZEPM
e [IPPEOYZEP IWMXEXEZEXI|I ERHQRXIQOH YXQMWIOW ZEPM
e TMLZIVTPEEHM ZZ2VZYWI PMWEQMYWWDW Z®M QYYXQMWIOW ZEPM
e IYYHEXYWXI| WEPZIWEEQMWIOW ZEPM
/®MKM QYYHEXYWXI| WEBEONRKERMWIOW ZEPM

FPMQYW



€levaated

7TMRY XIPIJSR SR ZEVYWXEXYH OMMYV XTE 2 K ETH © & NRABVCOBYPDE B EHKRIEIXR KHE
SPIZEEXIH ZEMNEIXEBXRHYWX 3SLMPHYZE RYXMXIPIJSRMKE

1®RIH 3PIZEEXIH TSPl ZEMOMQMWM RZLXEZEH 7EEH RPINEBPMWEIRHMMHMRE
OSLERHEBRIMRI®P Kx

ZPMQYW



2MQM IMVNIPHYW

&SH] &E’XXIV]/YM OERREH WIEHIX OSKY TzI|ZE SHY ZERRXEWITYIENEY WM M Q EW X1
XYRHMHI XEWIQ&KEWE BREVFAKVD 2P K x

/IEPIRHIV IYZEF XIPIJSRM OEPIRHVMW SPIZEH WEEFYZEH OSLXYQMWIH
[EPSVMH IYZEF TVEIKYWI TZIZE OEPSVMXIEFI
8®YWXYH OSVAPKMIHPZFMXYH OSVVYWIMH NE PMMOYQMWX IITWQzZVKM WYYR

IYM ZEPMH VEEOIRMHEWIL XVIIRMRKOEEN XVMIRYS\RBRXOSW WMMW
+EVOQMSKBEGL OYZEF ENEOEZEW SPIZEH XVIIRMRKYH /EZE OSLERHYF WY TVI
XVIIRMRKY NE ENEOEZE I[IPMWXYWXI RMRK ZOMWXPYWI OYYTzZ

IZMZMXEF WMEFXQIFREWWERBWM QMW OELIQMRYXMPMWI TEMKI
QMXYX TIEQMWX XIVZMWIRZMXENEX 711 ERREF 3PIZEEXI OEVH

,JEPXL 7TRETWABKXZIWXEF ERHQIMH REKY OIWOQMRI TYPWMWEKIHYW WXVI\
IYZEF WMRY WEPZIWXEXYHPXIL ZREWEBW WRHM O SOBXI® XXM
TRETWPSKXIO3PKx

/ EF TVEIKYWI TYPWMWEKIHYWI P KMH QMRYXMW NE OIWO
4YPWMWEKIH%\{€6 KVEEJMOY

PSKMH IYZEF EOXMMZWYWENEPSS NE WEPZIWXEXYH XIKIZYWXI| KVEEJ

IYZEF WMRY WIMXWQI TzZIZE OIWOQMWI MWI W2HEQI TYPWMWE

65 MISPIO Y PWMWEKIHYWI QYRXRBTPXKWI XEWI

) ; EF NZPKMHE XEVFMXYH ZIl OSKVBYWW®|RNBYERZIE XIWQ 7V K
HIPMOY XE\G@Y’%gl\zg\lﬁMSSRMHIFEIH’_IPCE:FPEKE(HMQMRI

/ E QMWI NE WYYVI MRXIRWMMZWYWIKE XIKIZYWI EIK
-RXIRWMMZVV%ZwﬁIMI?Vfé}gVQOM NE PMMOYQMWX IIWQZVKM WYYREW

"MMQERI XIKI/ZVZWHF ZMMQEWI| WEPZIWXEXYH XIKIZYWI P3LMOSOOYZ®XXI

"MMQERI W®MX
:MMQERI NSSIYMEF ZMMQEWI WEPZIWXEXYH XIKIZYWI P3LMOSOOYZ®XXI| NE
"MMQERI YNYQMRI

IYYWMOE NYLWREH XHPIJSRM Z®M OIPPE QYYWMOEQZRKMNE NYLXRYTYH

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

SMREOYH  WIEHMWXEHE |RHEPIVEWEM@ W 10 S PERIOE RIAR |

2YXMXIPIISRM XIEZNEX YWNYKPAIXKIFBLE QMM RIIOSPKW®P XYZEPX LSMI
SBIEZMXYWIH XEXEOWI WMRH WMWWIXYPIZEXIWX O®RRIHIWX XIOWXW®RYQM
NRI

IYZEF WSSVMXYWRZMXENEH QMW EMXEZEH NZPKMHE NE Q®M\

TSSVMXYW " 75SVMXYWZ®MBILREMWKEN E H

Y,

A1EQMRI Z®|\/I</\7ﬁ$§': ®MWXPYWI QMPPI S§PVH) R ES\RHFFRRHWIMIW TIEQMWIOW .
WIOW QzZVBERIYWWXPYWOEPIRHIV NEPMUIEGRMRA ZOMWXPYW

:®MQEPHEF Z®XXE OzWMXW M 4TYYPRAVWWSSIOM? € | KAWMWM RRZAMIXXYYH | LE R ¢
AYPWWSOW:QRIXIVIPKXYM SPIH PMMKE EOXMMZRI IX OIPP WEEOW WMRY TY
WMMW Q®®XQMWM IM WEPZIWXEXE

) MRY VEEVRNRWBEREFRGRHVMWWI QZVKMXYH XFRMMEWIH .
'®MWXPYWO#QZ$’£|I%VI\:/’IRHIV NE TIEQNMARIPKEMWXPYW

FPMQYW



2MQM IMVNIPHYW

SEEWXYQMRI/YZEF WMRY XEEWXYQMWENE 1EOWMQEEPRI EIK SR RIPM Tzl|Z

7Y TVEIKYRI LMRKEQMWWEKIHYW LMRKIX®QQIX QMRYXMW NE

MRKEQMRI 4@HZIWXYQMWIOW Z®MH XILE LMRKEQMWLEVNYXYWM

9RIENE WOSSYZEF OSKY YRIENE YRIENE WOSSVM NE YRIJEEWMHI ERHQIH
7EQQYH 2PKMF MKETZIZEWIMH WEQQI WEQQYHI [IWQZVOM NE IIPQMW.

IYZEF TVEIKYWI WXVIWWMXEWIQI NE WIPPI KVEEJMOY O0O®HZIW
7 XVIWW NYXYWM /YM SPIH PMMKE EOXMMZRI IX OIPP WEEOW WMRY W
IM WEPZIMXXEWR/ MXEWIQI SPIZEEMXII OFPWMXXEQMRI

-PQ IYZEF TVEIKYWI XIQTIVEXYYVM NE MPQEIRRYWXYWI

- YggEF TVEIKYWI XW3OPM Z®M VEWIHYWI NZPKMQMWI SPIOY :®
2EMWXI XIVZ’@ WIMH W3QTXSQIMH

€levaateloendi kuvamine

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

"ENYXEZ &BI; 2
IN/PP WMVZMF 3PIZEEXIPSIRHMX NE OYZEF MKE 3PIZEEX|I OSSRHERHQIH

Recovery

24 Hours

HRV Status

/| J =

Balanced 42ms

Garmin 10k
3W 54

-,.) WYZERHMXI OIVMQMWIOW RMTWE NE ZEPMQMWIOW TYYHYXE
OMWEXIEFI OYZEQMWIO®NHEBNY XE RYTTY

81l ZEPMO

* "PIZEEXI SOWMOEWNEHI OYZE@WWIOW ZENYXE RYTTY

e "PIZEEXI|I XZMIRHEZEX| ZEPMOYXI|I NE JYROXWMSSESBMHI OYZEQMWIOW ZEN

ZPMQYW



€levaateloendi kohandamine

"PIZEEXIPSIRHMW WEEF QYYXE 2PIZEEHIXI NZVNIOSVHE RMRK IIQEPHEHE NE
,SME EPPORYTTY

"EPMPMQYWIZEEXIH

8l ZEPMO

e "PIZEEXIPSIRHMW 3PIZEEX|I EWYOSLIEBM2YYXQMWIOW ZEPM

e "PIZEEXI PSIRHMWX IIQEPHEQMWIO\WZEPM SPIZEEHI NE WIINZVIP

e "PIZEEXI PSIRHMWWI| CNWNE QWMIWDWPZEPIMEEHI QMHE WSSZMH PMWEHE

Body Battery

[ITPP EREP33SWMF WY TYPWMWEKIHYWI ZEVMIIVYZYWX WXVIWWMXEWIX YRIO
SPISPHMIH] &EXXEW] 711 RZMXEF WEEHESPIZEX VIWIVZIRISRMEXEREKAM EY XS
XEWIQI ZELIQMO SR OYRM OYW OYRM SR QEHEP VIWIVZIRIVKME |
OYRM SR OIWOQMRI VIWIVZIRIVKME NE OYRM SR O®VKI VIWIVZIRIVKN

:®MH W2ROVSSRMHE SGEWOQPRMRE' SRIBRAMIKE |IX ZEEHEXE O®HKEEZXIWDIQE X

XEWIX TMOEENEPMWM XVIRHI*XE O \WVESHIRAVE MEXR QWM OEWNRHEQMWI RZTYR:
PILIO3PKX

Body Batteryflevaate kuvamine

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

"ENYXE PPYTZIRY®; 2 | X ZEESHEKELEXRIZEEHIX

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

ENYXE RBWWBBIX OYZEHE OIWO PI NZVKRIZEXI OILEEOY NE WXVIWWMXEW

o4 Y

+45 -22
——100

96 i 55
||||| ||| > 50
L

Since Midnight

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

B3VER*MH VMFEH XZLMWXEZEH OSSVQYWTIVMSSHI

6SLIPMWIH VMFEH XZLMWXEZEH ENEWXEXYH XIKIZYWM

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

ZPMQYW



FunktsiooniBody Batteryandmete parendamise nepuneited

« 82TWIQE XYPIQYWI WEEZYXEQMWIOW OERRE OIPPE QEKEQMWI ENEP
« ,IE YRM TE\RBRH BEXRIAMKY

e -RXIRWMMZRI XIKIZYW NE PMMKR& S\HY V& B/ XCEANRINDZ BPHE R ®Y WKW XEHE
* *YROXWHSHEIRAE XN KIR®NYXE XSMX NE WXMQYPERHMH REKY OSJIMMR

Pulsisageduse flevaate kuvamine
AYPWMWEKIHYWI 3PIZEEX| OYZEQMWIDHB,ZENYXE OIPPEP RYTTY
1f6/97Z®MF SPPE TIEH 2PIZEEX|I PMWEQE S®EEEDZIPEHRXMP S SR HRWRQMR I
PILIO3PKX

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

63

RHR 50

— 210

Last 4 Hours

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

limateate flevaate vaatamine
-PQE 3PIZEEX|I RZKIQMWIOW ZE®B)XE OIPPEOYZEP
1f6/97Z®MF SPPE TIEH *PIZEEX|I PMWEQE SQEEENFPESHRXYMP S SR HRWRQMR I
PILIO3PKX

-PQEERHQIXI ZEEXEQMWITOBW ZENY XE RYTTY

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

-PQE *PIZEEXI RZKIQMWIOW ZE®RBMXE OIPPEOYZEP
"ENY XE R8I6GHE

"ENYXE IWMQIWIP 3PIZ&E %R &3 IOVEERMP
"ERPMQE WY Z'BRHRHHE TVEIKYRI'WYOSLX

3SXE OYRM OIPP PIMEE XVE R MP\PXWIM KRERR MOFIPKEROM QMR |

Joomise jelgimine

7EEH NZPKMHE IRHE MKETZIZEWX ZIHIPMOYXEVFMQMWX EOXMZIIVMHE IIWQ
WEKIHEWIQEH OSRXIMRIVM WYYVYWIH /YM EOXMZIIVMH EYXSQEEXWIH IIWC

[TWQzZVOI EYXSQEEXWIPX 8VIIRMHIW ZENEH ZIHIPMOYOESXYWI XEWEOEEPY
1f6/97Z®MH VEOIBRRWIWRSZEEXIMH PMWEHE NE IIQEPHEHE

ZPMQYW




Vedeliku tarbimise jelgimise flevaade

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

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

e :IHIPMOYXEVFMQMWI QIIPHIXYPIXY®SMEXOMXMZIIVMQMWIOW ZEPM

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

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

Naistetervis

Menstruaaltsfkli jelgimine

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

e 1IRWXVYEEPXW3:OPM NZPKMQMRI NE SOWMOEWNEH

e *33WMPMWIH NE IQSXWMSREEPWIH W3QTXSQMH

* IIRWXVYEEPXW3OPM NE ZMPNEOYWI IRRYWXYWIH

e 8IVZMWI NE XSMXYQMWEPERI XIEZI

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

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

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

Stressitaseme flevaate kasutamine

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

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

81l ZEPMO

s OMWEERHQIXI ZEEXEQMWIX®W ZENYXE RYTTY

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

s 'ENYXEH68IX OZMZMXEHERXEKQENWLEVNY XYW IH

FPMQYW



Taastumisaeg

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

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

SBEEWXYQMWEIK OYZEXEOWI OSLI TZVEWX XIKIZYWX %IKE PSIRHEXEOWI WI|
XVIIRMRKYX EPYWXEHE 7IEHI YYIRHEF WMRY XEEWXYQMWEIKE OSKY TZIZE
TYLOEQMWI NE J33SWMPMWI XIKIZYWI QYYXYWIH

Taastumisaja vaatamine

I®MKI XZTWIQE XYPIQYWI WEEQMWIOW WSSV MMERYERNNKEWEITWNRB M MAPIN HAV &1
PILIOSPKME OSRJIMKY VIIVAY WM WERKWHNY WXWS SRIMHI}QKXVEQMRI

%PYWXE NSSOWQMWX
42VEWX NSSOVME@MMWNXXEEPM
IYZEXEOWI XEEWXYQMWEIK 1EOWMQEEPRI EIK SR TZIZE

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

Taastumise pulsisagedus

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

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

Sooritusv,ime neitajad

2II1H WSSVMXYWI Q®®XIERHQIH SR LMRRERKYPMWIH ERHQIH QMW EMXEZEH
XYPIQYWM NZPKMHE NE Q®MWXE 1®®XQMWXI XIKIQMWIOW TIEH WSSVMXEQ
SPIZEX TYPWMWEKIHYWI QSRMXSVM

2IMH LMRRERKYPMWM ERHOQNMW X EIEXFYN\H BOMER WEEQMW | QW KEAR KIRFM P
GSQIVISVQERGI HEXE VYRRMRK

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

IEOWMQEEPRI LETRMOY XXEOAWNIQYBREPARMQETRMOYXEVFMQMWZ®MQI SR QEOW
QMPPMPMMXVMXIW QMHE WEEH XEVFMHE LI QMRYXM NSSOWYP OILEOE
WSSVMXYWXEWMIEOWNREBEPWI LMRRERKYPMWI LEPRMONKEVFMQMWZAMQI

4VSKRSSWMXEZEHWNEBOEWEWEEF WY TVEIKYWI ZSVQMWSPIOY XEWIQI T®LN|
QEOWMQEEPWIX LMRRERKYPMWX LETRMOYXEVFMQ M/RRENRGNP MV XQE\ NE
ZOMWXPYWEIKERILOG ZEKXM R |

,6: M SPOOPP EREP3:SWMF QEKEQMWI ENEP WMRY VERHQIT®LMWX TYPWMW EK
TMOEENEPMWXI ,6: OIWOQMWXI RZMXENEXI T®LNEP WMRFWNMWHEKMWEKIHY V
QYYXPMOO P WI XEHW K

ZPMQYW


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

Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisv,ime teave

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

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

.OMPPE "PMLIE

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

.4YRERI EPF

IEOWMQEEPWI LETRMOYXEVFM Q MIWARKNA) E X REREIRIPVMNDEBRPW | LETRMOYXEVFENMN
EREP33WM TBQY XEIIWVY -RW)SMERY BFMIRHEZE XIEFI WED@QNWEREPWK PMWE
LETRMOYXEVFMQMWZ®M @ WRERKNMEYHANXEWEEGIHHSW®IWM-RWXMXY X SVK

ZPMQYW


http://www.CooperInstitute.org

Jooksmise maksimaalse hapnikutarbimisv,ime arvutamine

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

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

/I®MKI XZTWIQE XYPIQYWI WEEQMWIOW WSSV MY ERNKEWEITWNRB M MAPIN HAV &I
PILIOSPKXE OSRJIMKYVIIVAY QWM WERKWHAY WXW S SRIMHI 3@ KXWERQRMERIKY PMW I H
ERHQIH Z®MZEH IWQEPX IFEXZTWIH RZMHE )X OIPP WEEOW WY NSSOWYWS:
NSSOWYVMRKMH 9PXVE NE QEEWXMOYNSSOWY ENEP Z®MH QEOWMQEEPWI
P:PMXEHE OYM WE IM WSSZM IX RIIH NSSOWYX3*FMH WMRY QEOWMQEEPW|
IEOWMQEEPWI LETRMOYXEVFMQMWZ®M | LWEFKW XEQMWI ZZPNEP3PMXEQM

%WPYWXE NSSOWQMWX

.SSOWI ZZLIQEPX QMRYXMX WMWIVYYQMHIW

47VEWX NSSOVME@MMVXXEEPM
7SSVMXYWERHQIX| WMYZIMIBM2VIOW ZENYXE

Maksimaalse hapnikutarbimisv,ime salvestamise veljal flitamine

9PXVE NE QEEWXMOYNSSOWY ENEP Z®MH QEOWMQEEPWI LETRMOYXEVFMQ

WSSZM IX RIIH NSSOWYX3:*FMH WMRY QEOWMQEEPWI LE TIR-NOOWNKE@ K ERVQM W Z(
LMRRERKYPMWI LETRMOY REMBOVMBKWKWZ®MQI XIEZI

,SME4 EPP

"EPBMIKIZYWIH NE VEOIRHYWIH
"EPIFEWXMO ZISBSOMENS SO W
"EPM XIKIZYWI WIEHIH
"EPIEPZIWXE :3":QENEW

ZPMQYW



Hinnanguliste v,istlusaegade kuvamine

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

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

4VSKRSSWMXYH ZOMWXPYWENEGBEEXEQMWIOW ZENYXE

23

Last 4 Weeks

SIMWXI HMWXERXWMHI TVSKRSSAMEMB8 ZEEXEQMWIOW ZENYXE

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

)X OIPP WEEO'

ZPMQYW



Pulsisageduse muutlikkuse tase

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

7D Avg HRV

50 ms

Balanced

| =
Baseline
45-60 ms

Last Night Avg
55 ms

3PI1O IMVNIPHYW

SBEWEOEEPYWMRY WIMXWQI TZIZE OIWOQMRI ,6: SR WMRY EPKXEWIQI ZELIQ

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

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

3PI1O TYYHYFTMMWEZEPX ERHQIMH

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

ZPMQYW



Treeningu efektiivsusest

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

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

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

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

S8VIIRMRKY 1JI|OXMBZMRIWO EWY %REIVSSFRI OEWY

OYRM ITEWY TYYHYF [EWY TYYHYF

OYRM ZLIRI OEWY ZLIRI OEWY

OYRM 7TZMPMXEF EIVSSFWIX ZSVGMPMXEF EREIVSSFWIX ZSVQM
OYRM I®NYXEF EIVSSFWIX ZSVQWNYXEF EREIVSSFWIX ZSVQM
OYRM I1®NYXEF EIVSSFWIX ZSVQWNEREFK EREIVSSFWIX ZSVQM TEPNR

AMMWEZE TYLOIENEXE P MAWKNRW EKRKYXOWENEME PMMKRI TMR
Z®MF SPPE OELNYPMO SPPE OELNYPMO

BVIIRMRKYIJIOXM XILRSPSSKMEW XEIEXF/AREWRBXMEBRMN WEEQMWIOW[EZE ZIIFMI
JMVWXFIEX GSQ

FPMQYW
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Juhtelemendid

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

,SME QMW XELIW OY%ZERB EPP RYTTY

¢’ Power Off

1010 )

=

ZPMQYW



RMQM IMVNIPHYW

-

0 © ¢

Poc

R & OC & a b %

G Q

OIRRYOMVI*MERM PIRRYOMVI*MMQM PYFEQMWIOW Z®M OIIPEQMWIOW

fVEXYWOIPP:EPMKI ZVEXYWI PMWEQMW/{ ©RBXX®N \§ YEYHROIMDE IR |

——-EP IX ZEEHEXE TVEIKYWX OIPPE®RME \XR EYNKMX VEINE Z£ NE
0
HPX ENEZ FIQ-||E_V{/I'\§<I P MWIEQDFR K X

%FMJYROXWMEBENMR EFMXESXP Y Vid FMEXEKSPFAVLQOWHPIK x

%OYW33WXN _EPM EOYWZZWXYJYROXWMSSRM P 885 M@MW PCHW \ZW® M/ IEIH PHE C
ILIO3P KX
JAPITHY W JOVEERM LIPIHYWI QY )ONEMEWR MOWM EZHEIRXNVP QLY O X B HAR |

: TYPWMWEKIHYWI ITHEWXEQ MY PWWMW B K MH W I EEHRGHIIQVIW
JHEWXE TYPV}/&\@\(I}//\I/XEQM_FR®3PKX

EPM VEOIRRPHWMAEQMWIOW IX QZZVEXE ZVEXYW XEMQIV \

/[IPPEH XIMWM ENEZ RHIMH

IMX X WIKEH:EPM VI*MMQM ZVE WIKE PYFEQMWIOW Z®M OIIPEQMWIOW
LSMEXYWIH NE XIEXMWIH OIIPEXE 2X Z®MH WIHE VI*MMQ!

EPM SQE WISXYH XIPIJSRMW LIPMWM KR E EX SRS RAMNEREQM W |
OIME QY XIPI&EBRIXSBMKREEPM XYKIZBSWI VWRIRBREOWAZEP NE WIlI WYYVIF
PZLIQEP XIPIJSRMPI SPIH
SEWOYPEQT :EPM 0)( XEWOYPEQFM WMWWIP3PMXEQMWIOW

0YOYWXE W“%' E(I\J/IMRQY'\;II'V'\I'/;((HI NE TYYXIIOVEERM PYOYWXEQMWIOW [IX ZZF

IYYWMOE NYIEARW DWYH WMOE XEEWIWMXYWI NYLXMQMWIOW SQE OIPPEYV

EPM IX PYFEHRR®M DSPEXESSKME NE SLIRHYW WMRY 3L]

8IPIJSR XIPIJSRMW

0PMXE ZZPNEPM OIPPE ZZPNEP3PMXEQMWIOW

TEPZIWXE EW®MUSELKVEIKYWI EWYOSLE WEPZIWXEHE NE WIPPI NYYVHI L
122VE +47 MKEPM IX SQE OIPP XIPIJSRM OIPPENEKE W2ROVSSRMHE OE
I9RIVI*MMQ EPM IX PYFEHBR®M*VNRDE XXMM QM O S PEIRIDE DR |
TXSTTIV EPM IX WXSTTIVXOZTWAMKXDIEBNXE PWKR I

7°ROVSSRM :EPM SQE OIPPE W:ROVSSRMQMWIOW WISXYH XIPIJSRMKE

SBEMQIV 'EPM XEMQIVM O 8EEKQKEND IOWNI M OE DHKR |

FPMQYW



RMQM IMVNIPHYW

0‘ 4YYHI "EPM TYYXIIOVEERM NYLXIPIQIRXMHI PYFEQMWIOW Z®&M O

E 6ELEOS XX EPM IX EZBEHBHNE GNDEXEEEOSXX NE XEWYHE SWXYHI IITWX SQ
+EVQMRRKUHEHD3P KX

N MM EPM IX PYFEHE M&WNMHIPEXE
- 1f6/97WIlI JYROXWMSSR SR WEEHEYEWYRRVWMIAPPEHIPI

Juhtelementide menf f vaatamine

YLXIPIQIRXMHI QIR WMWEPHEF WXSTTIVMX B3LIRHEXYH XIPIJSRM PIMHQM
TEQYXM WEEBEYQEMREEEEOSXM

1f6/97SXWIXIMH WEEH PMWEHE 3QFIVTEMKY.XE X EP NE RMQEHPIHG HRE Q0B 13ER H E
PILIO3PKX

,SME QMW XELIW O9%ZERB EPP RYTTY

Power Off

1010 )

&

"EPMOYXI WMVZMQMWUOMVER,ENY XE RYTTY
i-,.) ZEPMOYXI T VEQMWIOW WEEH TYYXIIOVEERMP PSLMWXEHE

Juhtelementide menf f kohandamine

YLXIPIQIRXMHI QIR3:W WEEH PMWEHE IIQEPHEHE SXWIXIIQIR3: ZEPMOYMH
YLXIPIQIRXMHI QIRZPZAEEXRPE®K R

,SME EPPORYTTY

"EPEPMQYWLXIPIQIRHMH

EPM OSLERHEXEZ SXWIXII

8l ZEPMO

e :EPMIVNIWXE NEFONYHE SXWIXIIHI EWYOSLXE NYLXIPIQIRXMHI QIR33W
e :EPMQEPHNEE IIQEPHE SXWIXII NYLXIPIQIRXMHI QIR33WX
"ENEHYWOMWEPNE WMWE NYLXIPIQIRXMHI QIR33SWWI XZMIRHEZ SXWIXII

GarmintPay

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

ZPMQYW



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

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

EPM VEOIREHY@WW 'S RFIZCERH

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

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

, SME (ERPP8
:Ei

TMWIWXE RIPNEOSLEPMRI TZZWYOSSH

1f6/970YM WMWIWXEH TEVSSPM OSPQ OSVHE ZEPIWXM WMMW VELEOSXX
+EVQMR 'SRRULEMXWXEQE

IYZEXEOWI ZMMQEWIRE OEWYXEXYH QEOWIOEEVX

IYM SPENQMRYEEEOSXXM PMWERYH QMXY OEEVXM WMMW QYY OEEVHM ZE
IYM SPENQMRYEEEOSXXM PMWERYH QMXY OEEVKNM2 ZEERIMOWY MEEVHM ZEI

WIOYRHM NSSOWYP OIPPE QEOWIXIVQMREPM PZLIHEP RMM 1IX OIP

,SME
PR®TIXERYH WMMW OIPP ZMFYV

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

-,.) TZVEWX TZZWYOSSHM IHYOEX WMWIWXEQMWX Z®&MH OIPPE OERHE NE
WSSVMXEHE /YM IIQEPHEH OIPPE VERHQIPX Z®M OIIPEH TYPWMNZPKMNE T

WMWIWXEQE

GarmintPagahakotti kaardi lisamine
" ®VMHEVQMRYEEEOSXXM PMWEHE OYRM 03QQIl OVIHMMX Z®M HIIFIXOEEVXM

EPM VEOIREHY@QNWR 'S RVRICER®RH

:EPH\EVQMR"&E]OMWE OEEVX
.ZVKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH
42VEWX OEEVHM PMWEQMWX Z®&MH SWXY IIWX XEWYQMWIP OIPPE EFMP OEE

FPMQYW



http://garmin.com/garminpay/banks

GarmintPakaartide haldamine
/IEEVHM WEEF ENYXMWIPX TIEXEHE Z®M OYWXYXEHE

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

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

'EPM OEEVX

811 ZEPMO

« JEEVHM ENYXMWIOW TIEXEQMWIOW Z®MIEMEEXDEBWA X3LMWXEQMWIOW ZE
JEEVX TIEF SPIQE EOXMBIZRAY RRNXIPWBISE M X E H E
« JEEVHM OYWXYXBQMWIOW ZEPM

TeenuseGarmintPageesukoodi muutmine

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

EPM VEOIREHYQNWR 'S RRICERH
" EPNEVQMR"4EYHE TEVSSPM

.ZVKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH
.ZVKQMRI OSVH OYM QF\OWERROEPIPW KE IWXEQE YYI TZZWYOSSHM

Hommikuraport

/IPP OYZEF LSQQMOYVETSVXM QMW T®LMRIF WY XEZEPMWIP VOEQMWENE!
XEWIQI NQ ERHQIMH WMWEPHEZE VE3:8V )X\ @ MBXBEN MAVETBW XZNE NOYSLEE RHE Q MR
PILIO3PK X

Hommikuse raporti kohandamine

1f6/97WEEH RIMH WZXXIMH OIPPEWQWR 'SERFPY SLERHEHE
,SME4 EPP

"EPEPMQYBQQMOYVETSVX
81l ZEPMO

, SQQMOYWI VETSVXM PYFEQMWIOWIEZEMYERREQMWIOW ZEPM

, SQQMOYWIW EVYERHIVETSVXMW OYZEXEZEX|I ERHQIXI N2YMEOSVVE NE
EVYERRIX

* 3QE OYZEXEZE RMQI

OSLERREOQRMMNIMW ZEPM

ZPMQYW




Treening

V,istluseks treenimine

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

LETRMOYXEVFMQMWZ®MQI :3 QEOWMREERWISPMRRWERKYPMWI LETRMOY XE\
PILIO3PKX

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

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

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

1f6/970YM SPIH ZZLIQEPX 3LI ZZPMWXMRKMQYWXIW OSVVEPHEXYH NSSOW
VEXXEW®MHY TYPWMWEKIHYWI NE N®Y ERHQIXIKE P®TIXERYH OYZEXEOW

V,istluskalender ja peamine vi,istlus

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

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

7]
y 4

60 Minutes
Garmin 10k

&564°|7:00 am (CT)
Sat Apr 27

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

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

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

8VIIRMRK



Tervise ja heaolu seaded
, SME EPPORWIET BEVAWW NE LIESPY

6ERHQIT®LMRIZB®YWPOWPHEF MWMOYTZVEWXEHE VERHQIGRRMWIPTOPRAVBEZEKIH
TYPWMQSRMXBIVLMOWPIEM | H

AYPWWSOW:2QIIX\ZWEM P ERHEF ZEPMHE TY P WSWKSYO WAIQ IH XW MM ONME@ MW W I P3P M|
PILIO3PK X

471ZEOSOO YZWREEEH] &EXXINZEWI OSOOYZ®XXlI QMW MPQYF TEEV XYRHM IRRI
-KETZIZERI OSOOYZ®X| ERREF 3PIZEEX| WIPPIWX OYMHEW WMRY MKETzIZ
&SH] &EXXAW] X Q®NBXEVEEWALVQ :P K x

TXVIWWMLSMRREWIWYPPI QzVOY OYM WXVIWSSMT I EDXENWX G RLW RIRERRHM X

AYLOILSMEXERRIEF WYPPI Q2VOY TZ2VEWX WIHE OYM WYP SR SPRYH VELYPM
&SH] &EXXAW]QIPI

OMMOYQMWXREEKIEF JYRIONOW ) SISRANMEMT Z@MMZAZYPQRIEW QZVKY ERMIL OCEWKXEQMRI

JIWQZVOMHI LSMEXNMQRQWPHEF IITWQZVOMHI LSMEXYWM WMWWI NE ZZPNE P3P MX
PSPMXEHE )IWQzZVOMHI QzVKYERHIH MPQYZEH MKETZIZEWXI WEQQYHI OS
OSVVEP

1SZl -5Z2®MH JYRDSAW MBSRMQYWIH WMWWI Z®M ZZPNE P:PMXEHE /YM WY PM
LEVNYXYWXI QYWXVMPI WMMEM X%ZEMWXEW IJF ROXQBMEXRIPX NE OYZEF WIP
*YROXWMYSRBWERHQYWIH OYZEZEH XIKIZYWI X33FM NE OIWXYWI OYMH RIII
YYHMWXI| ZSSW 4®LNEPMOYQE NE XZTWIQE 3PIZEEXI WEEQMWIOW Z®MH E

Automaatne eesmerk
/IPP PSSF IIPQMWXI EOXMMZWYWXEWIQIX|I TRLNEP EYXSQEEXWIPX MKETz21Z
WEEH NZPKMHE OYM TEPND WR XzZMHIKAWDSSKNOWEXMKETZIZEWI PZFMXYH OSV

4”;‘- i

713125

/12000
—— 14K

Last 12 Hours

/IYM WE IM WSSZM OEWYXEHE EYXSQEEXWI [IWEMQYMKR SYERRCBVGEMS B/REH N & M E
MWMOYTZVEWIH IITWQZVKMH

Liikumismerguande kasutamine

AMHIZ MWXYZ IPYZMMW Z®MF EMRIZELIXYWLZMVIMH T®OLNYWXEHE OMMOYQI
XIKIZYWIXYWX OYZHENEKIWILVMM®WMKREEPMH SR WMWWI P3P MXEZXKYHX | WOMM W\
WIEHPHLIO3P KX

OMMOYQMWQZVKYERHI PZLXIWXEQMWIOW XIlI P3LMOI NEPYXYWOzZMO ZzLIC

Liikumismerguande sisselflitamine
,SME EPPORYTTY
"EPBMEZMXYWIH LSM®XYMIMI LSMEXNZMIWM NE"QMVEVB®YQ MW X VE H |

8VIIRMRK



Une jelgimine

IEKEQMWIP ENEP XYZEWXEF OIPP WIPPI EYXSQEEXWIPX NE NZPKMF WIP EN
Qz2VEXE VEO+tEMOYWRN' SRRMSRIPPEIWIAXFMMWQM OSPEIRIDERIMRRIWXEXMWXMOE
WMWEPHEF QEKEXYH XYRHI YRIJEEWI NE TYROXMEVZIWXYWX 9MREOYH PNV
Q®NYXEHE OE XEEWXYQMWX 7EEH SOWMOEWNEEMQER YIRRBRGRESWWXMOEX 2

1f6/9761*MMQM 1MXXI| WIKEHE WEEH OEWYXEHE QZVKYERRIXI NE LSMEXYW X

,ZMVMQMWI ZZPXMQMW I RIINOMBKHK OEWY XEQMRI
Automaatse unejelgimise kasutamine
/IERRE OIPPE QEKEQMWI ENEP

OEEHM SQE YRINZPKMBWM RE RSHRGENPKERPAIQI X OZWMXWM W3R O VSE\RMMRM R X
'SRRIGXLIO3P KX

:®MH YRIWXEXMWXMOEXVYEHRESRXKRERSYW I

7EEH SQE O3SNPEYRRAQMWI ~ YRIERHQIWHZEERHHEDICE P K x
Unere,iimi kohandamine

,SME EPPORYTTY
TIEHIFEWXIITQRIVI*MMQ
81l ZEPMO

" EPMNEOEZEEPM T21Z NE WMWIWXE SQE XEZEPMRI YRIENE ZELIQMO
"EFMPPEHMWEGOMRWYXEHE QEKEQMWI OIPPEQOYZE

:EPRMVEE®RVEERM WIEHIXI OSRIJMKYVIIVMQMWIOW

OMREOYEPEVQM NESOW LIPMRE ZMFVEXWMSSRMREREDW EXREPMQE Q2% VE (
EPIMIXX| WIRMKEILZMVMQMWI VI*MMQM WMWWI NE ZZPNEP3PMXEQMWIO
"EPMOYWZZWXREPMXEHE EOYWZZWXNESS MXINBP\M M \RNL WYEHI KL 2 PN E
Heirimise veltimise re,iimi kasutamine

6I*MMQM 1MXXI WIKEHE WEEH OEWYXEHE IOVEERM LIPMWMKREEPMHI NE ZI
Z®MH WIHE VI*MMQM OEWYXEHE QEKEQMWI Z®&M JMPQM ZEEXEQMW|I

ENEP
1f6/97Z®MH WIEHMWXEENEQMRRSWBRXSW SQE XEZETZVEWI YRIENE :®@MH W3
PYFEHE ZEREMQMWIIEKNEMWIRIHE QEKEQMWI ENEP EYXSQEEXWIWXILO@MVMQMYV
WIEHPHLIO3PKX

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

"EPIMIX XTI WIKEHE

Intensiivsusminutid

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

[IT1PP NZPKMF XIKIZYWI MRXIRWMMZWYWX RMRK OIWOQMWI OYRM WYYVI MRX
TYPWMERHQIMH PZLIF XEVZMW WYYVI MRXIRWMMZWYWI QZZVEQMWIOW  /II
EOXMMZWYWQMRYXMH 7YYVI MRXIRWMMZWYWIKE QMRYXMH OSVVYXEXEOW

Intensiivsusminutite teenimine
7TMRSVIVYRRMXYXEF MRXIRWMMZWYWQMRYXIMH Z®VVIPHIW WIPPIOW WMRY

OIWOQMWX W3HEQI P KMOMMVYWX TYLOISPIOYW /YM W3HEQI P~ KMWEKIHY
MRXIRWMMZWYWQMRYXIMH EREP3:WMHIW WIPPIOW QMRYXMW XILXYH WEQC

e -RXIRWMMZWYWQMRYXMXI|I O®MKI XZTWIQE EVZYXYWI WEEH OYM OZMZMX|
e /®MKI XZTWIQE TYLOISPIOY W3HEQI P KMOMMVYWI WEEH OYM OERREH Ol

8VIIRMRK



Move IQ

IYM WY PMMKYXYWIH ZEWXEZEH XYXXEZEPI LEVNYSZW-BI*QMOAXWMPI WMMW
EYXSQEEXWIPX NE OYZEF WIPPIENERSBRIPYWYR OXYW KMBSESHR MIKIZYWI X33FM N

RITH IM MPQY XIKIZYWXI| PSIRHMW Z®&M YYHMWXI ZSSW 4®LNEPMOYQE NE X
XIKIZYWI WIEHQIWWI WEPZIWXEHE

Treeningud

:®MH PYYE OSLERHEXYH XVIIRMRKYMH QMW WMWEPHEZEH MKE IXETM IIWQ

XIKIZYW| ENEP ZEEHEXE XVIRRMWTIXWMMJMPMWM ERHQIOYZEWMH QMW W]
LIXOl WEQQYXIQTS

IIPPEMWIIRMRKYXI VEOIRHYWI WEEH EZEHE XIKIZYWXI
XVIIRMBKKIZYWXI|I NE VEOIRHY WKIIL OCBIPKRHE QMR
OMWEOW WEEH ZEEHEXE XVIIRMRKY ENEPYKY

6EOIRHYWBREH PYYE NE SXWMHE VSLOIQ XVIIRMRKYMH Z®M ZEPMHE XVIIRM
SQE OIBRRYWEVQMR 'SRRIIGMRKY NAIVKIME KR I

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

PSIRHMW [IX OYZEHE

TeenuseGarmin Connedreeningu jergimine

JRRI OYM WEEH+tEMEVMWI'SRRIRMRKY EPPE PEEHMHHEE QMREF S\RNSRBBVQRM R
'SRRIGXLIO3PKX

81l ZEPMO

e %ZE VEOHENYWR 'SREIBGKPM*WYZERH
e WZE ZIIFMEEGEBERRNV®X KEVQMR GSQ
"ERPBWIIRMRK NE /EZERHBERMWRRIYH

8VIIRMRKY PIMHQMWIOW Z®M YYI XVIIRMRKY PSSQMWIOW NE WEPZIWXEQ!
"EPM Z&MEHE WIEHQIWWI

.ZVKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

Kohandatud treeningu loomine rakendusgsrmin Connect

JRRI OYM WEEH YEOQRHRYVBRRIFRMRKY PYYE TIEF VMEWR) ERI (R BDERNMK
'SRRIGXLIO3P KX

EPM VEOIREHY@QNMWR 'S RRICERH

"ERWIIRMRK NE /EZERHERMROSGIE XVIIRMRK
"EPM XIKIZYW

0SS IRHE OSLERHEXYH XVIIRMRK
"EPIEPZIWXE

TMWIWXE SQE YYIPI XVIIRVMBRKMMWIXEMQM NE ZEPM
I9YW XVIIRMRK MPQYF XVIIRMRKYX|I RMQIOMVNE

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

8VIIRMRK



http://connect.garmin.com

Kohandatud treeningu saatmine oma kella

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

"EPM VEOIREYQNWR 'S RRIZTER H
"EPBWIIRMRK NE /EZERHERMRKY H

"EPM PSIRHMWX XVIIRMRK

"EPM WHJFSP

"EPM SQE :LMPHYZ OIPP

.2VKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

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

8VIIRMRKY EPYWXEQMWI NZVIP OYZEF OIPP XVIIRMRKY MKE IXETM ZEPMOY
ERHQIH

Igapeevase soovitatud trenni jergimine

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

"ENYXE%68
"EPBSOW
-PQYF WSSZMXEXYH MKETZIZERI XVIRR
8VIIRMRKY :OWMOEWNEHI RX WEQQYHI NE LMRRERKYPMWI OEWY ZEPMO
"EPI%68/E WIINZVIP XII ZEPMO
+ 8VIIRMQMWI®SWZXEPXN I IRMRK
+ 8VIIRMRKY ZELIPINDRIMVEIOW ZEPM
« JIPSPIZE RZHEPE XVIIRMRKY W S S Z&BX OWX WZEFENVEQWWM OW ZEP M
«+ 8VIIRMRKY WIEM@EVRM XEEXEQMWIGWI HEPM
7SSZMXEXYH XVIRRM YYIRHEXEOWI EYXSQEEXWIPX ZEWXEZEPX XVIIRMRKO!
RZMXYHIPI
Igapeevaste trennisoovituste sisse- ja veljalflitamine
-KETZIZEWIH XVIRRMWS S ZM X+BWIGIMIRR LIVRRS B8 PW MEY ZIWXEXYH I IPQMWXIP X
"ENYXE% 68
"EPESOW
,SME EPPORYTTY
"EPBWIIRMBKIIRMRKKBTZIZEWIH WS'TZEHIMWSMHRRM QIIPHIXYP
"MMTEHI PYFEQMWIOW Z®M OIIPERHBNIOW ZENYXE RYTTY

8VIIRMRK



Treeningukalendri teave

/IIPPE XVIIRMRKYOERERHIMFRS RSRRIRNSP WIEHMWXEXYH XVIIRMRKYOEPIRHVM
SPIHEVQMR 'SRERGRHVMWWI| PMWERYH Q®RIH XVIIRMRKYH Z®MF RIIH WIEH(
O®MO ENEOEZEWXEXYH XVIIRMRKYH MPQYZEH OEPIRHVMZEEXIW /YM ZEPM
WSSVMXEHE %NEOEZEW SPIZ XVIIRMRK NZ?2F OIPPEWWI W®PXYQEXE WIPPI
ENEOEZEW SPIZEMH XV IHEWRKWRV 15 RIREMIDYWRXEOWI 3PI SPIQEWSPIZ XVIIRMI
Garmin Connedreeningkavade kasutamine

JRRI XVIIRMRKOEZE EPPEPEEHMQMWX NE OEWWQHER VSREBREEF MR SFRA EGXI |
PILIOSPKME TIEH WMHYSYEVORPIPPEPHY ZE XIPIJSRMKE

"EPM VEOIREHWY@QNWR 'S RVRICER®RH

"EPBWIIRMRK NE /EZESRHERMWRKIYOEZEH

"EPM XVIIRMRKYOEZE NE QZZVE WIPPI ENEOEZE
.ZVKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH
EEXE XVIIRMRKOEZE OEPIRHVMW

Treeningukavade kohandamine

8IIRYWEVQMR 'SRBRXSP SR EHETXMMZRIEX QINGEVGRK YQVMEZEEMEREZEH XVIIRMRK
WEEZYXEHE 2ZMXIOW Z®MH ZEWXEXE Q®RIPI OSWMQYWIPI NE PIMHE OEZE

WY TVEIKYWI WTSVXPMOY XEWIQIKE XVIIRMRKY NE ENEOEZE IIPMWXYWXI F
PMWEXEOWI| YEVDQMMRY\RIV 3P|ZEEIMIWWRRVPPE 3PIZEEXIPSIRHMWW I

Tenase treeningu alustamine

IYM SPENQMREGLM XVIIRMRKYTPEERM SQE OHEVPEQMBREGIXMR ¥R | ZNEEQY FVW RIR Y
SPIZEEXIPSIRHIMBBXIIPSIRHM OBLHRHAHEKXMRI

"ENYXE OIPHRIERBEZEP | X ZEEHEBEWXEMEGLM 2PIZEEHIX
IYM XVIIRMRK SR QZZVEXYH XZREWIPI TZIZEPI OYZEF OIPP XVIIRMRKY RM

Benchmark Run

1:26.49

Sync for the next
workout.

"ENY XE RB™IGH8

S8VIIRMRKY IXETTMHI RZKIQM\B|DWZEPNMOXYEP RRTTY
"ENYXE RBWGBBIE ZEPWMXE XVIIRMRK

.ZVKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

Intervalltreeningud

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

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

8VIIRMRK



Intervalltreeningute kohandamine
'EN Y& 6 8
CEPM XIKIZYW
"ENYXE RWMTTY
"EPBW I IRMRRXIVZEPPMH
IYZEXEOWI XVIIRMRK
'ENYXE R8BS E BEHRMKIIV M
"EPM ZZLIQEPX 30W WYZERH
« -RXIVZEPPM OIWXYWI NE X3FPMVQZERFEQMWIOW ZEPM
« 4YLOIENE OIWXYWI NE X33FNMIYQDAEEKQMWIOW ZEPM
« :EPM OSVHYWXISEWE NE ZEPM

SVIIRMRKYPI EZEXYH WSSNIRHSYSNIRNMMBQMWIOW ZEPM
"ENY&%BR'/

Intervalltreeningu alustamine
"ENYXE% 6 8
'EPM NSSOW Z®M NEPKVEXXEW®MX
,SME EPPORYTTY
CEFBW I IR M'RRX IV ZEPFMEB/SSWXE XVIIRMRK
%OXMMZWYWXEMQIVM7@#%NEMXEMWIOW ZENYXE

/IYM MRXIVZEPPXVIIRMRKYP SR WSSNIRHYW &BPM IWMQIWI MRXIVZEPPM E
.ZVKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

42VEWX O®MKM MRXIVZEPPMHI XZMXQMWX OYZEXEOWI W®RYQ

Intervalltreeningu peatamine

« 4VEIKYWI MRXIVZEPPM Z®M TYLOIENE TIEXEQMWIOW RMRK N2ZVKQMWWI Mi
&%/

« /YM O®MO MRXIVZEPPMH NE T X% I EINEMRX®Y DXEPRKN | IRAMRHKKE®TIXEHE RMR
QELENELXYQMWIP OEWYXEHE

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

PaceProlreening

4EPNYH NSSOWZEH OERREZEH ZOAMWXPYWXI ENEP XIQTSOIPPE4RM®IWVS®MQE
ZOMQEPHEF PYYE OSLERHEXYH XIQTSOIPPE ZEWXEZEPX ZELIQEEPI NE XIQT
PYYE OMRHPE VENE NESOW XIQTSOIPPE NE RMM SQE XIQTSX ZEWXEZEPX O

4EGI4AVEZE WEEH PYYEFEEZEQMH YSRRIFGIXVENE PZFMQMWX RZIH IIPZEEHIX WTF
O®VKYWXIWX

PacePrdkava allalaadimin&armin Connedtaudu

JRRI OYM WEEH+EVIG@MWI'\SRERGGAXOEZE EPPE PEEHMHE EVM@M RVYSHR B RIGBE
+EVQMR 'SRIRI@XP K X

81l ZEPMO

° %ZE VEOHENVYWR 'SREIGKPM*WYZERH

e %ZE ZIIFMEEGEBERRNV®X KEVQMR GSQ

"ERWIIRMRK NE /EZEAREHHOWIRXIQTSWXVEXIITKMEH

.ZVKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYU4UMWIMBEIE PYYE NE WEPZIWXEHE
:EP’& Z&MEHE WIEHQIWWI

8VIIRMRK


http://connect.garmin.com

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

(20"

7:20

SPLIT PACE

0.25

OVERALL AHEAD

-0:37

TTPMXXMHI XIQTS IIWQzVO

AVEIKYRI WTPMXXMHI XIQTS

TTPMXM POTIXEQMWI IHYWEQQYH

TTPMXMW NZZRYH ZELIQEE

©@® © 0

"PHMRI EIK IIWQZVKMWX IIW Z®M XEKE

i-,.) Z®MH LSMHE 9=ANE ROEFPTAXEE 4 E G'WIVAE G IATSEERM TIEXEQMWIOW 8IKIZY
PMMKYF IHEWM

8VIIRMRK



PaceProkava koostamine kellas

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

"EPM OIPPEBPORYTT

"EPM ZZPMWXMRKMQYWXIW NSSOWQMRI

,SME EPPORYTTY

CEPNEZMKITVMIMRIRREH

:EPM VEHE

"EPANEGI4VEBSS YYW

8l ZEPMO

e :<EPMNVQZVKM WNE MWSMWIWXE SQE WMLXXIQTS

s :EPMWPHEXEZINEIWVMWIWXE SQE WMLXEIK

7IEHI OYZEF OSLERHEXYH XIQTSOIPPE

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

8l ZEPMO

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

Treeningu eesmergi seadistamine

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

"ENYXE% 68
"EPM XIKIZYW

,SME EPPORYTTY

"EPBWIIRMREKZVE IITWQZVO

811 ZEPMO

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

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

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

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

Treeningu sihi tfhistamine
,SME XIKIZYWI| ENE® EPP RYTTY
"EPMLMWXE IIwhzVvo

8VIIRMRK



Jooksu ja k,ndimise merguanded

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

"ENYXE068

EPM NSSOWQMRI

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

"EPM XIKIZYWI WIEHIH

"EPRBMEXYWMWE YSSBWOWQMRI ORRHMQMRI

12ZVE NSSOWQMWI EIK MKEPI QZVKYERHIPI

122VE O®RRHMQMWI EIK MKEPI QZVKYERHIPI

%WPYWXE NSSOWQMWX

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

Enesehindamise lubamine

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

,SME EPPORYTTY

"EPBMIKIZYWIH NE VEOIRHYWIH

"EPM XIKIZYW

"EPM XIKIZYWI WIEHIH

"EPRIWILMRHEQMRI

81l ZEPMO

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

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

PSKMH



Ajaloo kasutamine
%WNEPYKY WMWEPHEF XSMQMRKYMH QMHE SQE OIPPEWWI WEPZIWXEWMH

7IEHI SR ZEVYWXEXYH ENEPSS3PIZEEXIKE QMW XEKEFPIMEBEXMMKMTZZWY \
PILIO3PKX

SME OIPPEPORPP RYTTY
EPMNEPYKY

81l ZEPMO

7IPPI RZHEPE XIKIZYWI ZHEREQGERIOW ZEPM

"ERIQE XIKIZYWI| ZEEXEQNWR YW REWREPEEHPM RZHEP

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

EPM XIKIZYW

ENY XE RY8T06Y

81l ZEPMO

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

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

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

.SSOWYN®Y OSOOYZ®XXI| ZEERBWYVRNYEKWMEZEP MK I

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

8IKIZYWI O®VKYWTYROXMGRZKY M WYE & J KEP M

"EPMXYH XIKIZYWI OYWXWXE@EWIOW ZEPM

Isiklikud rekordid

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

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

PSKMH



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

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

Koguandmete kuvamine

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

2ZHEPE Z®M OYY OSKYERHQIXI OYZEQMWIOW ZEPM WYZERH

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

Ajaloo kustutamine
, SME OIPPBAPEEHMP
"EPMNEPYEPMOYH
811 ZEPMO

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

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

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

PSKMH



Failide kustutamine

8)%8-7
/YM WE IM XIE JEMPM SXWXEVZIX 2VE OYWXYXE WIHE 7IEHQI QZPYW SR Xz
%ZEEVQMRXEW Z®M O MHI
"ENEHYWIP EZE OEYWX Z®M O MHI
"EPMKI| JEMP
"ENYXE O P EXMWBXGER MAPM

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

Sfdame pulsisageduse funktsioonid

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

"EMOISPIZEEXIPSIRHMW SR QMXY TYPWMWEKIHYWIKE WISXYH JYROXWMSSRI

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

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

D 7Y TVEIRYSRH] &EXRIVKMEXEWI /IPP EVZYXEF TVEIKYWI IRIVKMEVIWIVZM
R\ WERHQIXI T®RLNEP 7YYVIQ RYQFIV RZMXEF WYYVIQEX IRIVKMEVIWIVZM

AVEIKYRI ZIVI LETRMOYOSPPEWYW ,ETRMOYO3PPEWXYWI XIEHQMRI Z®M
@ XVIIRMRKY NE OSSVQYWIKE
1f6/97TYPWWSOW:3QIIXVM ERHYV EWYF OIPPE XEKESWEW

Pulsisagedus randmelt

Randmel kantava pulsimonitori seaded
,SME EPP VOYUQ\VES ZERMSWNZAEWR HN E"6 ERFHFRMT®LMRI TYPWW

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

1f6/97VERHQIP OERXEZE TYPWMQSRMXSVM OIIPEQMRI OIIPEF OE TYPWWS
INYQMWIPEREMIKXEF YNYQMWI ENEP VERHQI TIEP OERXEZE TYPWMQ®®XNE WM

2SVQMWX O®VZEPIOEPHYZE TY P VOMMEK VHEB\FI \§ FVHKMBRXEHE ERHQE QzVOY (
WMLXZZZVXYWIWX WY Y)¥EXEZBRBP KA OWIRQN MWEKIHYWIPLSIDERK X I WIEHMW X

JHEWXE TYRPWOMPHEF EPYWXEHE SQE TYPWMERHOQIXI[4MPBEMWXKWE B KIWXWIIERWQ
IHEWXE ®@ MLRO 3P KX

7°HEQI TYPWMWEKIHYWI JYROX



Nepuneited ebafhtlaste pulsisageduse andmete puhul

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

*« )RRI OIPPE OERHQMWX TIWI O2WM TYLXEOW NE OYMZEXE

« fVE OEWYXE OIPPE EPP TZMOIWIOVIIQM OZXIOVIIQM IKE TYXYOEX®VNIZE]
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Pulsisageduse andmete edastamine
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« ,SME EPP \QYQNE BEFRAW W NE"6ERFIFMTOLMRT)HERMXE TYPWW M
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"ENYXE W3@AFSP MX

"EPM XIKIZYWI WIEHIH
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OMWEXIEZIX TYPWWSOW:3QIIXVM XzTWEWIMREXEHESBNYWNEGEEHVIWWMP X

96%

Now
— 100

o(j:u“ 1 ""ﬂg

Last 24 Hours

/I®VKYWI WOEEPE

"MMQEWI XYRRM OIWOQMWI LETRMOYOBRPPEWXYWI RZMX

/®MKI YYIQ LETRMOYO3PPEWXYWI RZMX

,ETRMOYOSPPEWXYWI TVSXWIRHMWOEEPE

@ ® @O0

"MMQEWI XYRRM OIWOQMWI O®VKYWI RZMX

7°HEQI TYPWMWEKIHYWI JYROXWMSSRMH


http://garmin.com/ataccuracy
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Pulssoksfmeetri korraperatute andmetega seotud nepunsited

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

- /JERRE OIPPE VERHQIPYY OSLEP /IPP TIEF SPIQE VERHQIP XMLIHEPX OYM
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-PQYF REZMKIIVMQMWXIEZI
2EZMKIIVMQMWI EPYWXEQABWIOW ZENYXE
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Rajaandmete vaatamine
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"ENYXE% 68
'EPM XIKIZYW
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Tegevuse ajal algpunkti navigeerimine
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,SME ®4P P
"EPMNEERM WYYQM
81l ZEPMO
« "PIW NE EPPE RMRK ZEWEOYPI NE TEVIQEPI TERSVEE QMW | Z®M WYY
« /JEEVHM TERSVEEQMQMWIOW Z®MZEBIYQMQMWIOW ZENYXE
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,SME E P P 9ZB\PEVI DEEXWIX

SVMIRXEXOYMYEFR OEEVHM SVMIRXNEAKWBRERM |OFEEMAM SPEWIVZEWYRHNEWY
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ERHYVIMH
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ZEEXEQMWIOW EFEXEWEWREEMB(EZE ERHYVM PILXI

1f6/97TERHY&&RMH XSSKIWEEHEZEP EMRYBXIVSE&ERM® MP EKE
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/®VZEOP’I.EM/9 OEWYXEHE ORWIXEGKEIMYPEXE *SYEVY RRMAVEEHMXYH QYYWM(
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Pulsisageduse tarviku jooksutempo ja -distants

,61 *MXB1 4V®IIVME XEVZMOYH EVZYXEZEH WMRY NSSOWYXIQTS NE HMWXI
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Jooksutempo ja -distantsi salvestamise nepuneited
« 9YIRHE OZFGMWIRE RFEVOBBEKIYYIRHYMWOFPKX

* .SSOWI OSVHYZEPX ®YIW +861 MMEEHFIL URIBEIXYME XEVZMOYKE “YI XIQTSZEL
SLXMQE NSSOWYPMRHM XIQTSZELIQMOYKE

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

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

e 7SSVMXE NSSOWYPMRHMP NSSOWQMRIS OGS %W POZRHWX WEL IGEEFEM 6B IRDF M KDQ! VA
* /IYM EYXSQEEXRI NE OZWMXWM OEPMFVIIVMQMRI | M YREW MG F R/MEK SW M NK\WQ [ .
ZELIQEEYPPM OEPMFVIIVMQMWERHQIH

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

Jooksuj,ud

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

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

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

Jooksuenergia setted

,SME EPP9RYZERM VEVKIEZRMWIH NE VEONVRHMWNESOW XIKIZYWI WZXXIH NE WII
.SSOWYIRIVKME

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

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

Jooksudfnaamika

.SSOWYH3REEQMOE SR XEKEWMWMHI WEBRN XEEOWMPPEWVQIVR CBMM K | RTHMNMW Q ® (
NSSOWYZSVQM RZMHY EVZYXEQMWIOW :®MH NSSOWY#HBEBREHMRMOEREEGKQIMH

%RHYVMH NE XEVZM



11XV IMVNIPHYW

63XQ RZMXEF WEQQYHI EVZY QMRYXMW /[/YZEF WEQQYHI OSK

3

.SSOWYV:3XQ SQEH

'IVXMOEEPRI (IVXMOEEPRI Z®OROYQMRI SR NSSOWQMWIP XIOOMZ X®YOYQN
ZAROYQMRI PMMOYQMWI Q®®HIXYRE WIRXMQIIXVMXIW

1EEKE OSOOYTYYXI EIK X2LMWXEF EIKE QMPPI NSSOWYP NE
/[SOOYTYYXIEIKDEETMRREKE 7IHE Q®HIXEOWI QMPPMWIOYRHMXIW

EEKE
Q 1f6/970SOO0OYTYYXI| EIK QEEKE NE XEWEOEEP TSPI NEPYXEQN

7TEQQY TMOOYW XZLMWXEF WMRY WEQQY TMOOYWX 3LIWX NE

7EQQYTMOOYWXEOWI QIIXVMXIW

'IVXMOEEPWY\L:IIVXMOEEPWYLI SR ZIVXMOEEPWI Z®ROYQMWI NE WEQQY TM
' WIRXMHIW :ZMOWIQ RYQFIV XZLIRHEF XEZEPMWIPX TEVIQEX

Treening jooksudfnaamikaga

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

"ENYXEHNE6BE ZEPM NSSOWQMWXIKIZYW

"EPI8% 68X OZMZMXEHE XIKIZYWI XEMQI1V

%PYWXE NSSOWQMWX

JRHE Q®®HMOYXI RZKIQMWIOW WMVZM NSSOWYHSREEQMOE OYZE

GCT

213

CADENCE

19
7.0

"ENEHYWIP LSMEABEP R'WHE NSSOWYHSREEQMOE ERHQIXI OYZEQMWX

Vervilised m,,dikud ja jooksudfnaamika andmed

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

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

%RHYVMH NE XEVZMOYH



*7VZMXW SB\RSW X R XM MP XQWZER VW O

" XWEQQY QMRYXMW

OMPPE
. 7MRMRI « XWEQQY QMRYXMW
- 6SLIPMRI * XWEQQY QMRYXMW
.3VER*’ « XWEQQY QMRYXMW
. AYRERI XWEQQY QMRY XMW

Lisavarustusse kuuluva jalgratta kiiruseanduri v,i rftmianduri kasutamine

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

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

° %PYWXESWRKIKWI EPY W NXHQ MRIX

€levaade fmbrusest

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

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

Kaameravariajuhtnuppude kasutamine

8)%8-7
1®RIW ZEMQOSRREW Z®MF ZMHIS LIPM Z®M JSXSHI WEPZIWXEQMRI SPPE
O®MO TSSPIH SPIOW WEPZIWXEQMWIWX XIEHPMOYH NE ERREOWMH WIPPIO\

O®MOM WIEHYWM IIWOMVNY NE QYMH TMMVERKYMH Z®MQOSRHEHIW OYW

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

OMWE OZ10IPPERL)6MYLXWIFHKIMWIQIRXMHI QIR*: ORSILE®HEKXMRI
8116'8 /% %1)6BYLXWIEHMWIP ZEPMO

« /JEEQIVE WZXIX| ZEEXEQMWIOW ZEPM W3QFSP

« AMPHMWXEQ@IIWIOW ZEPM

« :MHISOPMTM WEPZPWXEQMWIOW ZEPM

tempe

7IEHI 3SLMPHYF XIQTIVEXNYNMMRRMVMMWKEEH OMRRMXEHE VMLQEPI Z®M EEWE
SQFVMXWIZE ®LYKE NE ERREF TMHIZEPX XZTWIMH XIQTIVEXYYVMERHQIMH ¢
ERHXVQITBEQE WIEHQIKE OWMMENQEFI WEEQMWIGW ZEEXE JERKHEFWMMR GSQ
QERYEPW XIQTI

%RHYVMH NE XEVZM


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

Kasutajaprofiil
7TEEH SQE OEWYXENETVSIJMMPM YYIRHEHEYEQM>FE 'ORFEAIYGRY Z®M VEOIRHYWI

Kasutajaprofiili seadistamine

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

,SME &P P
"ERFEWYXENETVSJMMP
8l ZEPMO

Soo setted

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

4VSIMMP TVAMZMQ@EKWHEF WYP SQE EZEPMOY TVSIJMMPM ERHQIMH OSLERHEI

IEWYXENEWEHEMEF WMRY WSS /YKZYERHERBBVW2OERAZENH FMREEVWIX WMWIRHM
EPKSVMXQMH WYKY QMPPI Qz2ZVEWMH OIPPE IWQEOSVHWIP WIEHMWXEQM

Vormisoleku vanuse kuvamine

:SVQMOWSPIOY ZERYW ERREF WYPPI EMQY QMPPMRI SR WMRY ZSVQ WEQE
OEWYXEF ZSVQMWSPIOY ZERYWI OYZEQMWIOW XIEZIX REKY OILEQEWWMMF
NE MRXIRWMMZWI EOXMMZWEWQ) NER'H® BHE\P/ YWIMWMY\P CBRWY XEF OIPP WY ZSVQM
QZ2VEQMWIOW OILEQEEWMMRHIOWM EWIQIP OILEVEWZE TVSXWIRXM 8VIIRN
ZOMZEH ZSVQMWSPIOY ZERYWX Q®NYXEHE

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

,SME &P P
"EREWYXENETSSOWMBPIOY ZERYW

Pulsisageduse tsoonid

4EPNYH WTSVXPEWIH OEWYXEZEH TYPWMWEKIHYWI XWSSRI IX SQE OEVHM!
AYPWMWEKIHYWI XWSSR SR XIEXYH ZELIQMOOY NzzZ WB3HEQIP OMHI EVZ QI
XWSSRM SR XZLMWXEXYH RYQFVMXIKE OYRM IMHE WYYVIQ RYQFIV WIH
XWSSRI EVZYXEXEOWI XEZEPMWIPX QEOWMQEEPWI TYPWMWEKIHYWI TVSXW

Vormisoleku sihid

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

* AYPWW SR XVIIRMRKY MRXIRWMMZWYWI LIE RZMXENE
e AYPWMWEKIHYWI XIEXYH XWSSRMHIW XVIIRMQMRI EMXEF TEVERHEHE OEV

/IYM XIEH SQE QEOWMQEEPWIX TYPWMW EAKY PIWW W EX®NMHWO EAMNYSSERHVEH K [E V12 YVIXY
PILIOSPKXX XYZEWXEHE SQE ZSVQMWSPIOY IIWQZVKM WEEZYXEQMWIOW TE)\

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

ITEWYXENETVSIJMMP



Pulsisagedustsoonide meeramine

[I1PP OEWYXEF EPKWIEHMWXYWIW QzZZVEXYH OEWYXENETVSIMMPM XIEZIX |I:
7TTSVHMTVSIMMPMHIPI WEEF QzZVEXE IVEPHM TYPWMWEKIHYWI XWSSRMH |
BIKIZYWI OZMKYW T®PIXEXYH XZTWI OEPSVMXI| EVZY XIEHE WEEQMWIOW QZ2Z:
QzzVEXE O®MO TYPWMWEKIHYWI XWSSRMH NE TYLOIWIMWYRHM TYPWMWEK
OSRXBVQMR 'SRENGXY OZWMXWM QYYXE

,SME ®P P

"ERFEWYXENEBYSPINWMIRE Z®M Q WAYW WIWEIKR MHW

"EPIE\ ,6NE WMWIWXE SQE QEOWMQEEPRI TYPWMWEKIHYW

"EPAWLOIENE TIVZRWBEVOSLERMHEXYWHWIWXE IRHE TYLOIWIMWYRHM TYPWMWEK

:®MH OEWYXEHE OIPPE Q®®HIXYH OIWOQMWX TYLOIWIMWYRHM TYPWMWE
TYLOIWIMWYRHM TYPWMWEKIHYW|I

"EPPMVSSRMMKQMWI T®LNEP
8l ZEPMO
s :EPR®M M QE\IX ZEEHEXE RMRK QYYXE XWSSRI QEOWMQEEPWI TYPWMWEK

- :EPRKM6 M NE ZEEXE RMRK QYYHE XWSSRI TYPWMWEKIHYWI VIWIVZM TVSX
QMMRYW TYLOIWIMWYRHM TYPWMWEKIHYW

"EPM XWSSR NE WMWIWXE MKE XWSSRM ZzzVXYW
"EPIMSVHMEPEE YWAW¥VIP WTSVHMTVSIJMMP QMPPIPI PMWEHE IVEPHM TYF
ISVHE WEQQI NE PMWE WTSVXMQMWI TYPWMWEKIHYWI XWSSRI ZEPMOYP|

Lase kellal meerata oma pulsisageduse tsoonid

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

e !IIRHY IX WY OEWYXENETVSJNVBM YXWNEHMS $R MEIMAVOHPHKMW XEQ MR

s [EWYXE NSSOWQMWI ENEP XMLXM VERHQI Z®M VMRHOIVI TYPWMQ®®XNEX
e 4VSSZM TYPWMWEKIHYWI XVIIRBAMXWR EZRBRAOGE WIITRY W I

e :<EEXE XWSSRMHI TYPWMWEKIHYWHABWQJRRI'SBRERIKBWIIRYWI

Pulsisageduse tsoonide arvutamine

EOWMQEEP %
STR(PWMWEKIHY XEZ TMRKYXYW IEWYH

O®HZIWXYRYH VELYPMO XMRKENEXBWMRMRIEIVSSFRI XV

LMRKEQMRI ZZLIRHEF WXVIWWM

. 1YKEZ XIQTS REXYO| W*KEZEEPMRI OEVHMSXVIIRMRK |
LMRKEQMRI ZIWXPIQMRI SR \®&MOIEP MO

. /IWOQMRI XIQTS ZIWXPIQMRIQREMESBERRYZAMQIOYW S
HEXYH QEEPRI OEVHMSXVIIRMRK

. IMMVI XIQTS NE REXYO!| |IMEYYBREREN®SSKMRI ZAMQIOYW
LMRKEQMRI TEVIQ OMMVYW

. 7TVMRXMQMWXIQTS TSP I%RIEIMSES ERIENE RDXYIWOYPEEVR|

NZXOYWYYXPMO VEWOI LMRKEWMWRYYVIQ N®YH

ITEWYXENETVSJMM



Energiatsoonide seadistamine

JRIVKMEZZPNYRHM XWSSRMHIW OEWYXEXEOWI ZEMOI1Z22VXYWM QMW T®LM
IM TVYYKM 3LXMHE WMRY MWMOPMOI Z®EMQIXIKE /YM XIEH SQE PZZIIRIVKME

IRIVKMEXWSSRMH EYXSQEEXWIPX EVZYXEHE 8W-SBWRQME ESREX®N G P\W B W W)
QYYXE

,SME EPPORYTTY

"EREWYXENEBYRPIWMIRE ZEMQW SWO WWISRS R KIM E

"EPMVKQMWI T®LNEP

81l ZEPMO

e 'EPEXMHE ZEEXE RMRK QYYHE XWSSRI ZEXXMHIW

- :EPM4 WXE ZEEXE RMRK QYYHE XWSSRI JYROXWMSREEPWI PZZIIRIVKME
"EPFOMZMZ® MNDBNWW W IWXE SQE ZZzZVXYW

"EPM XWSSR NE WMWIWXE MKE XWSSRM ZZzZVXYW
ENEHYWILNMRERMEBRVMWIWXE QMRMQEEPRI IRIVKMEZZ2ZVXYW

Muusika
1f6/970IPPEVIVYRRMWMNEG OW SR OSPQ IVMRIZEX QYYWMOE IWMXEQMWI ZEPWN
e /ISPQERHEWX SWETSSPIWX QYYWMOETEOOYNE
e -WMOPMO LIPMWMWY
e 8IPIJSRM WEPZIWXEXYH QYYWMOE

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

Personaalse audiosisu allalaadimine

-WMOPMOY QYYWMOE WEEXQMWHEY QYMR B PTREMNMERH W\R W@ P FEVEEX I MWRVIG S Q
NTVIWW

7EEH PEEHMHE EPPE MWMOPMOOI LIPI8YEWPRRREMBP B TS Q B EE V@ YEX MENWP MDHA W
WEEQMWIOW QM R[[[EEEHWQWMW MBFBIY MG IMP | W

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

-,.) sMRHSEVZYXMXI TYLYIEWEE W EERZWHE LIP M JE MEIVIHT YOLEPWXEW YoXZF X
VEOIRHEWQMR )\ TWM W WAKS NGRMIW

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

:ENEHYWI OSVVEPSAHN MRERY VRMEMVYWK SSVME ZEPM Q2ZV Y QEPYHHE MV IRENHRRK WZE P M
LIPMJEMPMH IIQEPHEHE

I1YYWMOE


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

€henduse v,tmine kolmandast isikust teenusepakkujaga

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

6SLOIQEXI ZEPMOYXI NESOW PEEHM'SREI& X8 EFSIFRMHBW REGWKEXCR MWW SSRMH I
EPPEPEEMNMOOMRK X

"ENYXE068

EPBIRRIGX -5 TSSH

.ZVKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH NE MRWXEPPM OSPQERHE SWET
,SME QMW XELIW OYZERP EPEZEHEIQYYWMOE NYLXRYTYH

"EPM QYYWMOETEOOYNE

1f6/970YM WSSZMH ZEPMHE XIMW I 94E @ BYM B ML.CSEVH | R B WV RTEERSMDOYMNME HO V E E R
OYZEXEZEMH NYLMWIMH

Helisisu allalaadimine kolmandalt osapoolelt

JRRI OSPQERHEWX SWETSSPIWX XIIRYWITEOOYNE LIPMWNSNAVRERFEEEEHM Q N
"LIRHY QWFREP2W VPIY. 1 O 2 P K x

,SME QMW XELIW OYZRP EPEZEHEIQYYWMOE NYLXRYTYH

,SME ®P P

"EPIMYWMOEXIIRYWITEOOYNEH

EPM SLIRHEXYH TEORWEEQAXW MOEMEBMEHE QY Y W RO EBTXE SHOWXN E

EPM OIPPE EPPEPEEHMXEZ IWMXPYWPSIRH Z®M QYY SOWYW

"ENEHYWI OSVVEP ZEWYXEYWMIBSEHXEOWI XIIRYWIKE W2ROVSSQMWI ZMM’

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

Kolmandast osapoolest teenusepakkuja lahtif hendamine
'EPM VEOIREYQNW 'S RRITB® H
'EPM |IWHERRM RM WNEHWIHNZVIP SQE OIPP
"EPIMYWMOE

'EPM MRWXEPPMXYH OSPQERHEWX SWETSSPIWX XIIRYWITEOOYNE NE NzV
IOVEERMNYLMWIMH

K,rvaklappideBluetoothfhendamine
/[IPPEVIVYRRYMMMEEHMXYH QYYWMOE OYYPEQMWIOWE&HEHKSISSIRHEQE O®VZEOT

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

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

1YYWMOE



Muusika kuulamine
,SME QMW XELIW OYZRP EPEZEHEI QYYWMOE NYLXRYTYH
,SME ®HPP
8l ZEPMO
e /YM OYYPEH QYYWMOEX IWM® MDENOSMBEXZRFWITEOOYNEH
e /YM WE IM OYYPE QYYWMO ELY YW MQIBAXX| RBSWHEE & P ME H
8l1l ZEPMO

%VZYXMWX OIPPE EPPE PEEHMXY N RYY QW WNUER \SOEY N 2P\VH ANVW\WI/ZSERREAEPRAM
EYHMSWMWY EPPEHPEEKMQMRI

e 1YY XIIRYWITEOOYNE QYYWMOE OYYPEQMWIOW ZEPM XIIRYWITEOOYNE |
* 8IPIJSRMW QYYWMOE |B/AWMXEQMWWISRWMZEP M
"ENEHYWI OSVVEP 3LIRSHEY DGEZEOPER BMPIYMXSE KRHE QMRIO P Kx

:EW

I1YYWMOE



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

Beats
Yesterday
2:00

EPM IX RZLE VSLOIQ QYYWMOE XEEWIWMXYWI| NYLXRYTTI

ﬁ EPM QzzVEXYH EPPMOE LIPMJEMPMHI NE IWMXYWPSIRHMXI WMV ZM(

*)) EPM LIPMXYKIZYWI VIKYPIIVMQMWIOW

> :EPM TVEIKYWI LIPMJEMPM IWMXEQMWIOW NE TIEXEQMWIOW

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

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

O "EPM OSVHYWVI*MMQM QYYXQMWIOW

)C: ‘EPM NYLYIWMXYWI VI*MMQM QYYXQMWIOW

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

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

,SME EPPORYTTY
"EPIMYWMODEYWMOEXIIRYWITEPHE XERHJSRM

1YYWMOE



Helire,iimi vahetamine

IYYWMOE XEEWIWMXEQMWI VI*MMQMOW WEEF ZEPMHE WXIVIS Z®M QSRS
,SME PP
"EPIWMYWMQEM
811 ZEPMO

€henduvus

"LIRHYZYWI JYROXWMSSRMH SR WY OIPPE NESOW WEEHEXAPPIORM W NM3HY Q M
PILIOPK&ZMIRHEZEH JYROXWMSSRMH SR WEEHEZHAR® VKWNKIERHRKQEHRISDPE OIPP
Z®OVONIO3P KX

Telefoniga fhenduvuse funktsioonid

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

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

* /[IYZEHPIZEERIHIO®PKX

YLXIPIQIRXMHI QIR23 JYYROKRM K SRBHRIWIEH: P K X

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

Telefoni sidumine

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

/IYM OIPPE IWQEWIP WIEHMWXEQMWIP TEPWEOWI WIl XIPIJSRMKE WMHYH

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

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

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

TeavitusteBluetoothlubamine

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

"LIRHYZYW



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

Sissetulevale telefonik,nele vastamine

/IYM 3LIRHEXYH RYXMXIPIJSRM WEEFY$FVXVFIRBRMWXRNEORMBF DORPXIPIJSRMI

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

« /BRIWX OIIPHYQMWW20W ZEPM

« /®RIWX OIIPHYQMWIOW NE OSLI X10owW )X @Ry AN S M XEQWVKWWER YZE P M
1f6/97XIOWXW®RYQMKE ZEWXEQMWIOW TIEH SPIQ BEbRIH R SHIMR $HP SLIKMEY Z E
&P Y | X SESENM P

Teksts,numile vastamine

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

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

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

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

"ENY XE R8TIGHE

"EPEWXE

EPM PSIRHMWX W®RYQ

7TMRY XIPIJSR WEEHEF ZEPMXYH W®RYQM XIOWXW®RYQMRE

Teavituste haldamine

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

TelefoniBluetooth f henduse veljalflitamine
8IPIJRPM IXSSEXRHYWI WEEF ZZPNE P3PMXEHE NYLXRYTTYHI QIR33WX
1f6/97NYLXRYTTYHI QIR33WWI W E EF L2EIRPM® RM M HPIMQV R FRE OFSIILE B HPEKXM R |
.YLXRYTTYHI QIR33 OYZHOQMBAPRV LSME
"ERM  IX P3P MXERNE ZDEIREISRM3L I RHWYVYGR PP E P
BIPIJSRRIWX SSEXRHYWI| ZZPNEP3PMXEQMWIOW ZX QSFMMPWIEHQI OEWYXYW

Telefoni fhendushoiatuste sisse- ja veljalflitamine

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

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

"LIRHYZYW



Helijuhiste esitamine tegevuse ajal

:®MH PYFEHE SQ¥IVOYRIREMNMVBEG OWY Z®M QYY XIKIZYWI ENEP QSXMZIIVMZEMH
YHMSNYLMWIH IWMXEXEOWI 3L&RMEXS/YSNNVEORNABOSFRE BPMGIEW 1YYP NYLYP |IW
LIPMNYLMWIMH WY XIPIJSREPQKRR WS ERMAXOURRHBXIYH ,IPMNYLMWI ITIWMXEQ N
OlIPP Zz®&M XIPIJSR XIEXI IWMXEQMWIOW T®LMLIPM

1f6/97WII JYROXWMSSR SR WEEHEZEP EMRYPX XIEXYH XIKIZYWXIKE
,SME4 EPP
"ERMPMNYLMWIH
81l ZEPMO
e -KE VMRKM LIPMNYLMMMRXYW EQMEXOW ZEPM
e  YLMWI OSLERHEQMWIOW XIQTS NB TOSMOIM MW YXN E E SKMEE X E RV
e .YLMWI OSLERHEQMWIOW 4TY\YPRWMLSIM E XKKYENZEP M
e  YLMWI OSLERHEQMWIOW IRISRMEEFRSHMEIXYR\E ZEP M

* .YLMWI OYYPQMWIOW XIKIZYWI XEMQIVM OzMZM XEYFNWAIPY XVB B/ QW O E Q M
W3RHQYWIH

e 8VIIRMRKYLSMEXYWXI| OYYPQMWIORWMRKWMNYM AXWWRE ZEPM

e 8IKIZYWI LSMEXYWXI OYYPQMW8OKN ZE YNHM S NSYWBEVKWAR BAXZIEQ ¥V KYERH I H
PILIO3PKX

e IPMWMKREEPM OYYPQMWIOW IRRI LIPMPMWIPMXNERYWMAII ZOM NYLMWI W
e ,ZZPNYLMWI OIIPI Z®M HMEPIMEM @Y YXQMWIOW ZEPM

Wi €i fhenduvuse funktsioonid

yME€ER WEEHEZEP 3 OWWRIWW RRR W BV
BIKIZYWXI 3PIWPEEHMWEWRIMRI ' RBIFCXXSXRPKIZYWIH PEEHMXEOW I E YOES/@QBVERXW I T
'SRRI®SRXSPI TZVEWX RIRHI WEPZIWXYWI P®TTIQMW X

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

SVIIRMRKYH NE XVIIRGHAERQVEZ ESRRFOMWVEMHMP WMVZMHE NE ZEPMHE XVIIRI
.ZVKQMRI OSVH OY,M#&¥MIe PPWEPWEREHIXEOWI JEMPMH WMRY OIPPE

€hendumineWi €i v,rku

41EH 2LIRHEQE SQE OIPPE XIPIFJERIQWR/ESRRMYRVIZAEX MW VEOQ RIRY)WTK EW W
IRRI OYM WEEH W I;RVFEI"A®MIHE HE

,SME EPPORYTTY

"EPFMIRHYZYW *MIMRY Z®VKWWE Z®VO

[ITPP OYZEF TMMYV O S;MEEM KGWH) VRZNEQITO MV N E
"EPM Z®VO

"ENEHYWIP WMWIWXE Z®VKY TEVSSP

[IPP PSSF Z®VKYKE 3LIRHYWI NE WIl Z®VO PMWEXEOWI WEPZIWXEXYH Z®VO
ZOVKYKE EYXSQEEXWIPX SLIRHYWI

Telefoni- ja arvutirakendused
7TEEH SQE OIPPE LIRHEEHEMNIEPMXSAM NE EVZYXMVEOIRHY¥YEMKAE BBEWX XEHIW V

"LIRHYZYW



Garmin Connect

"®MH WR®TVEHIKEBMVQRWRVISRIRRIHXY WX FEMNEBNR 'SERREF ZELIRHMH WIMVIOW

EREP33SWMOW NEKEQMWIOW NE 3OWXIMWI NYPKYWXEQMWIOW :®MH WEPZIV

VEXXEW®MX YNYQMRI QEXOEQMRI XVMEXPSR NRI 8EWYXE OSRXS VIKMW:

Z®M EZE ZBBRWRIEWKXKEVQMR GSQ

SIKIZYWXI| WEPZITENEQMRXIKIZYWI PRTIXEQMWX NE WEPZIWXEQMWX OIPPEW
OSRXSPMQMR 'SREIWXMPMXEHE WIHE RMM OEYE OYM WSSZMH

%RHQIXI EREP3:WMQMRI

8VIIRMRKY OEZERGEHQMEIPMHE ZSVQMWSPIOY WMLM NE PEEHMHE TZIZE XVII
JHIRIQMWI NZPXKMOQHMREPKMHE MKETZIZEWIMH WEQQI Z®MWXIPHE XIMWXIKE
8IKIZYWXI| NEKERWMRLSMHE W®TVEHIKE 3LIRHYWX RMRK NZPKMHE SOWXIMW I
72XIX] LEPHE@MRIOSLERHEHE SQE OIPPE NE OEBWQMER ES\RZRXDGIXMH SQE OSRX

Rakendusdsarmin Connedtasutamine
47VEWX OIPPE W MH Y8Q RIWSRM PV REHRINQKVERE® MH O EW Y X E HEE V 8 0 iR HSYRWINGKKM
XIKIZYWERHQIXI PEEHMOBNDIDR 'S BBRWS P |

STIRHY IX XIPIJSRMW X+ BEXVEFMRE CBIRRINGWK

IIRHY IX OIPP EWYF XIPIJSRMWX xQ XxJX VEEHMYWIW

/[IPP W3ROVSSRMF ERHQIMH EYXEQ8ERW EREMEDRENOMR 'SRRIG X

Tarkvara uuendamine rakendu€armin Connedbil
YRRl OIPPE XEVOZEVE YYIRHFQW® X SERMRHYRA WY P S PHBEQM RR YSWRIBROS
RMRK OIPP XYPIF 3LMPHY ZBEPX{ISIR G RWIRKIE Y\® MK H E
73ROVSSRM WIEH| WE® IRWRY WS BRIBZI X1 OZWMXWM W3R O VSE\RMOR RSIRRII& X W
PILIO3PKX
IYM YYW XEVOZEVE SR WEEHBENR MRE'SHKEFRWEXONRHEYWSQEEXWIPX OIPPE

"LIRHYZYW


http://connect.garmin.com

TeenuseGarmin Connedtasutamine arvutis

6EOIRHEWQMR )\TVIRVWEF EVZYXM EFMEVOQRMRE' SRBRFRMS KE :®MH VEOIRHYWI
+EVQMR )\E¥VIMPWVPIW PEEHMHE SQE EOXMENDWRWERBRI XIl IREE WIEEXE ERHQ

RX XVIIRMRKYH NE XVIIRVRKINOE Z&ER KFBRWY BNV HMEEHO (PPPEIOE QYYWMOEX F
4IVWSREEPWI EYHMSWNMYOEPRAEEEFHEMR YMRPPMHE WIEHQI XEVOZEVEYYIRH
'SRRIGXVEOIRHYWM

“"LIRHE 97& OEEFPM EFMP OIPP EVZYXMKE
%ZE ZIIFMEHHXENWMR BEQIWW

OEEHM EPPE NE MRWX@HMRM\VEOWRHY W
%ZE VEOKENYQWR )\ NEIOUERME WIEHI

.ZVKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

Tarkvara uuendamine rakenduse@armin Express

7IEHQI XEVOZEVE YYIRHEQMWIOW+ENEGFMWRY'S BRIRXE TOSR X PE PEEHMQE VEO
+EVQMR )\TVIWW

"LIRHE WIEHI EVZYXMKE 97& OEEFPM EFMP

/IYM YYW XEVOZEVE SR WEEHBENR WRE)E W& F/PWNEVD I RHHQ WV W |

.Z2VKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

fVE YYIRHEQMWI ENEP WIEHIX EVZYXMWX IVEPHE

1f6/970YM SPIH WIEHWMEWUNYHEZYWI WIEHMWEKE@MR 'WERKS)XQ E E MR X

OEYHY WEEHESPIZEH XEVOZEVE YYIRHYWIH WIEHQIWWI EPPE PEEHMHE
Andmete kesitsi sfnkroonimine teenuse@armin Connect

1f6/97NYLXRYTTYHI QIR33WWI| WEEF LEIPVO®RM M HPIMQV R HEORSILEB HEKXMR |
YLXRYTTYHI QIR3%® RZKIQMWICOW+L.EME EPP RYTTY
:EPIMROVSSRM

Connect IGunktsioonid

/[IPPEPI WEEBRPMBEHEO IRHYWM ERHQIZZPNY 3PIZEEXIMH QYYWMOETEOOY
OEWYXEKI OIPPE Z®OMSRRRGHSRM TSSHM

1f6/97QYYWMOEXIIRYWITERRO®XENEKIVE 2zW OIPPEWX SR X\ K BEHEXRMEIGRY P X
OIPPEW

TMLZIVTPEZBRWMHEPHEF OIPPE ZZPMQYWI OSLERHEQMWX

7IEHQI VEOIRHPWMWHE SQE OIPPEPI MRXIVEOXMMZWIMH JYROXWMSSRI WL 2Pl
XIKIZYWXI| X33TI

%RHQIZZPANEMWMQEPHEF OSLERHEHE ERHQIZZPNY NE OYZEHE ERHYVM EOXMN
PMWBRRIGXERBHQIZZPNY WMWWIILMXEXYH JYROXWMSSRMHIPI NE PILIO3PK

IYYWMPHEWE SOSESVOVRFIRRYVWOWS WMOETEOOYNEMH

RakenduseConnect IGunktsioonide allalaadimine

JRRI VEOIRFBRRIGXIYROXWMSSRMHI EPPEPFKE R BF WMWY P EBXPPIIRRMK E
WMHY@WMRO 3P KX

-RWXEPPM XIPIJSRM VEOIRBRWPDAXNSES WXEVWHOIRHY W
":ENEHYWIP ZEPM SQE OIPP

EPM VEOIBRIRMEIXIYROXWMSSR

.ZVKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

"LIRHYZYW


http://www.garmin.com/express

RakenduseConnect IJunktsioonide allalaadimine arvutiga
"LIRHE SQE OIPP 97& OEEFPMX OEWYXEHIW EVZYXMKE
%ZE ZIIFMEEHVWWKEEVQME BSKOM WMWW |
EPM VEOIBRIRMEIXIYROXWMSSR NE PEEHM WII EPPE
.2VKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

Ohutus- ja jelgimisfunktsioonid

/A )88):% %8978
BLYXYW NE N?PKMQMWJYROXWMSSRMH SR PMWEJYROXWMSSRMH RMRK RII
6EOIRHEWQMR 'SRWRIBXXE WMRY IIWX TZzWXIXIIRMWXYWIKE 3LIRHYWX

8)%8-7
3LYXYW NE NZPKMQMWJYROXW MSYRWNHRIRIFZRV § K EXEMW. | R ME KNEHFEAEIDM RH Y W | K
'SRRIGEEWY XPHIWSSIXRSPSSKMEX 7ISXYH XIPIJSRMP TIEF SPIQE ERHQIWM|
XIPIJSR TIEF EWYQE Z®VKY PIZMTMMV O SR REENV QMR E'S IRNS B8 XWEND XRVHWE EEH

OMWEXIEZIX SLYXYW NE NZPKMQMWJIYROXWEGSGRRHMNVENPSXXE PIMEH EEHVIW

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

YLXYQMXY ZEYSXN YWY RRIPP XYZEWXEF ZZPMXIKIZYWI ENEP ®RRIXYWNYLXYQM
LZHEEFMOSRXEOXMHIPI EYXSQ¥EEMWEHEOWR EWYM SEEMR&YM WIlI SR WEEHEZ

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

Hedaabikontaktide lisamine

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

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

Kontaktide lisamine

6EOIRHYWEWQMR 'SRWEISX PMWEHE OYRM O S R X EOO/XZ\NI1 8 VAFIBEBIF J& RW X WEMFSES R M |
OSRXEOXQIMPI /SPQI RIMWX OSRXEOXMHIWX \¥HE E FOWVEMNSVRXEHE MHH BPEMFVM DG I
PILIOP KX

EPM VEOIREHWY@QNWR 'S RRICER®RH
"ERBRXEOXMH
.ZVKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

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

BLYXYW NE NZPKMQMWJY R(


http://apps.garmin.com
http://www.garmin.com/safety

Juhtumi tuvastamise sisse- ja veljalflitamine

A )88):% %8978
.YLXYQM XYZEWXEQMRI SR PMWEJYROXWMSSR QMW SR WEEHEZEP EMRYPX
PSSXE SOWRIW NYLXYQM X Y-ZEWAQXWRV 1S R\REBTXY R HYMR Y 1IWX TZZWXIXITRMW XY \

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

,SME ®P P

CERMYXYWLXYQMXYZEWXYW

"EPM +47 XIKIZYW

1f6/97NYLXYQM XYZEWXEQMRI SR WEEHEZEP EMRYPX XIEXYH ZZPMXIKIZY

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

Abi taotlemine

A )88):% %8978
%FM SR X?MIRHEZ JYROXWMSSR NE WIHE IM XSLMOW OEWY XEHE BWQMRN QE \
'SRRIGM Z®XE WMRY IIWX TZZWXIXIIRMWXYWIKE 3LIRHY WX

8)%8-7

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

,SME EPPOR¥,BTY

43VEWX OSPQI ZZVMREWMKREEPM ZEFEWXE EFMJYROXWMSSRM EOXMZIIV

IYZEXEOWI ENEEVZIWXYWOYZE

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

Reaalajas sfndmuse jagamine

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

BLYXYW NE NZPKMQMWJYROXWMSSRMH



Reaalajas sfndmuste jagamise sisselflitamine

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

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

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

“ratuse seadistamine

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

“ratuse muutmine
,SME WMLZIVATPEEHMP
"EPMPPEHSMEXYWIH
"EPM ZVEXYW
81l ZEPMO
« fVEXYWI WMWWI Z®M ZBPNEBP3PMXEQMWIOW ZEPM
e fVEXYWI ENE QYYX%QMWIOW ZEPM
« fVEXYWI VIKYPEEVWIOW/ ®\BMEEY QMINEQOW ZEDRIMPEP 2VEXYW TIEOW OSVH)
e fVEXYWI X33FM ZEANMK@NWIOW ZEPM
« /ISSW ZVEXYWIKE IOVEERM WMWW I8 Z®WXZEPNKEPR¥FPMXEQMWIOW ZEPM
e fVEXYWI OMVNIPHYWIMER MQMWIOW ZEPM
« fVEXYWI OYWXYXE@QMWXEW ZEPM

/TPPEH



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

4:10p

0:14%

m\

4.42

LAP 210:0467 C)/
LAP 110:0554

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

1®PIQE XEMQIVM PZLXIWIXERQMWIOW ZENYXE

7TXSTTIVM ENE XIKIZYWIRE WBRNR XE® MWIDOBN X4 K NZYYXIE

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

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

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

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

"ENEHYWOR REMRM WIINZVIP WYZERH

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

BEMQIVM OZMZMXERGNIOW ZEPM

/II/PPEH



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

Kellaaja sfnkroonimine GPS-iga

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

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

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

Alternatiivsete ajaviindite lisamine
7EEH OYZEHE XIMWXI ENEZ RHMXI| OIPPEENE
,SME HPP
"EPMPPE®HWPX ENEZOMWHEHHKWSSR
:ENYXE TMMVOSRRE EOXMWZZ /M2 WE I YWNZYTFYWIPPI ZEBM@MWIOW RYTTY
:EPM ENEZ RH
:ENEHYWIP TERI ENEZ RHMPI QYY RMQM

Teise ajaviindi muutmine
,SME &P P
"ERMPPEMPX ENEZ RHMH
'EPM ENEZ RH
"ENYXE R'8V66¥8
81l ZEPMO
« "PIZEEXIPSIRHMW OYZEXEZE ENEZ RHM Q/# PEQQWOOWWEPM WYZERH
« : 7" RHM MWMOYTZ2VEWXEXYH RMQYHEMRMQYXEQMWIOW ZEPM
« %NEZ RHMPI OSLERHEXYH P3LIRHM OPMWRIMEXEQMWIOW ZEPM WYZERH
« %NEZ RHM QY Y XEMWID WWZEPRM
« %NEZ RHM OYWXYXBQXMWEOW ZEPM

/TPPEH



Kella kohandamine

Tegevuste ja rakenduse seaded

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

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

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

%YXSQ TYLOIOIPWMWEEF EYXSQEEXWIPX OSSWXEHE TYLAOXBEMEWEWMRIONKE P®T
QERYEEPRI TY LROLVOWMQ

NWYXSQEEXRPYWYWEWVMOIPPEP XYKIZYWXVIIRMRKY ENEP LEVNYXYWXI|I WEVNY EY

JHEWXE TYRPWQOMPHEF TYPWMWEKIHYWI ERHQIMH XIKIZYWI BFPW X BBENKW P VE
ERHQIXI IHEWXIEQMRK X

7XEVHMPSIRHYARIMEPEKPHEF T~ VHPSIRHYWI OEWYXEQMWI FEWWIMRMW YNYQ

%RHQIOYZEE-MQEPHEF OSLERHEHE ERHQIOYZEWMH NE PMWRHE DOXZEHW IP1 Y
OSLERHERIMRI3P KX

1YYHE OEE®MQEPHEF PMWEHE XYKIZYW Z®M W3IHEQIXVIIRMRKY ENEP OEWY
6lE RYQFQZZVEF NSSOWYVENE RYQFVM
6MRKM OPPMXEF WMWW&DERMIKFAFANEERMPYWEPZIWXEHE VMRK TYLOEQMWI Z¢G

6MRKMIEHMWXEF JWWRRCSXWEMIBERMIMH VMRKI EY XSQEEXW®WYRXXS QE KON XKEMRX BR
VMRKMH XIEXYH ZELIQEE XEKERX /YM P®TIXEH VMRKM MPQYF OSLERHEX
WY WSSVMXYWZ®OMQIX Z®VVIPHE XIKIZYWI IVM IXETTMHIW

OYOYWXE WINEXIQI WTSVHMEPE XIKIZYWI ENEP PYOYWXEF TYYXIIOVEERM NE
ZENYXEQMWX NE TYYXIIOVEERM T3LOMQMWX

&EWWIMRM WMHOIMWKEF YNYQMWFEWWIMRM TMOOYWI

JRIVKMEWZZWQZZ\EEKR IRIVKMEWZZWXY ENE OYM OEYE SR WIEHI XVIIRMRKYYV
EPKYWXSB8EEEMOWERHHMWXEF WIEHQI QMRYXM TMOOYWI XIKIZYWIXYWI NZz\
IRIVKMEXEVFMQMW4A WOAR MEYWVEHERMMXEF WIEHQI QMRYXM TMOOYWI XIKIZY
QEHEPE IRIVKMEXEVFMQMWI VI*MMQM 4MOIRHEXYH VI*MMQ P3LIRHEF EOY

TEPZIWXE XIQTWHEHPXYWWEF XIEXYH XIKIZYWXI ENEP OIPPE SQFVMXWIZE OIW(
TEPZIWXE :3 RYEREF :3 QE\ WEPZIWXEQMWI QEEWXMOYNSSOWY NE YPXVEN
1YYHE RMQIEHMWXEF XIKIZYWI RMQI

ISVHYWXI PYKRIYRMERFI Z®M OIIPEF OSVHYWXI PSIRMEVQRMP X XV PNRAVERFKY¥ SBMNHEYPN X
PSIRHEQMWX EMRYPX NYLIRHEXYH XVIIRMRKYXI| ENEP

SEEWXE EPKWOMHJIEPHEF PZLXIWXEHE XIKIZYWI WZXXIH

.SSOWYIRIV®RMBEPHEF WEPZIWXEHE NSSOWYN®Y ERFHQWWHRNEKMELWE MK HE \
PILIO3PKX

TEXIPPMMBEAWEF QMPPMWX WEXIPPMMXW:3W XEXRINR PMIEMWOBEPEKSOW OEWYXEH

JRIWILMRHEWMRIR WEEF QzZzVEXE OYM WEKIPM WE LMRHEH 80Q&E 2XYEMIY XEZE X
LMRHE®MRO3PKx

8®QFI XYZBWKEF YNYQMWX®QFI XYZEWXYWI
AYYHIP:PMXEF XIKIZYWI ENEP TYYXIIOVEERM WMWWI Z®M ZZPNE
'ZVMRLSMEK@WNHIIVMF LSMEXYWIH QMW ERREZEH LMRKEQMWI ENEP QZzVO)

/I/PPE OSLERHEQMRI



Andmekuvade kohandamine
"®MH MKE XIKIZYWI NESOW ERHQIOYZEHI TEMKYXYWX NE WMWY OYZEHE TI
,SME EPPORYTTY
"EPBMIKIZYWIH NE VEOIRHYWIH
‘EPM OSLERHEQMWIOW XIKIZYW
"EPM XIKIZYWI WIEHIH
"EPMRHQIOYZEH
'EPM OSLERHEQMWIOW ERHQIOYZE
81l ZEPMO
%RHQIOYZE ERHQIZZPNEHI| EVZEMKYXQWWIOW ZEPM
"EPMRHQIZ?REEZEPM Z2PM QMPPI ERHQIMH WSSZMH QYYXE

'-,.) WEEHEZEPSPIZEX|I ERHQIZZPNEH| RMMPQIM YRIEE® Y Z KADNK MO WI KDZY W I
X33TMHI NESOW TSPI O®RMO ERHQIZZPNEH WEEHEZEP

« 0OSIRHMW ERHQIOYZE EWYOSLEVEYWXBEN@HADW ZEPM

« 0SIRHMWX ERHQIOYZE IIQEPEPGBEBWIOW ZEPM

"ENEHYWOMWTEPYX WSIRHMWWI| ERHQIOYZE PMWEHE

“‘®MH PMWEHE OSLERHEXYH ERHQIOYZE Z®M ZEPMHE IIPQ2YVEXYH ERHQIC

Tegevusele kaardi lisamine
:®MH XIKIZYWI ERHQIOYZEHI PSIRHMWWI PMWEHE OEEVHM
,SME EPPO9RYTTY
"EPBMIKIZYWIH NE VEOIRHYWIH
:EPM OSLERHEQMWIOW XIKIZYW
"EPM XIKIZYWI WIEHIH
"EPARHQIO Y'DIWHN E 'Y BW X

/IPPE OSLERHEQMRI



Tegevuste merguanded

"®MH 2QFVYWI TEVIQEOW XENYQMWIOW NE WMLXOSLXE REZMKIIVMQMWIOW
EMXEZEH XILE XVIRRM OSROVIIXWI IITWQzVKM RMQIP 1®RIH LSMEXYWIH SR
,SMEXYWM SR OSPQI X33TM W3RHQYWXI| LSMEXYWIH ZELIQMOY LSMEXYWIH

7°RHQYWXI L SWFERXMNQN WI LSMEXYW XIEZMXEF WMRH LI OSVVE 73RHQYW SR
QZZVEXE IX OIPP IWMXEOW QZVKYERHI OYM SPIH XIEXYH EVZY OEPSVIMFE

"ELIQMOY LSHMIEXIYWIOY LSMEXYW XIEZMXEF WMRH MKE OSVH OYM OIPP SR
ZELIQMOYZZzzVXYWX 2X OIPP Z®MF WMRH LSMEXEHE OYM WY TYPWMWEK
oYM XxP7OM QMRYXMW

/ISVHYZ LSNOBSVHW Z LSMEXYW XIEZMXEF WMRH MKE OSVH OYM OIPP VIKMWX
OIPP Z®MF WMRH LSMEXEHE MKE QMRYXM Q HYHIW

,SMEXYWI RMQMSMEXYWI XEFMVNIPHYW

63X Q "ELIQMO :®MH QZZVEXE V3XQM QMR NE QE\ ZZ2VXYWI
JEPSVMH /SVHYZ W:RH@¥W Q2z:VEXE OEPSVMXI EVZY

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

/®VKYW 'ELIQMO "®MH Q22VEXE O®VKYWI QMR NE QE\ ZZZVXYWI

:®MH QzZVEXE TYPWMWEKIHYWI QMR NE QE\ ZzzZ
AYPWMWEKIHYWELIQMO RMQYYHEXYWIH4YRVWNMEW K K MAM R/IIL X0 B BNKEM H
AYPWMWEKIHYWI XWS$PRMIDEEKZYXEQMRI

81QTS "ELIQMO "®MH QZZ2VEXE XIQTS QMR NE QE\ ZZz72VXYWI
0ZLIHYW 7:RHQYW "®MH ZEPMHE WEPZIWXEXYH EWYOSLE VEEHMYW
.SSOWQMRI| O®FHWMQHERI ‘:®MH WIEHMWXEHE O®RHMQMWTEYWM VIKYPEEV

.SSOWYN®YH 73RHQYW ZEIRRM®@ZZVEXE N®YXWSSRM QMR NE QE\ ZZzVXY\

IMMVYW "ELIQMO "®MH QZZVEXE OMMVYWI QMR NE QE\ ZZ2ZVXYWI

8®QFIWEKIHYW:ELIQMO ®MH QzZVEXE QMRYXMW XILXEZEXI X®QQIXI O®

2722V XYWI
/[IPPEEIK /ISVHYZ WRH@®¥WW QzzZVEXE ENEPMWI MRXIVZEPPM
WNEQ®®HMO [/SVHYZ 7TEEH QzZVEXE VENE ENEMRXIVZEPPM WIOYRHM >

/I/PPE OSLERHEQMRI



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

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

Satelliidiseaded

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

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

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

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

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

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

Kompassi kesitsi kalibreerimine

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

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

,SME ®&PP

"EPMRHYVMH NE'/EPWZAWOIYHWM OSQTEWW

.ZVKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

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

/IPPE OSLERHEQMRI


https://www.garmin.com/aboutGPS

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

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

IEWYXENE EWOYYOSHENE TIMHEF OEEVHMP WEPZIWXEXYH EWYOSLEH

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

Toitehalduri seaded

, SME EPPORWTEET BERIMILEPHYV

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

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

Sfsteemi seaded

,SME HPNVE ZEWMIIQ

/1P ZEPM OIPPEW OEWYXEXEZ OIIP

%IKVIKYPIIVM ENEPWEEHRIM M IEIKDI+H K x

JOVEERIKYPIIVMF OV E)ERMNE BAREWINMH | X IPQLYI'OX BHMR |

4AYYHIZ®MQEPHEF PYFEHE Z®M OIIPEXE OEWYXEHE TYYXIIOVEERM XEZEOEW

TEXIPPMMBEWHEF XIKIZYWXIPI ZEMOMQMWM OEWYXEXEZE WEXIPPMMXW3WXII1Q
XIKIZYWI NESOW DBX BPRPHVEHEM WO E PIK K

,JIPM NE Z8MMR WEEH QZZVEXE OIPPE LIPMREH RX RYTTYHI LIPMH ZVEXYWI

IRIVI*MM®®MQEPHEF WIEHMWXEHE YRIXYRRMH NE YRIVI*MM QWM XIXP MWWKEHEI H
IRIVI*MMQM OSPERIKDERMR I

NWYXSQEEXPYORYNVXE'PHEF RYTYH NE TYYXIIOVEERM EYXSQEEXWIPX PYOYWXI
NE TYYXIIOVEERM RMTWEQIMWXY WEWNKPE GEWMEME RYTYH NE TYYXIIOVEER
XIKIZYWI ENEOW /BWXXE XZEKPAMNOXIXEWNEPWXEHE RYTYH NE TYYXIIOVEER EN
ENEWXEXYH XIKIZYWX

SVQMR¥X2Z2VEF 3SPHMWIH JSVQEEHM IIPMWXYWIH RZMXIOW Q®®X3LMOYXI| XI|
OMMVYWI RZHEPE EPKYWI NE KISKVEEJMPMWI| EWRP@®XEEMGYXRIEG W ¥VXRMRK
PILIOPKX

%RHQIXI WEPZIWXEVQBMRIOYMHEW OIPP XIKIZYWERHQIMH 2W K RMOAAMERM Q E VA \
ZOMQEPHEF TMOIQEXI XIKIZYWXI| WEP ZIWXEW NWRKEE P2 WWKEBRWNE PME® YI®E
WEPZIWXYWIH OYMH IM TVYYKM WEPZIWXEHE TMOEENEPMWM XIKIZYWM X

97& VI*ME@IZZVEF OIPPE OEWYXEQE 184 H QIIHMY QM HHEE\@ XORVYWT VOIS R B GBRRP BV Z ¢
SLIRHEXYH

0ZLXIWXEMH PZLXIWXEHE OEWY XEREMERHZOE M ONIBV VEIHEIKIRFHRZ DXPWXEQMR |

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

7TIEHQIWXYZEF WIEHQI XEVOZEVE PMXWIRXWM NE RSVQEXMMZXIEFI

/I/PPE OSLERHEQMRI



Kellaaja seaded

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

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

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

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

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

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

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

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

e )X LSMEXYW IWMXEXEXWE XNXEMRWXYRRMP ZEPM

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

I'/PPE RYQFVMPEYE ERHQIX|I RZLXEZEP LSMHQMWIOW RM Bok E KM HOMAZIE X F |
711 ZEPMO P3LIRHEF EOY OEWY XY \WH BOE (N B V& K R EIRVNE&EA WkK E

e )X QZ2VEXE IOVEERMZEPKYWXIPWMWY\WWPIHYWXEWI| ZEPM
e /72l X®BWXQMWI NE VERHQI ZEEXEQMWIOW T VEQMWIWEXMP IOVEERM WM\
* )X QZZVEXE EIK QMPPI Q HYQMWIPUONEERTZZPNE P3PMXYF ZEPM

M,.tf hikute muutmine
:®MH OSLERHEHE ZELIQEE WEQQY OMMVYWI O®VKYWI NQ RZMXENEXI 3LM(
,SME ®4P P
'EPMW XI11QSVQMRKMO YH
'EPM Q®®X3LMOY X33T
"EPM Q®®X3LMO

/IPPE OSLERHEQMRI



Seadme teave

Seadme teabe vaatamine

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

E-sildi regulatiiv- ja vastavusteabe vaatamine

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

,SME EPPORYTTY
"EPM WIEHIXI7QERIQ WV X

AMOLED-ekraani teave

"EMOMQMWM SR OIPPE WIEHIH STXMQIIVMXYH EOY OENYAXMWENBENTMOIRHEQ
QEOWMOQIIWPNMIQ KRR K x

IYNYXMWI TIIXYW Z®M TMOWPM éWMWWIT@PIQMRI‘ SR %130)( WIEHQIXI TYL
XEWYF ZZPXMHE WXEEXMPMWXI OYNYXMWXI TMOEEIKWIX OYZEQMWX WYYVI
*SVIVYRRMEER TZVEWX WIEXY)HD FRNER & WT E H1 XPRNEYI OXRDKMR P P E SiVEXEQMWIO\
OIIVEOI VERHQIOIPP OILE TSSPI TYYHYXEKI IOVEERM Z®M ZENYXEKI RYTTY

Kella laadimine

7IEHQIW SR PMMXMYQTSP2QIIVEOY 8SSXI LSMEXYWIH NE QYY SPYPMWI XIE
8ZLXMW SLYXYW NE XSSXIEPERI XIEZI

8)%8-7
/SVVSWMSSRM ZzPXMQMWIOW OYMZEXE OPIQQMH NE *QFVMXWIZ EPE T®LNE
SLIRHEQMWKM TYLEW X Y\WE\HYQIMWYSISFHE Q NOR P K X

"LIRHE OEAFSXW OIPPE PEEHMQMWTIWWE

AN

Ea)

"LIRHE OEEFPM XIMRI SXW 97& PEEHMQMWTIWWE
/[IPP OYZEF EOY PEIXYWI XEWIQI

7TIEHQI XIEZI



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

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

JIQEPHE EOYPEEHYV OIPPE OPNIWX OYM EOY PEIXYWI XEWI SR

Kella kandmine

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

« /ERRE OIPPE VERHQIPYY OSLEP

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

1f6/97STXMPMRI ERHYV EWYF OIPPE XEKESWEW

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

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

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

7TIEHQI XIEZI


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

Seadme hooldamine

8)%8-7

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

1l EPP ZVE RYTTI ZENYXE

fVE TYLEWXE WIEHIX XIVEZE IWIQIKE

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

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

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

Kella puhastamine

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

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

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

Rihmade vahetamine
/IPP SR OSOO¥YQuB PEKIYWX| WXERHEVHWIXI OMMVZEFEWXYWVMLQEHIKE

OMFMWXE ZIHVYZEVHEP SPIZEX OMMVZEFEWXYWR®IPE NE IIQEPHE VMLQ

TMWIWXE ZIHVYZEVHE 3OW SXW YYI VMLQE OMRRMXEQMWIOW OIPPEPI
OMFMWXE OMMVZEFEWXYWR®IPE RMRK NSSRHE ZIHVYZEVVEW OIPPE ZEW]

ISVHE XSMQMRKYMH ¢ [IX ZELIXEHE OE XIMRI VMLQ

7TIEHQI XIEZI


http://www.garmin.com/fitandcare

Tehnilised andmed

%OY X33T BEEWPEIXEZ WMWWIILMXEXYH PMI
" IITOMRHPYWI XEWI INYQMRI xEXQ

11IIHMYQM QZPYQELX IYRM x+&

8 XIQTIVEXYYVM ZELIQMO « OYRM {' +« OYRM {*
OEEHMQMWI XIQTIVEXYYVMZELIQMO OYRM {' OYRM {*

J)YVSSTE OMMHY )0 M NYLXQIZEFE 3LIRHY W H W EXE B YWV QZEGEN @/ WPV XxXH&Q

JOM 7%6 Z2zZVXYW ; OK OILEP ; OK NZWIQIXIP

Aku kasutusaja teave

6IEEPRI EOY OEWYXYWEIK W®PXYF OIPPEW EOXMZIIVMXYH JYROXWMSSRMH
TYPWMWEKIHYWI QB®XQMRI XIPIJSRM XIEZMXYWIH +47 NE 3LIRHEXYH ERH

61*MMQ %0Y OEWYXYWEIK

BIKIZYWVI*MMQ OS%WMRNPMMAMKE/YRM XYRHM

8IKIZYWVI*MNM@QMOS\E WV XU MH MM Q YVKM XYRHM

8IKIZYWVI*MMQ OS %W RN PNKMEQIIKY E
IWMXEQMWIKE FRE xvRHM

8IKIZYWVI*MM@DM@SWV\XNX—MI'QMH‘MM(?MRII\\IAE

QYYWMOE IWMXEQMWIKE XYRHM

BIKIZYWVI*MMBRXVYESWEG/ I*MMQMKEYRM XYRHM
2YXMOIPPE VI*MMQ XIKIZYWXI NZPngI\R?MV\Lévl IJSRM
QzVKYERRIXI NE VERHQIT®LMW I 'IJ MW EKT WIKE

T,rkeotsing

Tooteuuendused

7IEHI OSRXVSPPMF EYXSQEEXWIPX YYIRHY WPRIYSXSIEMES REW B X W M LWREHEEX Y H
YYIRHYWM OSRXVSPPMH E2W XWXRQIMQWRVEEIOHE MKR W X E P P M+ E V RYRV WTWII W W
KEVQMR IESBQWW

SEKEFEEVQWREHQIXIP EPPSPIZEXIPI XIIRYWXIPI LOEPTWE NYYVHITZZWY
« 8EVOZEVEYYIRHYWIH
* 8SSXI VIKMWXVIIVMQMRI

Rakendusésarmin Expreseadistamine
"LIRHE SQE WIEHI 97& OEEFPMX OEWYXEHIW EVZYXMKE
/I3SPEWXE ZIIHMRKEWQMR AEQIWW
.2VKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

71EHI XEPYF VRLOY QMW SR Z®VHRI xQ W3KE ZKENVIEHE R DBBMEXEXKMRKZX ZIIFMPILIPX

8®VOISXWMRK


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

Lisateabe hankimine

s WZWYTTSVX KEVOMRIBEE VSLOIQ OEWYXYWNYLIRHIMH EVXMOPIMH NE XE

* %ZEY] KEVQMREIBSQP®XE *LIRHYNVEX QMEEARKFISNEKE |IX WEEHE XIEZIX ZEPM
NE ZEVYSWEHI OSLXE

-« %ZH[ KEVQMR GBRJSSH
8IKIQMWX IM SPlI QIHMXWMMRMWIEHQIKE 4YPWWSOW3QIIXVMJYROXWMSSF

Aktiivsuse jelgimine
OMWEXIEZIX EOXMMZWYWI| NZPKMWENYMREBEXE® PYMEB]JEEHVIWWMP X

Mu igapeevaste sammude arvu ei kuvata
-KETZIZEWXI WEQQYHI EVZ RYPPMXEOWI W3HE P

IYM WEQQYHI EVZY EWIQIP OYZEXEOWI OVMMTWYH SSXE OIPPEENE EYXS
WEXIPPMMHMWMKREEPMHI LEROMQMW X

Minu sammuarv ei nei ,ige olevat

/IYM WEQQYEVZ IM RzM ®MKI Z®MH TVSSZMHE NZVKQMWX

« /JERRE OIPPE QMXXIHSQMRERXWIP OZ%IP

- /JERRE OIPPE XEWOYW OYM P30OEH PETWIOZVY Z®M QYVYRMMHYOMX
« /JERRE OIPPE XEWOYW OYM OEWYXEH EOXMMZWIPX EMRYPX O2WM

1f6/970I1PP Z®MF X®PKIRHEHE XIEXYH OSVHYZEMH PMMKYXYWM RX R®YH
WEQQVYHIRE

Kella ja teenus&armin Connedtonto sammuneit ei fhti
7MRY O#SERXEMR 'SREIGXYRZMX YYIRIF WMMW OYM SQE OIPPE W3ROVSSRMH
81l ZEPMO

* 73ROVSSRM SQE WEQQYRZMEX QNER RBWIRWVMEE YV QMR 'SBRWYXEQMRI EVZYX
PILIO3PKX

* 73ROVSSRM SQE WEQQYRZHEX QNER I' S RFNBEXIEX] OZWMXWM WB2ROVSSRMQMR
+EVQMR 'SRIRIGXP KX

3SXE OYRM ERHQIMH WEROVSSRMXEOWI
73ROVSSRMQMWIOW Z®MF OYPYHE QMXY QMRYXMX

1f6/97VEOIRHMEWRQMR 'SRENBWQMR )\ZYWMO IRHEQMRI IM W2ROVSSRM ERHQ
WEQQYRZMXY

Lebitud korruste neit pole tepne
/IPP WMWEPHEF WMWIQMWX FEVSQIIXVMX QMW Q®®HEF OSVVYWXI P2FMQM

« 3XWM OIPPE XEKE PEEHMQMWOSRXEOXMHI PZLIHEP SPIZEMH ZZMOWIMH F
PEEHMQMWOSRXEOXMHI SQFVYWX

/IYM FEVSQIIXVMEZEH SR FPSOIIVMXYH Z®MF FEVSQIIXVM N®YHPYW LEPZ]
PSTYXEHE

AYLEWXEQMWI NZVIP PEWI OIPPEP XZMIPMOYPX OYMZEHE
* /[SVVYWXI| PZFMQMWIP ZVE OZWMTYYWX OMRRM LSME IKE XVITMEWXQIMH Z
*« 8YKIZE XYYPI OSVVEP ZEPIHI RZMXYHI ZZPXMQMWIOW OEXE OIPP OZMWI Z

Mu intensiivsusminutid vilguvad

/IYM XIIH XVIRRM MRXIRWMMZWYWXEWIQIP QMW ZMMF WMRH PZLIQEPI MRXI
ZMPKYZEH

8®VOISXWMRK


http://support.garmin.com
http://buy.garmin.com
http://www.garmin.com/ataccuracy
http://garmin.com/ataccuracy

Satelliitsignaalide hankimine

TEXIPPMMXWMKREEPMHI LEROMQMWIOW ZENEF WIEHI ZEVNEQEXE ZEEHIX X
EWYOSLE EPYWIP EYXSQEEXWIPX

i-,.) PMWEXIEZIX +47 M OSLX[HE[ZEEXEMRE BB XHMF X
IMRI PEKIHEWWI TEMOE
7TIEHQI IWMSWE TIEOW SPIQE XEIZE TSSPI WYYREXYH
3SXE OYRM WIEHI WEXIPPMMHMH PIMEF
TEXIPPMMXWMKREEPMHI PIMHQMWIOW Z®MF OYPYHE « WIOYRHMX

GPS-satelliidi vastuv,tmise teiustamine

« 7°ROVSSRM OHPPERBEREXSKE WEKIHEWXM
x "LIRHE OIPP 97& GENOMRRMREWRHYWI EFMP EVZYXMKE
x 723ROVSSRM OIPP YEDQRIHRY V8ER GXSSXIKE XIPIJSRM EFMP
x "LIRHE WHENVIQRBRX:9KENN LXQIZEFE ZOVKY OEYHY

/IYM SPIH PSSRYHEBVIRWHBRKXISKE PEEHMF OIPP EPPE QMXQI TZIZE WEXIPPM
OMMVIWXM WEXIPPMMXWMKREEPI PIMHE

e MM OIPP ®YI O®VKIXIWX LSSRIXIWX NE TYYHIWX IIQEPI
e .22 TEEVMOW QMRYXMOW TEMKEPI

Kella taaskeivitamine
/IYM OIPP IM VIEKIIVM TIEH WIPPI Z®MF SPPE XEEWOZMZMXEQE
1f6/970IPPE XEEWOZMZMXEQMRI Z®EMF ERHQIH Z®M WIEHIH OYWXYXEHE
,SME W I Q0¥ R HBEIXP
[IPP P3PMXYF ZZPNE
,SME-+,830W WIOYRH EPP IX OIPP WMWWI P3PMXEHE

K.igi vaikeseadete Ishtestamine

JRRI O®MKM ZEMOIWIEHIXI PZLXIWXEQMWEV DINER WIVRHR RIEDR/ IS /M Q ERN E V8 IKEE
EOXMMZWYWERHQIH 3PIW PEEHMQE

7TEEH PZLXIWXEHE O®MO OIPPE WIEHIH XILEWI ZEMOIWIEHIXIPI
,SME OIPPEPO9RPP RYTTY
TEPMMWXITT'@ZLXIWXE
8l ZEPMO

e [IPPE O®MKM WIEHIXI XILEWI ZEMOI1Zz2zZVXYWXIPI PZLXIWXEQMWIOW NE C
EOXMMZWYWENEPSS 8W EMWXMEXEEMONWIWHIHP M

s /I®MKM ENEPSSW SPIZEXI XIKIZYWWXXKDXERW®XEQXIWI|DYWWIHP M
e /®MKM ZELIQEE NE ENE OSKYXYPIQOWAWXIWXEXOWKEWMPQEW ZEPM

« /[IPPE O®MKM WIEHIXI XILEWI ZEMOIWIEHIXIPI PZLXIWXEQMWIOW NE OSK
EOXMMZWYWENEPSS OWWXYYXE @ R WQONY NEE PRIL X IWXE WIEHIH

1f6/970YM SPIH WIEHMWXERY ) WERYCHREHYSKNM WMMW OYWXYXEF WII WYZ
IYM WYP SR OIPPE WEPZIWXEXYH QYYWMOEX WMMW OYWXYXEF WIlI WY

8®VOISXWMRK


https://www.garmin.com/aboutGPS

Aku kestvuse maksimeerimine
%0Y OEWYXYWEIKE WEEF QMXQIP ZMMWMP TMOIRHEHE

0:PMXE QYYWMOE ZZPNE
ZzLIRHE IOVEERM LIPIHYWX N® FOHKRVE O P\ EERRVMWZ K H | X IPQLYI'OX RHIXR |
7TIEHMWXE EOYWZZWXNE [P MN®MXM BEP X% WL WEFEHMNMY M W

IYM WE 2LIRHEXYH JYROXWMSSRI IM O EWYDXESHBINP\N PRAMKEE: XIRRSPBSWKM
JYROXWMBS R WK x

:2LIRHE IOVEERM ZZzPNE®VEHKRM@NBEAHE XKEQLY OX B AR |

41EXE TYPWMWEKIHYWI ERHQIXI IHEW X EEWRIMWRPIKN W BACITERN @QIXEWRWOQ | X |
IHEWXE® MLRO 3P Kx

0:PMXE VERHQIT®LMRI TYPWMW &EKRHYQWVP RERRMEZHE RITYPAPMBEKIHYWI QSRM
PILIO3PKX

1f6/97VERHQIT®LMWI TYPWMWEKIHYWI NZPKMQMWI| EFMP EVZYXEXEOWI E
OEPSVIMH

AMMVE XIPIJSRM XIEZMX¥M KM RWMAXI| Q ERPH@ YPRRERA

0:PMXE TYPWWSOW3QIIX8SEHBYHROXWEBRRZEZFPNEWMWEKIHYWRIQISRMKSVM Z
IYM TIEXEH XIKIZYWI TM OIQXECBENL B8R RO W2 EFP@T IXIE QOPR K x
CERPMXMOVBEWR Z1TW XY WNW X | MZNE PV BH OF P KX

IEWYXE SQE XIKIZYWI NESPOXW BEFEXGP MMID RMWOE PIKK

/IEWYXE OIPPEOYZE QMHE MKE WIOYRHM NZVIP IM YYIRHEXE

2ZMXIOW OEWYXE MPQE WIOYRHMW P\PIEVONXZAE GO 8 PERRMB@RKRMPEYHE

Minu seadmes on valitud vale keel

,SME RYHTEP P

OMMKY PSIRHMW ZMMQEWI SOWYWIRM NE ZEPM WII
EPM PSIRHMW IWMQIRI 3SOWYW

/NPl ZEPMQMW IAW®®E 2V Y X E

Demore,iimist veljumine
(IQSVI*MMQ IWMXEF WMRY OZIOIPPEW JYROXWMSSRMHI IIPZEEXI

"ENYXE OELIOWE OS,HBE RYTTY

:ERﬂI

Kas mu telefon fhildub minu kellaga?
*SVIVYRRPP SLMPHYF XIPIJS RMHIIKEEMERSPETK WE X

EPYIXSEMPHYZYWI OSLXE PIMEH[ XIEZQOM R BHIIQW W M P X

8®VOISXWMRK


http://www.garmin.com/ble

Minu telefon ei fhendu kellaga

/IYM XIPIJSR IM WEE OIPPEKE 3LIRHYWX PYYE TVSSZM NZVKQMWX

e 03PMXE XIPIJSR NE OIPP ZZPNE RMRK YYIWXM WMWW I

e OYFE XIPIZBRIMBSIXRSPSSKME

* 9YIRHE VEOHRHQWR 'SRRWNMNQEPI ZIVWMSSRMP I

e« 7TMHYQMWI YYIWXM TVSSZMQMW IO W HMDEWR ES ® B S DPE BN RVSYSMELW XX | W X

e /IYM SWXWMH YYI XIPIJSRM IIQEPHE WIEHHEVQMRISKRRIGXRM VEOIRHYWIW
e %WIXE XIPIJSR ZZLIQEPX xQ xJ X VEEHMYWIWWI SQE OIPPEWX

e TMHYQMWVI*MMQM WMWIRIQMWI® RV BRIR X SR BE SBMEPWEWEIM R M YW/ EM Y BEH
WIEHI

* ,SME OIPPE RYQFVMMEPYFYERRRENIYSW IJSREEVMWXE XIPIJSR

Pulsisagedus minu kellal ei ole tepne
OMWEXIEZIX TYPWMWEKIHYWI ERMHYY\VEW QOMRXEEOXZEKNIWWMP X

Tegevuse temperatuurineit pole tepne

/IILEXIQTIVEXYYV Q®NYXEF WMWIQMWI XIQTIVEXYYVMERHYVM XIQTIVEXYYV]
WEEQMWIOW Z®XE OIPP VERHQIPX ZVE NE SSXE OYRM QMRYXMX

/IPPE OERHQMWIP X2TWI ZZPMWXIQTIVEXYYVMRZMHY RZKIQMWIOW Z®MH OE
XIQTI

Kuidas saan andureid kesitsi siduda?

SVEEHMXE ERHYVM NE OIPPE |WQBE JSMWYWXRBSKBERIFHESBSKWME EFMP XYPIF RITH \
ERHYV XSIXEF WQZBRBPNEEXIXSSIXRSPSSKMEXEWSMBEMXEEXILRSPSSKME EFMP 4
WMHYQMWX 3LIRHYF OIPP ERHYVMKE EYXSQEEXWIPX OYM EPYWXEH XIKIZY

/[I/PP TIEF SPIQE ERHYVMWX OYRM xQ xJX OEYKYWIP
1f6/97TWMHYQMWIP ENEP ZMMFM XIMWXIWX XVEEHMXE ERHYVMXIWX ZZLIQ
AYPWMQSRMXSVM WMHYQMWIP TERI WII IRHEPI O3PKI

AYPWMQ®®XNE IM WEEHE IKE Z®XE ZEWXY ERHQIMH IRRI WIPPI TEMKEPHE
,SME &P P

"EPAMRHYVMH NE'OMW E MWOY\H

81l ZEPMO

e :<ERPRMWM O®MOM

e :EPM ERHYVM X33T

IYM ERHYV SR OIPPEKE W ISXWHM @WENIRAYILASSRH BE R PRFFIDYW M ERHQIH MPQYZEH
ERHQIOYZE WMPQYWIWWI| Z®M OSLERHEXYH ERHQIZZPNEPI

Kas saan kasutadBluetoothandurit oma kellaga?

[IT1PP 3SLMPHYF XIEX®R YIRS ERHYIKE I WQEOSVHWIP SLIRHEQYUMRE S QEP® EP REK
ERHYVM SQEZELIP WMHYQE 4ZVEWX WMHYQMWX 3LIRHYF OIPP ERHYVMKE E
SR EOXMMZRI NE PIZMEPEW

,SME4 EPP

"EPAMRHYVMH NE'OMW E WO Y\H

8l ZEPMO

c :<ERPRMWM O®MOM

e« :EPM ERHYVM X33T

:®MH OSLERHEHE ZEP M CARPH/QN M YEZFEHIQ 1T 3 PRI HEERP M R |

8®VOISXWMRK


http://www.garmin.com/heartrate

Minu k,rvaklapid ei fhendu kellaga

/IYM WY O®RVZEVIXEEMMH IIPRIZEPX 3LIRHEXYH WMRY XIPIJSRMKE Z®MZEH R
PYYE EYXSQEEXWIPX 3LIRHYWI WMRY XIPIJSRMKE 4VSSZM NZVKQMW X

* 03PMXE ZZPNE SQ@FIXISPHIRBMSSKME

OMWEXIEZIX ZX SQE XIPIJSRM OEWYXYWNYLIRHMW X
* /®VZEOPETTI OIPPEKE *LIRHEHIW T3WM XIPIJSRMWX xQ XNEPE OEYKY\V
* 71S ORARVZEOPETMNH ZHP P RAPENMXFEKRHE QMRIO 3P Kx

Mu muusika on katkendlik v,i k,rvaklappide fhendus katkeb

IYM OEWY XEH I/IPREYWMEGVW SR SLEBRRHYEXSBEVYZEOPETTMHIKE SR WMKREEP C
OYM WIEHQI NE O®RVZEOPETTMHI ERXIRRM ZELIP SR SXWIRZLXEZYW

e /IYM WMKREEP PZFMF WY OILE Z®MF WMKREEP OEXOIHE Z®M O®VZEOPETT

*« /YM OERRE"S ONYRERIVWMEGVEOYP VERHQIP TIEGWYORSERRXORRTIMIIE WMRY
ZEWEOYW O®VZEW

e /[®{VZEOPETTMHI QYHIPMH SR IVMRIZEH WIIX®XXY Z®MH TVSSZMHE OERHE

e /YM OEWYXEH QIXEPPMWX Z®M RELEWX OIPPEVMLQE WMMW WMKREEPM X
WMPMOSSRVMLQ

Lisa

Tegevuste loend
21IH XIKIZYWIH SR WEEHEZEFPVWMRR ITEVMIIPRAP EW

1f6/97YYWMQEXI XIKIZYWX] LEROMQMWIOW SKFVRHIE \SK) ¥ YO RAHPEQ MEIRNIMAERI R H
'SRRIGEXMIRLIOPBEVOZEVE YYIRHEQMRIEVEMR H YWPWL KEBAP K x

e 8IKIZYWXI NE VEOIRHY WHKIIL OCBPKRHEQ MR |
e 8IKIZYWI EPY W NXHEQMRIX

OMWE
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A .SSKE

Andmeveljad

1f6/970®MKM XIKIZYWI X33TMHI NESOW TSPl O®RMO ERHQIZZPNEH WEEHEZEF
ERHQIXI OYZEQMWIOW ZENEPMOYH 3LMPHYZEH XEVZMOYH 1®RIH ERHQIZZP
OEXIKSSVMEW

:-,.) WEEH ERHQIZZPNY OSLERHEHE OE O HMHERE) WRE'TIKRWGXEOIRHYWIW
Rftmiveljad

2MQM IMVNIPHYW

[T WOQMRI OEH6EXWEW®MX 4VEIKYWI XIKIZYWI OIWOQMRI V3XQ

[T WOQMRI VEXQSSOWQMRI 4VEIKYWI XIKIZYWI OIWOQMRI V3XQ

6EXXEW®MX :ZRHEZ®PPM T VIXI EVZ %RHQIXI OYZEQMWIOV

3
6°XQ VIXQMXEVZMOYKE

63XQ .SSOWQMRI 7EQQI QMRYXMW ZEWEO NE TEVIQ

6MRKM 6781 6EXXEW®MX 4VEIKYWI VMRKM OIWOQMRI V3XQ

6MRKM V3XQ .SSOWQMRI 4VEIKYWI VMRKM OIWOQMRI V3XQ

"MMQEWI VMR I XXEWRXW MMQEWI P®TIXEXYH VMRKM OIWOQMRI V3XQ

"MMQEWI VMRKBSORHIRRW :MMQEWI P®RTIXEXYH VMRKM OIWOQMRI V3XQ

Kaardid

2MQM IMVNIPHYW

AYPWMKVEEJMO +VEEJMO QMW RZMXEF WMRY TYPWMWEKIHYWX ENE NSS

8IQTS KVEEJMO +VEEJMO QMW RZMXEF WMRY XIQTSX ENE NSSOWYP

:®MQWYWI KVEEJM®OVEEJMO QMW RZMXEF WMRY N®YHY XIKIZYWI ZzZPXIP

/IMMVYWI| KVEEJMO+VEEJMO QMW RZMXEF WMRY OMMVYWX ENE NSSOWYP

OMWE



Vahemaaveljad

2MQM IMVNIPHYW

ELIQ 4VEIKYWI VENE Z®M XIKIZYWI PZFMXYH ZELIQEE

-RXIVZEPPM ZELIQEE 4VEIKYWI MRXIVZEPPM PZFMXYH ZELIQEE

6MRKM TMOOYW A4VEIKYWI VMRKM PZFMXYH ZELIQEE

"MMQEWI VMRKM ZELIQMEEQEWI P®TIXEXYH VMRKM PZFMXYH ZELIQEE

:MMQ PMMOYQ OEYKYWMWQEWI PRTIXEXYH PMMKYXYWI OZMKYW PZFMXYH ZI

OMMOYQMWI OEYKYW 4VEIKYWI PMMKYXYWIKE PZFMXYH ZELIQEE

Vahemaaveljad

2MQM IMVNIPHYW
I ®VKYW TMRY TVEIKYWI EWYOSLE O®VKYW QIVITMRREWX
/ISKY X®YW /ISKYX®YW ZMMQEWIWX RYPPMQMWIWX

/ISKY PEWOYQMRI /SKYPERKYW ZMMQEWIWX RYPPMQMWIWX

Korruste veljad

2MQM IMVNIPHYW

0ZFMXYH OSVVYWIH 4721ZE NSSOWYP VSRMXYH OSVVYWXI EVZ

OEWOYXYH OSVVYWIH 421ZE NSSOWYP PEWOYXYH OSVVYWXI EVZ

/ISVVYWIMH QMRY XMW IMRYXMW VSRMXYW OSVVYWXI EVZ

Graafiline

2MQM IMVNIPHYW

"MHMREZEEXIH .SSOWQMRI :ZzVZMPMRI RZMHMO QMW OYNYXEF WY TVEI

! W, VWWIP MKE WEQQY ENEP QEEKE OSOOYTYYXIW ZI|
1EEKE OSOOYTYY)‘\bSﬁcf}_Hl:DNFlQ\ﬁ/ (5-| M X | W

4EGI4VS RZMHMO .SSOWQMRI 7Y TVEIKYRI ZELIXIQTS NE IIWQZVKMOW WIE

-17972fF-(-1 2VZMPMRI RZMHMO QMW OYNYXEF WY TVEIKYWX N®Y XW

BVIIRMRKY 1J10XM MZAME YRWIVWR ZXIKIMZOY WI Q®NY EIVSSFWI NE EREIVSSFWI ZSVC

'IVXMOEEPWI ZOEROYGKMR MREMRIMMOHMO QMW OYNYXEF ZEROIMH NSSOWQMMW

IVXMOEEPWI WYLXIZRZMRMRI RZMHMO QMW OYNYXEF ZIVXMOEEPWIXI| Z®R|

OMWE



Pulsiveljad

2MQM IMVNIPHYW

AVSXWIRX TYPW'V'V'VVLJ;\)K,?WVETKJE;E%,\X\LVVYQVZM TVSXWIRX QEOWMQEEPRI T

%IVSSFRI [JIOXMMZWH¥WEIKYWI XVIIRMRKY Q®NY WMRY EIVSSFWI XVIIRMRK?
%REIVSSFRI IJIOXMMZWEIWYWI XVIIRMRKY Q®NY WMRY EREIVSSFWI XVIIRMF
[T WOQMRI TYPWMWEKAMEWYWI XIKIZYWI OIWOQMRI TYPWMWEKIHYW

VEWMWMW I OIWOQMWI TYPWMWEKIHYWI VIWIV
AR A SRS i¥ \\/VI [ MMRYW W3HEQI OMMVYW TYLOEQMW

[TWOQMWI TYPWM QEMVEBXYWIRXIKIZYWI QEOWMQEEPWI TYPWMWEKIHYWI O

AYPWMWEKIHYW P Ol QMRYXMW P QMR 7IEHQIP TIE

4YPWMWEKITHYW VMRHOIVI TYPWMQ®®XNE
AYPWM QE\ TVSXWIRXIEOWMQEEPWI TYPWMWEKIHYWI TVSXWIRX

AVEIKYRI TYPWMWEKIHYWI ZELIQMO OYRM :EMOM
WMRY TVSIMMP NE QEOWMQEEPRI TYPWMWEKIHYW

i VEEAFEYWI YNYQMWMRXIVZEPPM OIWOQMWI TYPWMWEK
RXIVZEPPM OlWOQM%'E RI'' TYPWMWEKIHYW QMMRYW W3HEQI OMMVYW TY

AYPWMXWSSR

-RXIVZEPPM OIWOQMRBRVBIK\YWI YNYQMWMRXIVZEPPM QEOWMQEEPWI TYPWM
-RXIVZEPPM OIWOQMRVEMPWW YNYQMWMRXIVZEPPM OIWOQMRI TYPWMW EK!

i AVEIKYWI YNYQMWMRXIVZEPPM QEOWMQEEPRI TYPWM
RXIVZEPEMEQIENT, 616 MQEOWMQEEPRI TYPWMWEKIHYW QMMRYW W3:HEQI OMM

-RXIVZEPPM QE\ AVEIKYWI YNYQMWMRXIVZEPPM QEOWMQEEPWI TYPWM
-RXIVZEPPM QE\ TYPWWEIKYWI YNYQMWMRXIVZEPPM QEOWMQEEPRI TYPWM

] IKYWI VMRKM OIWOQMWI TYPWMWEKIHYWI VIWIVZN
7
EMRKM TYPWMVIWIV"&:&ER(NMWEKIHYW QMMRYW W3:HEQI OMMVYW TYLOEQMW

6MRKM TYPWW AVEIKYWI VMRKM OIWOQMRI TYPWMWEKIHYW
6MRKM TYPWM QE\ TVAS/VXEWKRWI VMRKM QEOWMQEEPWI TYPWMWEKIHYWI OIW

: PRTIXEXYH VMRKM OIWOQMWI TYPWMWEKIHY
. )
‘MMQEWI VMRKM TYF@M&&@W‘I%WMWEKIHYW QMMRYW W3:HEQI OMMVYW TY!

"MMQEWI VMRKM TYPWWWQEWI P®TIXEXYH VMRKM OIWOQMRI TYPWMWEKIHY
"MMQEWI VMRKM TYPWWMQEWTWEXWXEXYH VMRKM QEOWMQEEPWI TYPWMWE

EWI PRTIXEXYH PMMOYQMWI OIWOQMWI TYPWMW
WMQEEPRI TYPWMWEKIHYW QMMRYW TYPWMWEKI

“MMQEWI PMMOYQMWigg%(?
‘MMQEWI PMMOYQMWIMBQEWI POTIXEXYH PMMKYXYWI OIWOQMRI TYPWMWE
PMMOYQMWI ,6 1E\:MMQEWI P®TIXEXYH PMMOYQMWI QEOWMQEEPWI TYP\

AVEIKYWI PMMOYQMWI OIWOQMWI TYPWMWEKIHYWI VI

OMMOYQMWI .66 TYPWMWEKIHYW QMMRYW W:HEQI OMMVYW TYLOEQMW

OMMOYQMWI ,6 AVEIKYWI PMMOYQMWI OIWOQMRI TYPWMWEKIHYW

OMWE



2MQM IMVNIPHYW

OMMOYQMWI ,6 1E\ AVEIKYWI PMMOYQMWI QEOWMQEEPWI TYPWMWEKIHYW

%IK XWSSRMW %IK MKEW TYPWMWEKIHYWI XWSSRMW

Pikkuste veljad

2MQM IMVNIPHYW

-RXIVZEPPM TMOOMYMWEHKYWI MRXIVZEPPM P®TIXEXYH FEWWIMRMTMOOYWXI

4MOOYWIH AVEIKYWI XIKIZYWI P®TIXEXYH FEWWIMRMTMOOYWXI EVz

Muud veljad

2MQM IMVNIPHYW

NOXMMZWIHSOKEIZSWMHNSSOWYP T®PIXEXYH OEPSVMH

%O0Y XEWI WPPIWSPIZ EOY XEWI

+47 +47 WEXIPPMMHM WMKREEPM XYKIZYW

-RXIVZEPPMHMWVEIKYWI XIKIZYWI P®RTIXEXYH MRXIVZEPPMHI EVZ

6MRKM AVEIKYWI XIKIZYWI P®RTIXEXYH VMRKMHI EVZ

OMMKYXYWIHVEIKYWI XIKIZYWI P®RTIXEXYH PMMOYQMWXI OSKYEVZ

/[ISVHYWIH .®YXVIIRMRKY ENEP EOXMMZWI XVIIRMRKY V3LQEW XILXEZEXI C

 MRKEQMWWBMRKEYMWWEKIHYW LMRKIX®QQIXIRE QMRYXMW FVTQ

7TEQQYH AVEIKYWI XIKIZYWI OZMKYW XILXYH WEQQYHI EVZ

7TXVIWW 7Y TVEIKYRI WXVIWWMXEW I

II/PPEEIK ZEWXEZEPX WMRY TVEIKYWIPI EWYOSLEPI NE ENE WIE

4z1ZE EIK WY ZIEIK

/EPSVIMH OSIQGXEW OYPYXEXYH OEPSVMXI EVZ

Tempoveljad

/[TWOQMRI XIQTS AVEIKYWI XIKIZYWI OIWOQMRI XIQTS
-RXIVZEPPM XIQTS 4VEIKYWI MRXIVZEPPM OIWOQMRI XIQTS
6MRKM XIQTS AVEIKYWI VMRKM OIWOQMRI XIQTS

"MMQEWI VMRKM XIQTSMMQEWI| P®TIXEXYH VMRKM OIWOQMRI XIQTS

"MMQEWI TMOOYWI XIQMMQEWI| P®RTIXEXYH FEWWIMRMTMOOYWI| OIWOQMRI

"MMQEWI PMMOYQMWI MOIQEWI PETIXEXYH PMMKYXYWI OIWOQMRI XIQTS

OMMOYQMWXIQTS AVEIKYWI PMMKYXYWI OIWOQMRI XIQTS

8IQTS A4VEIKYRI XIQTS

OMWE



PacePro veljad

2MQM IMVNIPHYW

.Z2VKQMRI ZELIHMWXERXWSOWQMRI .ZzVKQMWI HMWXERXWM OSKYTMOOYW

ZVKQMWI HMWXERXWM WBIOMOQQMRSI .Z2VKQMWI HMWXERXWM WMLXXIQTS
"ELIHMWXERXW .SSOWQMRI 4VEIKYWI HMWXERXWM OSKYTMOOYW

.2ZRYH ZELIHMWXERXW .SSOWQMRI 4VEIKYWI HMWXERXWM P®TYRM NZZRY

ELIXIQTS .SSOWQMRI 4VEIKYWI HMWXERXWM XIQTS

(MWXERXWM WMLXXIQTS.SSOWQMRI 4VEIKYWI HMWXERXWM WMLXXIQTS

Energiaveljad

2MQM IMVNIPHYW

/[IWOQMRI ZOMQWYRBIKYWI XIKIZYWI OIWOQMRI IRIVKMEZZPNYRH
6MRKM Z®MQWYWVEIKYWI VMRKM OIWOQMRI IRIVKMEZZPNYRH

S ®MQWYW .®Y ZZPNYRH ZEXXMHIW
®BMQWYWI XWSSRKRVEIKYRI IRIVKMEZZPNYRH OSRIMKYVIIVMXYH IRIVKMEXWS

Puhkeajaveljad

2MQM IMVNIPHYW

/ISVHE "MMQEWI MRXIVZEPPM XEMQIV TPYWW TVEIKYWI TYLOIENE XEM

AYLOIENEXEKWWEYKYWI TYLOIENE XEMQIV FEWWIMRMW YNYQMWIP

OMWE



Jooksudfnaamika

2MQM IMVNIPHYW

/[T WOQ OSOOYTYYXMMNHKKYWI XIKIZYWI OIWOQMRI OSOOYTYYXIEIK QEEKE

[TWOQMRI WEQQYTMEOKWWI WIWWMSSRM OIWOQMRI WEQQYTMOOYW

[TWOQMRI ZIVX ZOREYRWWI XIKIZYWI OIWOQMRI ZIVXMOEEPRI Z®AROYQMRI

[ITWO ZIVX Z®ROI AWELKYWI WIWWMSSRM OIWOQMRI ZIVXMOEEPWI Z®EROYQ|

- WQMWIP MKE WEQQY ENEP QEEKE OSOOYTYYXIW ZII
SCICAARACIISILS QL\ﬁﬁéDYRHMXIW /I®RHMQMWI ENEP OSOOYTYYXIEIKE QEEKE

6MRKM OSOOYTYYXMHKKYWEREBMRKM OIWOQMRI OSOOYTYYXIEIK QEEKE

6MRKM WEQQYTMOOWEBNKYWI VMRKM OIWOQMRI WEQQYTMOOYW

6MRKM ZIVXMOEEPRVEARROYQ@YMRKM OIWOQMRI ZIVXMOEEPRI Z®EROYQMRI

6MRKM ZIVXMOEEPRMEWKYW| VMRKM ZIVXMOEEPWI Z®ROYQMWI NE WEQQYTN

7TEQQY TMOOYW IVMRIZEXI NEPE QEEKE OSOOYTYYXITYR

7TEQQYTMOOYW QIIXVMXIW

i 4®V0IQzzV NSSOWQMWIP 8SVWS ZIVXMOEEPRI PMMOYQNM
IVXMO Z®ROYQMWKE WEQQY OSLXE

"IVXMOEEPWYLI "IVXMOEEPWI ZOROYQMWI NE WEQQYTMOOYWI WYLI

Kiiruse veljad

2MQM IMVNIPHYW

/[IWOQMRI PMMO MY EMWIMMXYRNZYWI OIWOQMRI PMMOYQMWOMMVYW

/[T WOQMRI SPHOMMMMWY WI XIKIZYWI OIWOQMRI OMMVYW QMW EVZIWXEF RM

[T WOQMRI OMMVMWEIKYWI XIKIZYWI OIWOQMRI OMMVYW

6MRKM OMMVYW 4VEIKYWI VMRKM OIWOQMRI OMMVYW

"MMQEWI VMRKM:UMRBEWW PRTIXEXYH VMRKM OIWOQMRI OMMVYW

"MMQEWI PMMOY QMMWWQEOWM PRBRTWXEXYH PMMKYXYWI OIWOQMRI OMMVYW

1IEOW OMMVYW 4VEIKYWI XIKIZYWI QEOWMQEEPRI OMMVYW

OMMOYQMWI OMMYEWYWI PMMKYXYWI OIWOQMRI OMMVYW

IMMVY W %OXMMZRI PMMOYQMWI OMMVYW

/IMMVYWI| KVEEIM\WWEEJMO QMW RZMXEF WMRY TVEIKYWX OMMVYWX

OMWE



T,mbeveljad

2MQM IMVNIPHYW

[T WOQMRI QEE X®QFI| INMXMRI /IWOQMRI XIKIZYWI OZMKYW MKE X®QFIKE P

/[TWOQMRI X®QFIOMMMYWIKYWI XIKIZYWI OIWOQMRI X®QQIXI EVZ QMRYXMW

/[T WO X®QFIMH TMOOYWEIKYWI XIKIZYWI OIWOQMRI X®QQIXI EVZ FEWWIMRN

-RXIV X®QFIMH TMOGIWW I IKOYSLIXBRXIVZEPPM OIWOQMRI X®QQIXI EVZ FEWWI

-RXIVZEPPM X®QFIX33-RXIVZEPPM X®QFIX33T

6MRKM ZELIQEE X®QRINOYRINKEI /I WOQMRI TVEIKYWI VMRKM OZMKYW MKE X®

6MRKM X®QFIOMMVYWNYQMRI 4VEIKYWI VMRKM OIWOQMRI X®QQIXI EVZ QI

6MRKM X®QFIH INYQMRI 4VEIKYWI VMRKM X®QQIXI EVZ OSOO0Y

"MMQEWI VMRKM QEEMN@MRISLMEOQMRI PRTIXEXYH VMRKM OZMKYW MKE X

"MMQEWI VMRKM X®QENENIMRI :MMQEWI P®RTIXEXYH VMRKM OIWOQMRI X®Q

"MMQEWI VMRKM X®QENYQMRI :MMQEWI P®RTIXEXYH VMRKM X®QQIXI EVZ O

"MMQEWI TMOOYWI X®QHMIHEWI! PETIXEXYH FEWWIMRMTMOOYWI X®QQIXI EVZ

"MMQEWI TMOOYWI| XCRMIXEWNI PRTIXEXYH FEWWIMRMTMOOYWI X®QFIXS33T

8®QFIEVZ INYQMRI 8®QFIMH QMRYXMW X QMR

8®QFIH INYQMRI 4VEIKYWI XIKIZYWI X®QQIXI EVZ OSOO0Y

Efektiivsuse veljad

2MQM IMVNIPHYW

AVEIKYWI XIKIZYWI OIWOQMRI 7[SPJM WOSSV 7[SPJM WOSSYV
/[IWOQMRI 7[SPWIPPI TMOOYWI PZFMQMWIOW XINX® N \X X BARINOR MK«ZER |y
VIYNYQMWIP OEWYXEXEOWI 7[SPIJM WOSSVM EVZYXEQMWIOW

-RXIVZEPPM 7[8@REIKYWI MRXIVZEPPM OIWOQMRI 7[SPJM WOSSV

6MRKM 7[SPJ 4VEIKYWI VMRKM 7[SPJM WOSSV

"MMQEWI VMRKMW M[G@GPWI PRTIXEXYH VMRKM 7[SPJM WOSSV

MMQEWI TMOOYWMIQH®PP®TIXEXYH FEWWIMRMTMOOYWI OIWOQMRI 7[SPJM

Temperatuuriveljad

2MQM IMVNIPHYW

XYRRM"QEPHYZE XIQTIVEXYYVMERHYVMKE Q®®HIXYH ZMMQEWI XYRRM

XYRRM"QMRHYZE XIQTIVEXYYVMERHYVMKE Q®®HIXYH ZMMQEWI XYRRM

| \;(IQTIVEXYYV [NTLEXIQTIVEXYYV ZEMF XIQTIVEXYWVREIRHYVMX C

BIQTIVEX HYVM WIEHQIKE IX TEOOYHE T3WMZEX XZTWIXI XIQTIVEXYYVME

OMWE



Taimeri veljad

2MQM IMVNIPHYW

[T WOQMRI VMRKMEIKAVEIKYWI XIKIZYWI OITWOQMWI VMRKM WXSTTIVMKE Q®G

/[TWOQMRI PMMOYQMAWIEEKK WI XIKIZYWI OIWOQMWI PMMOYQMWI EIK

/[ITIWOQMRI TSSWMEIKAVEIKYWI XIKIZYWI OITIWOQMRI TSSWMEIK

/ISOOY Q®®HIXYH EIK 2ZMXIOW OYM OZMZMXEH XIKIZY'
1" HYRYH EIK QMRYXMX TIEXEH XEMQIVM QMRYXMOW OZMZMXEH X
SR Q HYRYH EIK QMRYXMX

,MRRERKYPMRI EIK BEEIKEQMWIRMYWI IIPHEXEZ P®TYEIK

-RXIVZEPPM XEMQIVMWEIKYWI MRXIVZEPPM WXSTTIVMKE Q®®HIXYH EIK

6MRKM EIK 4VEIKYWI VMRKM WXSTTIVMKE Q®®HIXYH EIK

"MMQEWI VMRKM EIKMMQEWI P®TIXEXYH VMRKM WXSTTIVMKE Q®®HIXYH EII

"MMQEWI PMMOYQMWNIMQEWI P®RETIXEXYH PMMOYQMWI WXSTTIVMKE Q®®HIX'

"MMQEWI TSSWM EIKMMQEWI P®TIXEXYH TSSWM WXSTTIVMKE Q®®HIXYH EII

OMMOYQMWEIK AVEIKYWI PMMOYQMWI WXSTTIVMKE Q®®HIXYH EIK
OMMOYQMWEIK AVEIKYWI XIKIZYWI OSKY PMMOYQMWEIK

"PHMRI IIW XEKE "PHMRI EIK WMLXXIQTSWX IIW Z®M XEKE

4SSWM EIK AVEIKYWI] TSSWM WXSTTIVMKE Q®®HIXYH EIK

122VE XEMQIV .®YXVIIRMRKY ENEP EOXMMZWI XVIIRMRKY V3LQEW ZIIH
41EXEXYH EIK AVEIKYWI] XIKIZYWI OSKY TIEXYXYH EIK

INYQMWEIK AVEIKYWI XIKIZYWI YNYQMWEIK Z E TYLOIEIK

SBEMQIV %OXMMZWYWXEMQIVM TVEIKYRI EIK

Treeningu veljad

2MQM IMVNIPHYW

.2VIPINZZRYH OSVHYWWMWIRMRKY NZVIPINZZRYH OSVHYWIH

TEQQYHI OIWXYW 8VIIRMRKY IXETM P®OTTIQMWIRM NZZRYH EIK Z®M ZELI(
7TEQQY XIQTS AVEIKYRI XIQTS XVIIRMRKY ENEP

7TEQQY OMMVYW AVEIKYRI OMMVYW XVIIRMRKY ENEP

7TEQQY EIK 8VIIRMRKY IXETMPI OYPYRYH EIK

OMWE



Maksimaalse hapnikutarbimisv,ime standardtasemed

2IRHIW XEFIPMXIW SR RZMHEXYH QEOWMQEEPWI LETRMOYXEVFMQMWZ®MQI
OEYTE

"PMLIE

7YYVITzy
VERI

1 E

6ELYPHEZ

JEPF .

2EMWIH | 4VSXWIRXMMP . . . . .

"PMLIE

7YYVITzy
VERI

I E

6ELYPHEZ

JEPF .

%RHQIH SR XBWIOEEYH -RWREERXYXMWEXIEFI WEEQMW I[Q W' 35 P IBAWRKW XZN DEXDP WEE

Ratta veljem,t ja fmberm,,t

/IYM OEWYXEH OMMVYWERHYVMX NEPKVEXXEW®MHYP XYZEWXEF WII EYXSQ
SQFIVQ®®HY OZWMXWM OMMVYWERHYVM WIEHIXIW WMWIWXEHE

.EPKVEXXEW®MHY VILZMQ®®X SR QZVKMXYH VILZM Q®PIQEPI OPNIPI 7EEH
Q®RHE MRXIVRIXMW WEEHESPIZEXIWX OEPOYPEEXSVMXIWX

OMWE
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