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FORERUNNER® 310XT

GPS-iga MITMEKULGNE TREENINGUMOOTUR




Registreerimine

Registreeri oma seade internetis,
nii aitad meil arendada paremaid
tugiteenuseid. Tépsemat infot vaata
lehekdiljelt http://my.garmin.com.
Hoia ostukviitungi originaal voi
koopia kindlas kohas alles.

Vota Garminiga iihendust
Kui Forerunner® tekitab kiisimusi,
siis vota tihendust klienditoega
Garmin Product Support. USA-s
mine veebilehele www.garmin.
com/support voi helista Garmin
USA-le telefonil (913) 397-8200
voi (800) 800-1020.

Uhendkuningriikides helista
Garmin (Europe) Ltd.-le telefonil
0808 2380000.

Mandri-Euroopas mine veebilehele
www.garmin.com/support ja kldpsa
oma riigi klienditoega iithenduse
votmiseks Contact Support, voi
helista Garmin (Europe) Ltd.-le
telefonil +44 (0) 870 8501241.
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Nupud 9 mode

* Vajuta, et ndha taimerikuva
ja mentiiikuva. [lmuvad ka

kaardikuva ja kompassikuva,
nn SE qu kui need on valitud.
Mm ,,m @ *  Vajuta meniiiist voi kuvast
lahkumiseks. Seadistused on

GARMIN salvestatud.
* Vajuta ja hoia all, et vahetada
sportimisreziimi.
e lap/reset
o power O * Vajuta uue ringi alustamiseks.
Vajuta O ja hoia all, et * Vajuta ja hoia all taimeri
Forerunner sisse vdi vilja seadistamiseks.
liilitada. wm| @ start/stop
* Vajuta taustvalguse [ * Vajuta taimeri kdivitamiseks voi
sisseliilitamiseks ja T @ peatamiseks.
reguleerimiseks. [lmub | *&* 6 enter
olekukuva.

* Vajuta valiku tegemiseks ja
* Vajuta, et siinkroniseerida seade teadete kinnitamiseks.

ANT+™-kaaluga (valiktarvik).
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@ A V nooled (iiles/alla)

* Vajuta meniiiides ja valikutes
litkumiseks.

NIPP Vajuta ja hoia noolenuppe

AV all, et seadetes kiiresti liikuda.

* Vajuta, et sirvida trenni ajal
treeningukuvasid.

* Vajuta ja hoia all kuval Virtual
Partner®, et seada Virtual
Partneri kiirust.

Taustvalgus

Taustvalguse sisseliilitamiseks
vajuta d) Taustvalguse heleduse
reguleerimiseks kasuta noolenuppe
A V _Siia kuvatakse ka mitmed
olekuikoonid.

Ikoonid

GPS on sees ja
Forerunner votab vastu
satelliitsignaale.

E»

GPS on véljas —
sisetreening voi treening
valikulise sammuanduriga.

Taimer to6tab.

Pulsiandur tootab.

Sammuandur toétab.

Riitmiandur to6tab.

Energiaandur tootab.

E@.@"&GGI-

Aku laetuse tase.

LE ]

Akut laetakse.

=
—
=

Seade edastab andmeid
vOi stinkroniseerub teise
treeninguseadmega.
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1. etapp — aku laadimine

TAHELEPANU! Korrosiooni
viltimiseks peavad
laadimiskontaktid ja nende
iimbrus olema enne laadimist
téiesti kuivad.

NIPP. Forerunneri akut saab
laadida ainult juhul, kui vélisohu
temperatuur on Vahemikus 0-50 °C 4, K|nn|ta |aadImISk|ambeI’ kmdlalt

(32-122 °F). Forerunneri killge.
1. Unenda laadimisklambri killjes olev

USB-ots vahelduvvooluadapteriga. Tiis laetud aku kestab kuni 20
2. Uhenda vahelduwooluadapter tundi, olenevalt kasutusest.

tavalisse seinakontakti.

3. Aseta laadimisklambri tikud kohakuti
Forerunneri tagakiiljel olevate
kontaktidega.

GARMIN

Laadimis-
klamber
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Kui Forerunnerit esmakordselt

seadistad, kasuta oma

aktiivsustaseme méadramiseks
allolevat tabelit. Mérgi, kas oled

eluaegne sportlane.

Eluaegne sportlane on isik, kes on

palju aastaid intensiivselt treeninud
(v.a viiksemate vigastuste jarel)
ning kelle stidame 166gisagedus
puhkeseisundis on 60 166ki minutis

(bpm) voi vihem.

Aktiivsustaseme tabel

Treeningu kirjeldus | Treeningu sagedus Treeningu kestus nédalas
0 Ei treeni - -
1 Juhuslik kerge Kord kahe nddala tagant Vahem kui 15 minutit
o | reening 15-30 minutit
3 Kord nédalas Umbes 30 minutit
4 | Regulaarne likumine | 2-3 korda n&dalas Umbes 45 minutit
5 |latreening 45 minutit kuni 1 tund
6 1-3 tundi
7 3-5 korda nédalas 3-7 tundi
8 lgapdevane treening Peaaegu iga péev 7-11 tundi
9 lga paev 11-15 tundi
10 Ule 15 tunni

Aktiivsustaseme info allikas on Firstbeat Technologies Ltd., kes omakorda on osa andmeid
saanud Jacksoni jt artiklist ,,Prediction of Functional Aerobic Capacity Without Exercise

Testing”, mis ilmus ajakirjas Medicine and Science in Sports and Exercise 22 (1990): 863-870.
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2. etapr — sisseliilitamine
Vajuta (') ja hoia all, et Forerunner
sisse liilitada. Forerunneri
seadistamiseks ja oma andmete
sisestamiseks jilgi ekraanile
ilmuvaid juhiseid.

Kalorite tapseks arvutamiseks
kasutab Forerunner sisestatud
andmeid. Vaata tabelit 1k 6 ja vali
oma aktiivsustase vahemikust
0-10.

Kui kasutad ANT+ pulsiandurit,
vali seadistamise kéigus Yes, et
pulsiandur saaks Forerunneriga
stinkroniseeruda. Lisainfot vaata 4.
etapist.

3. etapp - satelliitiihenduse
loomine

Signaalide leidmiseks voib kuluda
30-60 sekundit. Mine ruumist
viélja avarasse kohta. Parima levi
tagamiseks jélgi, et Forerunneri
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esikiilg on suunatud taeva poole.

Kui Forerunner on leidnud
satelliitsignaalid, ilmub
treeningukuva iilaossa satelliidi
ikoon ().

4, etapp - (valikulise)
pulsianduri
siinkroniseerimine

Kui siinkroniseerid Forerunneri
pulsianduriga esimest korda, siis
mine teistest pulsianduritest 10 m
kaugusele.

Pulsianduri kasutamine
Pulsiandur on ootereziimil ja
valmis andmeid edastama. Kanna
pulsiandurit otse naha vastas,
kohe rinnaku all. See peaks olema
piisavalt pingul ja piisima jooksu
ajal paigal.



GARMIN

Pulsianduri moodul (esikiilg)
ROhknddbid
-
Pulsianduri moodul (tagakiilg)
Elektroodid

Pulsianduri rihm (tagakiilg)

—_

. Kinnita rihma (ks ots pulsianduri

mooduli killge.

2. Naha ja anduri vahelise tihenduse
tagamiseks tee molemad mooduli
tagakiiljel olevad elektroodid marjaks.

3. Pane rihm Umber rinna ja kinnita
rohknddbiga mooduli teiselt kiljelt.

PANE TAHELE! Garmini logo

peaks jadma viljapoole.

4. Aseta Forerunner pulsianduri
to6ulatusse (3 m).

PANE TAHELE! Kui pulsiandmed
on korrapératud voi neid ei kuvata,
proovi teha 5—10 minutit soojendust
vOi kinnita rihm tihedamalt imber
rinna.

5. Vajuta menu > vali Settings > Run
Settings > Heart Rate > ANT+ HR
> Yes.

MARKUS. Seda etappi ei ole vaja
teha, kui seadistasid Forerunnerile
pulsianduri juba alguses.

Pulsiseaded

Tépsete kaloriandmete

saamiseks sisesta oma

maksimaalne pulsisagedus

ja puhkeaja pulsisagedus.
Stidameveresoonkonna treenimiseks
ja selle tugevuse modtmiseks

saad seada kuni 5 pulsisageduse
vahemikku.
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1. Vajuta mode > vali Settings > Run  Partner ning ANT+ lisatarvikuid ja
Settings > Heart Rate > HR Zones. rattasdidureziimi.

2. Jérgi ekraanile iimuvaid juhiseid.
6. etapp — mine treeni!

5. etapp — treeningukuva 1. Treeningukuva vaatamiseks vajuta
(valikuline) mode.

Vajuta mode > vali Settings > vali

soovitud treeningukuva (oleneb
valitud treeningureziimist).

Speed Diztance
Data Fields
Auto Lop ; :
Auto Pause 2. Taimeri kéivitamiseks vajuta start.
Auta Scroll 3. Kui oled jooksmise I3petanud, vajuta
L) il = 2515 stop

Vali Data Fields ja seadista kuni 4. vajuta reset ja hoia all, et treening
neli andmevilja. Andmeviljade salvestada ja treeningukuva
tutvustust vaata taielikust uuendada.

kasutusjuhendist. Téielikus
kasutusjuhendis tutvustatakse
ka funktsioone Auto Lap®, Auto
Pause®, Auto Scroll, Virtual
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7. etapp - tasuta tarkvara alla

laadimine

1. Mine veebilehele www.garmin.com/
intosports

2. Klopsa Garmin Connect ja tee
endale tasuta konto myGarmin™,

3. Jérgi ekraanile iimuvaid juhiseid.

8. etapp - treeninguandmete
laadimine arvutisse
MARKUS. Enne ANT Stick™
USB-pulga arvutiga ithendamist
tuleb 7. etapi juhiseid jargides

alla laadida tarkvara, et installida
vajalikud USB-draiverid.

1. Uhenda USB-pulk ANT Stick arvuti
vabasse USB-pessa.

2. Aseta Forerunner arvuti lahedale 5 m
raadiusse.

a =

10

3. Jérgi ekraanile ilmuvaid juhiseid.

Treeninguandmete vaatamine
ja kustutamine

Forerunnerist saab vaadata jargmisi
andmeid: aeg, vahemaa, keskmine
samm/kiirus, kalorid, keskmine
pulsisagedus ja keskmine riitm.

Treeninguandmete vaatamiseks:
1. Vajuta mode > vali History >
Activities.

2. Treeninguandmetes liikumiseks
kasuta noolenuppe.
Treeninguandmete keskmise/
maksimumi vaatamiseks vali View
More. Ringi kokkuvotte vaatamiseks
vali View More > View Laps.

Treeninguandmete kustutamiseks:
1. Vajuta mode > vali History >
Delete.

2. Vali pakutavate voimaluste seast:
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¢ Individual Activities — kustutab
treeninguandmed (ihekaupa.

e All Activities — kustutab mélust
koik treeninguandmed.

e 0ld Activities — kustutab iile kuu
aja tagasi salvestatud andmed.

e Totals — kustutab koik kokkuvotted.

Reset

Kui Forerunner ei to6ta korralikult,
vajuta korraga mode ja lap/reset,
kuni ekraan lilitub vilja.

See ei kustuta andmeid ega
seadistusi.
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Kasutaja andmete
kustutamine

G TAHELEPANU! See kustutab
koik kasutaja sisestatud andmed,
sh treeninguandmed.

1. Lilita Forerunner vélja.

2. Vajuta mode ja (|) ning hoia all, kuni
kuvatakse teade.

3. Koigi andmete kustutamiseks vajuta
Yes.

Lisainfo

Lisainfo on CD-plaadil olevas
taielikus kasutusjuhendis. Uusima
kasutusjuhendi saad alla laadida
ka lehekiiljelt www.garmin.com/
products/forerunner3 10xt

Lisatarvikute kohta saad infot kas
veebilehelt http://buy.garmin.com
vOi Garmini seadmete miiiijalt.
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Garmin®, Garmini logo, Auto Lap®, Auto Pause®, Virtual Partner®, and Dynastream® on firmale
Garmin Ltd. voi selle tiitarfirmadele kuuluvad kaubamargid, registreeritud USA-s ja teistes
riikides. Garmin Connect™, myGarmin™, ANT™, USB ANT Stick™ and ANT+™ on firmale
Garmin Ltd. voi selle tiitarfirmadele kuuluvad kaubamirgid. Kaubamirke ei ole lubatud
kasutada ilma Garmini selgelt viljendatud loata.

Virskeim info toodete ja tarvikute kohta Garmini veebilehelt www.garmin.com
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Jakari Marine 00
Regati pst 1, 11911
Tallinn

Veeb: http://www.jakari.ee
E-mail: jakari@jakari.ee

Tel.: +372 6 398 993
Faks: +372 6 398 994



