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: %28 0 WMWIVYYQMHIW
Sisukord XVIIRMQMWWIEHQI OEWYXEQ!

TMWWINYLEXYW 6SRMQMWWTSVX
%PYWXEOMR] 7MWIVYYQMW VSRMQMWI WEP
’ Q JEPNYVSRMQMWI WEPZIWXEQ]

7|4EYHYQXIII3(|)D\I/ZEEEERHI\/II ovEcomr) NDOWTIHMXWMSSRM EPYWXEQMF
Q BENETYROXM O WMXWM WEP 2

OIIPEQMRI
6ENETYROXMHI ZEEXEQMRI
/IPPE OEWYXEQMRI IYYWEXEOMR
\PPEH 7YYWEW®MXYHI OYZEQMR|
12IWYYWEXEQMWI XIKIZYWI
FVEXYWI WIEHMWXEQMRI WEPZIWXEQMRI
FVEXYWI QYYXQMRI 1YVHQEEWYYWEXEQMWI
SEMQIVM OYMZMXEQMRI ZOMOWYWERHO I H
SEMQIVM OYWXYXEQMRI +SPJ
7XSTTIVM OEWYXEQMRI +SPIM QZRKMOMRI

%PXIVREXMMZWIXI ENEZ™ RHMXIsBMW QR |
8IMWI ENEZTRHM QYYXQMRI gMTy PMMKYXEQMRI

"ELIQEE Q®®XQMRI TYYXIKE
8IKIZYWIH NE VEOIRHYWIH  {/viiXmoNW!I EEMP

8IKIZYWI EPYWXEQMRI 1®®HIXYH P OMHI ZEEXEQMR
8IKIZYWI WEPZIWXEQMW I 0T KM QR®XQMRI OZWMXWM
RZTYRZMXIH AYROXMEVZIWXYW

8IKIZYWI PRTIXEQMRI 7XEXMWXMOE WEPZIWXEQMF
8IKIZYWI LMRHEQMRI 7XEFPIJSVHM TYROXMEVZIW
.SSOWQMRI XIEZI
7XEEHMSRMNSSOW APE]WOMOI :ELIQEE MOSSRMH
7SSZMXYWIH WXEEHMSRMNS/SOWRHEXYH WMLXQ2VOMHI
WEPZIWXEQMWIOW WEPZIWXEQMRI
'MVXYEEPRI NSSOWQMRI 7YYVX]I RYQFVMXI VI*MMQ
.SSOWYPMRHM ZELIQEE YQTQEWXIV
OEPMFVIIVMQMRI ,3TTI TPERIIVMQMRI
9PXVENSSOWY VIKMWXVIIVMQMRTI| pPMMKMH

INYQMRI 3TTI XIEFI WMWIWXEQMRI
INYQMWXIVQMRMH ,%,3 NE ,%03 L3TIXI NESOW
8®QFIX33FMH XYYPIXIEFI WMWIWXEQMRI
INYQMWI R®YERHIH S8YYPIXIEFI PZLXIWXEQMRI

AYLOEQMRI FEWWIMRMW YNYQ@MWHPXIEFI WMWIWXEQMRI W X
%YXSQEEXRI TYLOIVI*MMQ L3TTI NESOW

,EVNYXYWXI PSKMHI EFMP XV]BRWMWQMRIHM WIEHIH

1IMXY WTSVHMEPE 8IKIZYWX| NE VEOIRHYWXI
8VMEXPSRM XVIIRMRK OSLERHEQMRI
1IMXQI WTSVHMEPEKE XIKIZYWIQQMOXIKIZYWI PMWEQMRI Z
PSSQMRI IIQEPHEQMRI
TMWIXIKIZYWIH BEOIRHYWXI RMQIOMVNEW X1}

.®YXVIIRMRKY WEPZIWXEQMRNZVNIOSVVE QYYXQMRI

,--8 XVIIRMRKY WEPZIWXEQMRARHQIOYZEHI OSLERHEQMRI
BIKIZYWIPI OEEVHM PMWEQN
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/ISLERHEXYH XIKIZYWI PSSQMRRMOPMOYH VIOSVHMH
BIKIZYWXI NE VEOIRHYWI WIERWHMOPMOI VIOSVHMXI| ZEEXEC

BIKIZYWXI QzVKYERHIH -WMOPMOY VIOSVHM XEEWXEH
%OXMMZWYWOEEVHM WIEHIHWMOPMOI VIOSVHMXI| OYWXY
8ITOSRRE WIEHIH ISKYERHQIXI OYZEQMRI
'PMQF4VS OEWYXEQMRI SHSQIIXVM OEWYXEQMRI

NYXSQEEXWI VSRMQMWI %WNEPSS OYWXYXEQMRI
WMWWIP:PMXEQMRI

7EXIPPMMHMWIEHIH ' ZPMQYW
JIPPE WMLZIVTPEEHM WIEHIH
8VIIRMRK JIPPEOYZE OSLERHEQMRI

8VIIRMRKY H “PIZEEXIH
8IIRYWI +EVQMR 'SRRIGX XVIIPMREKEYXIPSIRHM OYZEQMRI
NZ2VKMQMRI “PIZEEXIPSIRHM OSLERHEQMF
8VIIRMRKY EPYWXEQMRI &SH] &EXXIV]
-KETZIZEWI WSSZMXEXYH XVIRRVYROXWMSSRM &SH] &EXXIV
NZ2VKMQMRI TEVIRHEQMWI RZTYRZMXIH

-RXIVZEPPXVIIRMRKYXI OSLEREEQMRYWZ®MQI RZMXENEH
-RXIVZEPPXVIIRMRKY EPYWXEQMBRIWMQEEPWI LMRRERKYPN
SEWWIMRMW YNYQMWI XVIIRMREMTRMOYXEVFMQMWZ®MQI X

NZPKMQMRI ,MRRERKYPMWXI| ZOMWXPYW
IVMMXMPMWI YNYQMWOMMYV Y\ XEWXM |
WEPZIWXEQMRI AYPWMWEKIHYWI QYYXYQMR
IVMMXMPMWI YNYQMWOMMVY WIXX YW WOV X\E W |
QYYXQMRI 7SSVMXYWI LMRRERK
8VIIRMRKYOEPIRHVM XIEZI _MRRERKYPMWI JYROXWMSR
+EVQMR 'SRRIGX XVIIRMRKOEZENKMEPZZIRHM LEROMQMR
OEWYXEQMRI AMMQLETTI P2ZM
4EGI4VS 8VIIRMRK 3QE VIEEPENE ZEWXYTMHEZ
AEGI4VS OEZE EPPEPEEHMQMREZEEXRYMRI
'SRRIGX OEYHY S8VIIRMXYWXEWI
4EGI4VS OEZE OSSWXEQMRI OIBPEWMXYWXEWIQIH
4EGI4AVS OEZE EPYWXEQMRI IYYQYWI NE ORVKYWIKE
8IIP®MKYH OSLERIQMRI
7XVEZE! XIIP®MKYH 8VIIRMRKYOSSVQYW
71IKQIRHM SOWMOEWNEHI ZEEXBEHRIXYQMWEIK
SIIPOEMKYP ZOMWXPIQMRI 7TMRY XVIIRMXYWXEWIQI TEY
8IIPOEMKY EYXSQEEXWI| OSLERHER)MWXOEQMRI
WIEHMWXEQMRI .YLXIPIQIR

MVXYEP 4EVXRIVo OEWYXEQMRYLXIPIQIRXMHI QIR33

8VIIRMRKY IIWQZVKM WIEHMWXESIVFRHEQMRI|

YIPQMWI XIKIZYWIKE WISXYH ZOMWOERNYOW PEQFM OEWYXEQMF

S8EWOYPEQFM IOVEERM OEWY.
PSKMH +EVQMR 4E]

%NEPSS OEWYXEQMRI 8IIRYWI +tEVQMR 4E] ;EPPIX
1IMXQlI WTSVHMEPE ENEPYKY WIEHMWXEQMWI
-KEW W3HEQI P~ KMWEKIHYWI X3WSSRMWX XEWYQMRI OIPPE
ZIIHIXYH ENE ZEEXEQMRI

MM TMWYOSVH



+EVQMR 4E] VELEOSXXM OEEVUHMPEWIVMT®LMWI EWYOSLI

PMWEQMRI WIEHIH
8IIRYWI +EVQMR 4E] TZZWYOSSHM
QYYXQMRI IEEV X

. JEEVHM ZEEXEQMRI
»RHYVMH NE XEVZMOYH JEEVHMP SPIZE EWYOSLE WEPZ

6ERHQIT®LMRI TYPWW WMRRE REZMKIIVMQMRI
/['/PPE OERHQMRI 2EZMKIITVMQMRI JYROXWMSSRM
2ZTYRZMXIH IFESLXPEWXI PZLIHEP

TYPWMWEKIHYWI ERHQIXI TYEENHM WIEHIH

6ERHQIP OERXEZE TYPWMQSRMESXMHI LEPHEQMRI

WIEHIH I[EEVHMXIIQEH
JFEXEZEPMWI TYPWMWEKIHYIWV | RHW BMOBEIVHM WIEHIH
WIEHMWXEQMRI
AYPWMWEKIHYWI ERHQIXIYYWMOE

IHEWXEQMRI "LIRHYWI Z®XQMRI| OSPQERHEV
AYPWWSOW:3QIIXIV XIITRYWITEOOYNEKE
AYPWWSOW3QIIXVM RZMXYHI |pPMWMWY EPPEPEEHMQMRI C
LEROMQMRI SWETSSPIPX
4YPWWSO3QIIXVM VI*MMQMH4|VWSREEPWI EYHMSWMWY EPJ
WIEHMWXEQMRI 1YYWMOE OYYPEQMRI

AYPWWSOW3QIIXVM OSVVETZMBXYMOE XEEWIWMXYWI NYLXF
ERHQIXIKE WISXYH RzTYRZMM%\7EOPETTMHI &PYIXSSXL
ISQTEWW 3LIRHEQMRI

/ISQTEWWM WYYRE WIEHMWXERQMR*MMQM ZELIXEQMRI
ISQTEWWM WIEHIH

ISOTEWWM O?WMXWM OEPMENMYMQMRI
4®LNEZMMXIT WIEHMWXEQM&|lb | jSRMKE 3LIRHYZYWI JYROX

%PXMQIIXIV NE FEVSQIIXIV 81PIJSRM WMHYQMR|
BPXMQIIXVM WIEHIH BIEZMXYWXI| &PYIXSSXL PYFE
&EVSQIIXVMPMWI EPXMQIIXVMIEZMXYWXI OYZEQMRI
OEPMFVIIVMQMRI 7TMWWIXYPIZEPI XIPIJSRMOG
&EVSQIIXVM WIEHIH ZEWXEQMRI
&EVSQIIXVM OEPMFVIIVMQMRIg owxXW®RYQMPI ZEWXEQMR
. YLXQIXE ERHYVMH B8IEZMXYWXI| LEPHEQMRI
BVEEHMXE ERHYVMXI WMHYQMRJ|jSRM &PYIXSSXL SLIRHYW
.SSOWYH*REEQMOE Z?PNEP3PMXEQMRI
B8VIIRMRK NSSOWYH*REEQMGREFSRM SLIRHYWLSMEXYWXI
2®@YERHIH TYYHYPMOI Z?PNEP3PMXEQMRI
NSSOWYH*REEQMOE ERHQIXI|ppMNYLMWXI IWMXEQMRI XIK
TYLYP ENEP

MRG6IEGL OEYKNYLXMQMWTYPM(@:*M SLIRHYWIKE JYROXWMSS
MRG6IEGL OEYKNYLXMQMW I “LIRHYQMRI :M£*M Z®VOY

OEWYXEQMRI 8IPIJSRM NE EVZYXMVEOIRHYV
:-6& OEYKNYLXMQMWTYPX +EVOMR 'SRRIGX

1-6& OEEQIVE NYLXMQMRI 6EOIRHYWI +EVQMR 'SRRIGX
:-6& OEEQIVE NYLXMQMRI XIKHKWN X EQMRI

ENEP
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BIIRYWI +tEVQMR 'SRRIGX 8STIPXOSSVHMREEHMWXMOY

OEWYXEQMRI EVZYXMW WEPZIWXEQMRI
'SRRIGX -5 JYROXWMSSRMH 7MLXOSLXE REZMKIIVMQMRI
6EOIRHYWI 'SRRIGX -5 ,YZMTYROXM REZMKIIVMQMRI
JYROXWMSSRMHI EPPEPEEHNMEMRWXEXYH XIKIZYWI EPKT®
6EOIRHYWI 'SRRIGX -5 REZMKIIVMQMRI
JYROXWMSSRMHI EPPEPEEHBIAMARIWI ENEP EPKTYROXM
EVZYXMKE REZMKIIVMQMRI
+EVQMR )\TPSVI! 8IIOSRRE NYLMWXI ZEEXEQMF
6EOIRHYW +EVQMR +SPJ! *YROXWMSSRMKE 7MKLX 2 +S
REZMKIIVMQMRI
IEWYXENETVSIMMP “"PI TEVHE SPIZE MRMQIWI EW
IEWYXENETVSIMMPM WIEHMWXEDWMMW XEQMRI NE WIPPIRM
AYPWMWEKIHYWI XWSSRMH REZMKIIVMQMRI
'SVQMWSPIOY WMLMH 2EZMKEXWMSSRM OEXOIWXEQNMN

AYPWMWEKIHYWXWSSRMHI 6ENEH ]
Qz2VEQMRI7IXXMRK =SYV ,IEVABEXIP VENE PSSQMRI NE Nz

>SRIW 6MRKMOYNYPMWI VENE PSSQI
7IEHQIW TYPWMWEKIHYWXWSSENHIPSSQMRI VEOIRHYWIW +
WIEHMWXEQMRI 'SRRIGX

AYPWMWEKIHYWI XWSSRMH|I 6EHEHI WEEXQMRI WIEHQIW!'
EVZYXEQMRI 6ENE SOWMOEWNEHI ZEEXEQNMW

JRIVKMEXWSSRMHI WIEHMW XE QQWRIXQMRI
ELITYROXM OEZERHEQMRI
SLYXYW NE NZPKMQMWJYRQEXXWMESRWMIERMWIEHIH

,ZHEEFMOSRXEOXMHI PMWEQMREZMKEXWMSSRMERHQIXI OY_.

ISRXEOXMHI PMWEQMRI OSLERHEQMRI

YLXYQM XYZEWXEQMWI WMWW{YNREXZLMWI WIEHMWXEQMR
ZZ?PNEP3PMXEQMRI 2EZMKIIVMQMWLSMEXYWXI
%FM XESXPIQMRI WIEHMWXEQMRI

6EOIRHYWI +VSYT8VEGO WIERW

EPYWXEQMRI 8SMXILEPHYVM WIEHIH
6EOIRHYWI +VSYT8VEGO WIPROAWMWWEAWXNE OSLERHEQMRI
RZTYRZMXIH 8SMXIVI*MMQM ZELIXEQMRI
+VSYT8VEGO WIEHIH 8SMXIVI*MMQMHI OSLERHEQMR

8SMXIVI*MMQM XEEWXEQMRI
8IVZMWI NE LIESPY WIEHIH

%YXSQEEXRI ITWQZVO BWXITTQMWIEHIH
OMMOYQMWQZ?VKYERHI OEWY XERREFEINE WIEHIH
"RXIRWMMZWYWQMRYXMH JIPPEENELSMEXYWXI| WIEHMW
"-RXIRWMMZWYWQMRYXMXI XIIRNNDMWRROVSSRMQMRI
9RI N2PKMQMRI JOVEERMWIEHIXI QYYXQMRI
%YXSQEEXWI YRIN2PKMQMWORIVI*MMQM OSLERHEQMRI
OEWYXEQMRI IMMVOPELZMHI OSLERHEQMRI
1®®X3LMOYXI QYYXQMRI
2EZMKIIVMQMRI 8IKIZYWXI NE WSSVMXYWRZM XE
7EPZIWXEXYH EWYOSLXEHI| ZBAROONSRNE MR
VIHMKIIVMQMRI 71EHQI XIEFI ZEEXEQMRI

Mz TMWYOSVH



) WMPHM VIKYPEXMMZ NE ZBWKBRZIXIVPNIEHR I

ZEEXEQMRI :2VZMPMWIH Q®®HMOYH NE
NSSOWYH3REQEMOE ERHQIH
7IEHQI XIEZI 1EEKE OSOOYTYYXI ENE XEWIE
/[IPPE PEEHMQMRI ' IVXMOEEPWI Z®OROYQMWI NE
47MOIWI OzIW PEEHMQMRI ZIVXMOEEPWYLXI ERHQIH
47MOIWIIRIVKMEKE PEEHM@MOWWMQEEPWI LETRMOYXEVFM
R®YERHIH WXERHEVHXEWIQIH
S8ILRMPMWIH ERHQIH *84 LMRRERKYH
%OYXIEZI 6EXXE ZIPNIQ®®X NE 3QFIVQ®G
7IEHQI LSSPHEQMRI 82LMWXI HIJMRMXWMSSRMH

/IPPE TYLEWXEQMRI

2ELOVMLQEHI TYLEWXEQMRHIOW
5YMGO*MXo VMLQEHI ZELIXEQMRI|
1IXEPPMWX OIPPEVMLQE OSLIRHEQMRI
%RHQILEPHYW

*EMPMHI OYWXYXEQMRI

8®RVOISXWMRK

8SSXIYYIRHYWIH
OMWEXIEFI LEROMQMRI

1Y WIEHQI OIIP SR ZEPI
JEW QY XIPIJSR 3LMPHYF QMRY
OIPPEKE#
8IPIJSR IM 3LIRHY OIPPEKE
JEW WEER OEWYXEHE &PYIXSSXL ERHYVMX
SQE OIPPEKE#

1IMRY O®VZEOPETMH IM 3LIRHY OIPPEKE
1Y QYYWMOE PEOOEF Z®M O®VZEOPETTMHI
SLIRHYW OEXOIF

7IEHQI XEEWOZMZMXYW
J®MKM ZEMOIWIEHIX| PZLXIWXEQMRI
7SSZMXYWIH EOY OEWYXYWENE
QEOWMQIIVMQMWIOW
7TEXIPPMMXWMKREEPMHI LEROMQMRI

+47 WEXIPPMMHM ZEWXYZ®XQMW |

XZMYWXEQMRI
BIQTIVEXYYVMRZMX TSPI XZTRI
%OXMMZWYWI N2PKMQMRI

1Y MKETZIZEWXI|I WEQQYHI EVZY IM
OYZEXE

1IMRY WEQQYEVZ IM RzM ®MKI SPIZEX
7IEHQI NE XIIRYWI +tEVQMR 'SRRIGX
OSRXS WEQQYRzZMX IM 3LXM
OZFMXYH OSVVYWXI RzMX TSPI XzZTRI

OMWE
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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

Alustamine

/[IPPE IWQEOSVHWIP OEWYXEQMWIP XZMHE WIPPI WIEHMWXEQMWIOW NE T®
SPIWERHIH

I[I/PPE WMWWIP3PMXE QMW BW ZHQIY XFE ZABYHEHTS P K
%PKWIEHMWXEQMWIOW NZVKM IOVEERMPI MPQYZEMH NYLMWIMH

%PKWIEHMWXYWI OZMKYW WEEH RYXMXIPIJSRM OIPPEKE YMRVIEEEZ®XME
NE TEPNYSIPYYSHRM WRIHYQMKI

OEEHM WIEHQI EOM P¥ZEV PFENE® YARDDPR IK
%PYWXE XBHKAY VYW I EPY WNXHEQMKI

TMWWINYLEXYW



Seadme €levaade

@ 4YYXIIOVEER
e« TYYHYXE QIR3*WYZERHM ZEPMQMWIOW
« "PIZEEX| EZEQMWIOW LSME EPP WMLZIVTPEEHM ERHQIMH Z®M JYROXWM
1f6/97WIl JYROXWMSSR IM SPI O®MKM WMLZIVTPEEXMHI OSVVEP WEEHE
« "PIZEEXIPSIRHM NE QIR33HI WMVZMQMWIOW RMTWE :PIW Z®M EPPE
« JIPQMWIPI IOVEERMPI REEWQMWIOW RMTWE TEVIQEPI
« 7MLZIVTPEEHMPI REEWQMWIOW NE XEYWXEZEPKYWI| ZZLIRHEQMWIOW OE
®o0-+,8
« ZENYXE WIEHQI WMWWIP3PMXEQMWIOW
« :ENYXE IOVEERM LIPIHYWI WYYVIRHEQMWIOW Z®M ZZ7LIRHEQMWIOW
« -ENYXE OEOW OSVHE OMMVIWXM XEWOYPEQFM WMWWIP3PMXEQMWIOW
« .YLXRYTTYHI QIR3® RZKIQMWIOW LSME EPP
® 94x1)29
« ZENYXE 2PIZEEXIPSIRHM NE QIR23HI WMVZMQMWIOW
« 'SME QIR32 OYZEQMWIOW EPP
@ (3;2
« ZENYXE 3PIZEEXIPSIRHM NE QIR33HI WMVZMQMWIOW
« SME WYZEPMWIP IOVEERMP QYYWMOE OSRXVSPPMQMWIOW EPP
® 78%68x7834
« ZENYXE QIR3*WYZERHM ZEPMQMWIOW
« :-ENYXE XIKIZYWXI| PSIRHM ZEEXEQMWIOW NE XIKIZYW|I OZ2MZMXEQMW IOW
® &%'/x0%4
« ZENYXE IIPQMWIPI OYZEPI REEWQMWIOW
« :ENYXE VMRKM TYLOIENE WEPZIWXEQMWIOW Z®M QMXQI WTSVHMEPEKE
« SME EPP OIPPE ZEEXEQMWIOW 3OWO®MO QMW OYZE TIEP

TMWWINYLEXYW



Puuteekraani lubamine ja keelamine

4YYXIIOVEERM ENYXMWIOW PYFEQMWIOWXZRWBEIWEBQMWIOW LSME EPP RY

SBEZEOEWYXYWI XIKIZYWI Z®M QEKEQMWI ENEP TYYXIIOVEERM)PYFEQMWI
ZEPWXIIGYYHNE ZEPM WYZERH

Kella kasutamine

YLXRYTTYHI QIR32 RZKIQMW | COW+ & M EXE P IFQRRRL TA 3P K

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

[IPPE WMLZIVTPEEHIBE2ZENIZEEXIPSIRHM WNZ/EZBR] MWD F@ W

"ENYXE WMLZIVTRPEBBBP AFNMZIMXE WYZEPMRI XIKIZYW |24 NMEVEBDORRIN YW | H
PILIO3PK

,SME EPPIRYITTIX MWMOYTZVEWXEHE/IPIPPPEYWMIOSVERHERMROSLERHEHE
WIEHIREAVXTTQMWPEHIG;EPK WMHYHE NYLXQIZBEYEEERMHXYYEVBEMRHHY VM XTI WMHY QMF
PILIOSPK NRI

Kellad

eratuse seadistamine
7TEEH QZZVEXE QMXY ZVEXYWX

,SME WMLZIVTPEEIHYM® EPP RYTTY
"ERMPPPEHSMEXYWMWE LSMEXYW
TMWIWXE ZVEXYWI EIK

eratuse muutmine

, SME WMLZIVTPEEXYMEPRYTTY

"ERFMPPEHSMEXYWYH HE

EPM ZVEXYW

81l ZEPMO

e fVEXYWI WMWWI Z®M ZZBPNEBP:PMXEQMWIOW ZEPM

e fVEXYWI ENE QYYX%QMWIOW ZEPM

e fVEXYWI VIKYPEEVWIOW/ &\SNMEE Q/MI\N FO'W ZEBRMWPEP ZVEXYW TIEOW OSVH)
e fFVEXYWI X33FM ZERRIQMNNEIDXW MRP M

e /ISSW ZVEXYWIKE XEYWXZEPKYWI WMVBWY WOGRNE ZERPWEP3PMXEQMWIOW ZE
e fVEXYWI OMVNIPHYWIMERMQMWIOW ZEPM

e fVEXYWI OYWXYXERWKWXEW ZEPM

/II/PPEH



Taimeri k,ivitamine
, SME WMLZIVTPEE®OVEPRYTTY
"ERPMPPEBEMQIVMH
8l ZEPMO
« BEMQIVM IWQEOSVHWIOW WIEHQMWIOW NE W EP2Ol WK EZENR W II\W WE WKNEWM QN X E
« %NE QELEEVZEQMWI PMWEXEMQIVMXI| WIEH BMWW E QNENHE IV W IBAVW E FEA KW X E
e« %WNE QELEEVZEQMWI XEMQIVM WIEHMW XE QMMWIND WX ENFEQ\BMWNN HE XViE EEPI K1 W X E
"ENEHYWIR2ERPMR K WIINZVIP WYZERH
e :EPMKIX QYYXE EIK
e .EPNEEWOZMZMWYW XEMQIV EYXSQEEXWIPX XEEWOZMZMXEHE TZVEWX WI
e :EPMPM NE MEVAEPM XIEZMXYWI X33T
S8EMQIVM OZMZMXEBROBNIOW ZEPM

Taimeri kustutamine
,SME WMLZIVTPEEIY®M®P EPP RYTTY
"ERPVMPPEBEMQIVIMH HE
"EPM XEMQIV
"ERAMWXY XE

/TPPEH



Stopperi kasutamine
, SME WMLZIVTPEEOVEPRYTTY
ERPMPPEHAXSTTIV
S8EMQIVM OZMZMXEBOBNIOW ZEPM
6MRKMXEMQIVM XEEWO@M@JIXEQMWIOW ZENYXE

3:32p R\
1:37
0:33

LaP 2| 0:3276 @/
LAP110:3072

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

1®PIQE XEMQIVM PZLXIWIXERQMWIOW ZENYXE

7XSTTIVM ENE XIKIZYWIRE WHERZIWXEEDBPMI O/ EZ KNI X E W

SBEMQIVMXI| PZLXIWXEQMWIOW NE WX3Z9 VEMAEP®ERPRNY QMWIOW ZENYXE
6MRKMXEMQIVMXI| ZEBXEQNVENZEBRWNEZENY XE

1f6/97ZEPEMPHDYZEXEOWI EMRYPX WMMW OYM SR SPRYH QMXY VMRKM

/II/PPE WMLZIVTPEEHMPI REEWQMWIOW MPQRERXEM ZAEENMH PIRRENXEQEXE
WMLZIVTPEEHMPI

6MRKM WEPZIWXEQMWI PYFEQMW 1Q 0 N&MB BIRW MQMRNEICYW ZENY XE

Alternatiivsete ajavf fndite lisamine

7TEEH OYZEHE XZMIRHEZEXI ENEZ RHMXI LIXOIl OIPPEEIKE EPXIVREXMMZW X
RIPM EPXIVREXMMZWIX ENEZ RHMX

1f6/97Z®MQEPMO IX TIEH EPXIVREXMMZWIXI ENEZ RHMXI BPRPIZEEXIPSMRAHEWQ
OSLERHERIMRI:PK

, SME WMLZIVTPEEX®OYMEPRYTTY
":ERMPPE®WPX ENEZOMWEHKIMRI ENEZ RH
:EPM ENEZ RH

:ENEHYWIP TERI ENEZ RHMPI QYY RMQM

/II/PPEH



Teise ajavf fndi muutmine

, SME WMLZIVTPEEHR® EPP RYTTY

"ERMPPEPLPX ENEZTRHHVEH

:EPM ENEZ RH

8l ZEPMO

e RHM MWMOYTZVEWXEXYH RERINQ WK VWMWXER MUFIW ZEPM
* %NEZ RHM QY Y X:EMWIBD WWZEFPRWM

c %NEZ RHM EWYOSLE QYYXQRBWSCGWMR | ZREXV\N ZZ/ER W XY W
* %NEZ RHM OYW X Y/XEQXMWEOXW BERM

Tegevused ja rakendused

:®MH OIPPE OEWYXEHE WMWI ZZPMW WTSVHM NE XVIRRMXIKIZYWXIOW ¢
ERHYVMERHQIMH 7EEH PYYE OSLERHEXYH XIKIZYWM Z®M NSYL\E RIHEDKYHY WM
XIKIZYWI PPIDRIMRPK /YM SQE XIKIZYWIH P®TIXEH WEEH RIEM QWEP ZSWREHE N
OSKYOSRREKE

:®MH PMWEHE 'GRPRPIBW WIBKOEZYWM NE'SERIS KWEEDNRH YSRIRMGXIYROXWMSSRMH
PILIOPK

OMWEXIEZIX EOXMMZWYWI NZPKMQMWI NE ZSVQMWSPIRE VRN BNSEXT XZTWY

EXEGGYVEG]

Tegevuse alustamine
BIKIZYWI EPYWXEQMWIP P3PMXYF +47 WMWWI EYXSQEEXWIPX OYM WII SR Z

"ENYXE OIPPE O/BZERB RYTTY

IYM WIlI SR IWMQIRI OSVH OYM XIKIZYWX EPYWXEH ZEPM QzVOIVYYX MKE
ZEPEWP QMW

8l ZEPMO

« :EPM PIQQMOYXI PSIRHMWX XIKIZYW

. :E|38/| NE ZEPM PEMIRHEXYH XIKIZYWXI] PSIRHMWX XIKIZYW

IYM XIKIZYW ZENEF +47 WMKREEPM QMRI ZZPNE WIPKI XEIZEKE OSLXE NE

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

"ENYXE068IX OZMZMXEHE XIKIZYWI XEMQIV
IN/PP WEPZIWXEF XIKIZYWI ERHQIMH EMRYPX WMMW OYM XIKIZYWI XEMQ I\

Tegevuse salvestamise n,pun,ited

OEI XIPIJSRM OIPPE XIKI/ZFWH BE¥WMBOQIRWK X

"ENYX%E41X WEPZIWXEHE VMRKMH EPYWXEHE YYI LEVNYXYWXI OSQTPIOXM
WEQQY NYYVHI

"ENYXE PYTZIg®;2 |IX PMWEERHQIX]I IOVEERMH OYZEHE
2ZMTWE *PIW Z®M EPPE IX PMWEERHQIXI IOVEERMH OYZEHE

,SME EPPIRYIT TNVE ZEMKIVIEMMX |TE TMOIRHEQMWIOW XS M X BEW XM\ ONVMQBEMA®
OSLERHERIMRI®*PK

8IKIZYWIH NE VEOIRHYW


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

Tegevuse |,petamine
"ENYXE3 4
81l ZEPMO
e 8IKIZYWI NZXOEQKMXNOPBW ZEPM
e 8IKIZYWI WEPZIWXEQMWIOW NE 3:0WNVEPEANNZENNYZHE X E QMWI QW ZEPMO

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

« 8IKIZYWI TIEXEQMWIOW NE LMPAKXQENZMPEQMWIOW ZEPM
« 6MRKM QZVOM@WRKOW ZEPM
« 8IKIZYWI EPKTYROXM XEKEWM REZMKIIVM®@HEKEWW BP ReENEPRBNEICYOXY H X |1+
1f6/970®RIEPYRI JYROXWMSSR SR WEEHEZEP ZEMH +47 M OEWYXEZEXI
¢« 3XWI XIKIZYWI EPKTYROXM REKIE WIMVERRM MO E P M
1f6/970®RIEPYRI JYROXWMSSR SR WEEHEZEP ZEMH +47 M OEWYXEZEXI

e 8IKIZYWI P®TY NE XVIIRMRKYNZVKWI QMR LMPNIQ SEERPWMKW\W ERWHRY&N | Z
SSXE OYRM XEMQIV PSIRHEF

e 8IKIZYWIWX PSSFYSSMMWWXW ZEPM
1f6/97TZVEWX XIKIZYWI WIMWOEQMWX WEPZIWXEF OIPP WIPPI QMRYXM

Tegevuse hindamine

JRRI XIKIZYWI LMRHEQMWX TIEH PYFEQE IRJWRNMARME®& MW WXQ BN BV VEBHOQ RFH Y W
WIEHPHLIO3®PK

7TEEH WEPZIWXEHE OYMHEW IRH NSSOWQMWI| NEPKVEXXEW®MHY Z®M YNY(
4ZVEWX XIKIZYWI| P ®&TEIXE @K@ X YAEIP R® T IXIE QIR K
EPM RYQFIV QMW OMVNIPHEF WMRY XENYXYH N®YTMRKYXYWX
1f6/970YM WSSZMH IRIWILMRHEQ»WI ZELIPI NZXXE ZEPM
:EPM OYMHEW IRREWX XIKIZYWI ENEP XYRHWMH

,MRRERKYMH WEEF ZEEHEX® WH O3 RR YG\X W

Jooksmine

Staadionijooks
JRRI WXEEHMSRMNSSOWY WSSVMXEQMWX ZIIRHY IX NSSOWIH WXERHEVHW!

7TXEEHMSRMNSSOWY XIKIZYWX WEEH OEWYXEHE ZZPMWXEEHMSRM ERHQIXI
ZELIEIKEHI WEPZIWXEQMWIOW

7IMWE ZZPMWXEEHMSRMP

"EPIB%68.ZPKM NSSOWY

3SXE OYRM WIEHI WEXIPPMMHMH PIMEF

IYM NSSOWIH VENEP PMMKY IHEWM WEQQY NYYVHI

,SME EPPIRYITY

"EPM XIKIZYWI WIEHIH

"EPBMIE RYQFIV

EPM VENE RYQFIV

%OXMMZWYWQSRMXSVM PILIOPNIPI REEW®MWIOW ZENYXE OEOW OSVHE
"EPI %68

.SSOWI WXEEHMSRMP 30OW VMRK

IYM SPIH OSPQ VMRKM PZFMRYH WEPZIWXEF WIEHI WXEEHMSRM Q®®XQIF
/IYM SPIH NSSOWY F®@3BHUXERYHWXEP M

8IKIZYWIH NE VEOIRHYWIH



Soovitused staadionijooksu salvestamiseks
« )RRI WXEEHMSRMNSSOWY EPYWXEQMWX SSXE OYRM +47 M SPIOYRZMHMO
« 8YRHQEXYP WXEEHMSRMP IWMQIWI NSSOWY XIKIQMWIP NSSOWI WXEEHMS
6MRKM P®TIXEQMWIOW NSSOWI EPKYWTYROXMWX REXYOI OEYKIQEPI
« .SSOWI MKE VMRK WEQEP VENEP
1f6/97%YXS CEMOIZELIQEE SR Q Z®M RIPM WXEEHMSRMVMRKM
« /YM WE IM NSSOWI IWMQIWIP VENEP QZ2VE VENERYQFIV XIKIZYWI WZXIXI\

Virtuaalne jooksmine
7EEH SQE WIER®MHYHE 3SLMPHYZE OSPQERHE MWMOY VEOIRHYWIKE NE IHE
V3XQM ERHQIMH
"ENYXE OIPPE OMBZEB RYTTY
"EPMVXYEEPNSSOW
%ZE SQE XELZIP W3PIEVZYXMW Z¥M JXK®NMQER MS@ MW 2ZWBOI REERW | XV IIR N
VKM IOVEERMP IWMXEXEZEMH NYLMWIMH NE EPYWXE NSSOWQMWX RMR}
8IKIZYWXEMQIVM OZMZWBUEEBMWIOW ZENYXE
42VEWX NSSOWY P®TIXEQMWX XIKIZYWSGMQIVM TIEXEQMWIOW ZENYXE

Jooksulindi vahemaa kalibreerimine

.SSOWYPMRHMP ZELIQEE XZTWIQEOW Q®®XQMWIOW Z®MH OEPMFVIIVMHE N
oQ QMMPM NSSOWQMWX /YM OEWYXEH IVMRIZEMH NSSOWYPMRXI Z®
NSSOWYPMRHMP Z®M TZVEWX NSSOWQMW X

%PYWXE NSSOWY P &MKHIMPVN EPO W @ QMRPRKI

.SSOWI NSSOWYPMRHMR RWMEW® Z IOWREW X FEHQ E P X oQ QMMPM

IYM SPIH NSSOWY P®TIXERBRSH ZENYXE RYTTY

81l ZEPMO

* .SSOWYPMRHM ZELIQEE IWQEOSVHWIBRZ I WVBEFEMFVIIVMQMWIOW ZEPM
7IEHI OYZEF XIEXI NSSOWYPMRHM OEPMFVIIVMQMWI P®TYPIZMMQMWIOW

* . SSOWYPMRHM ZELIQEE OZWMXWM OEPMFVIIVMQMW /@ WMIFAMEWK MVEFPEZO S
.EL

:EEXE NSSOWYPMRHM RZMHMOYPX PZFMXYH ZELIQEEH NE WMWIWXE WIEH

Ultrajooksu registreerimine
"ENYXE OIPPE OMBZEBRB RYTTY
" EPWXVENSSOW
%OXMMZWYWXEMQIVM OZMZN%B@MWIOW ZENYXE RYTTY
%PYWXE NSSOWQMW X
6MRKM WEPZIWXEQMWIOW NE TYLOIXEMQ®WAM O2MZMXEQMWIOW ZENYXE R

1f6/97Z®MH WIEBMWKEHERBALEPZIWXEHE VMRK NE OZMZMXEHE TYLOIXEMQ
TYLOIXEMQIV Z®M WEPZBWMXIEZNRB EMRE RE O MRRLWIWKEHIH

IYM SPIH TYLERYH WMMW NSSOWQMWAINZXOEQMWIOW ZENYXE RYTTY
"ENYXE PYTZI®®;2 |IX PMWEERHQIXI PILX OYZEHE ZEPMOYPMRI
4ZVEWX XIKIZYWI P®T1EEANNEWDE B i NN XE

8IKIZYWIH NE VEOIRHYW



Ujumine

8)%8-7
7IEHI SR IXXI RZLXYH OEWYXYWIOW ZIITMRREP YNYQMWIP /YM OSSW WIEH(C
NE KEVERXMM OILXMZYWI| OESXEHE

1f6/970IPPEP SR VERHQIT®LMRI TYPWMQ®®XNE/IQRHEMPBEHVYWEEDMWIP OE
7[MQNB1 7[MXEVZMOYXMKWEEHEZEP SR RMM VERHQIT®LMWI TYPWMQ®®XNE
ERHQIH OEWYXEF OIPP VMRHOIVI TYPWMWEKIHYWI ERHQIMH

Ujumisterminid

AMOOYWYQMRI FEWWIMRM 3LIWX SXWEWX XIMWI

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

7[SPW[SPJM WOSSVY SR FEWWIMRM 3LI TMOOYWI ENE NE WIPPI TMOOYWI X®
TPYWW X®QQIX ERREZEH WI®BXW W O SIY\OWAWP EVZYXEXHOWI 8$HSPJ 3P|
YNYQMWIJIOXMMZWYWI RZMX NE KSPIJMPI WEVREWIPX SR QEHEPEQ WOSS\)

IVMMXMPMRI YNYQWWOMMSK WISVIIXMPMRI OMMVYW QMHE WYYHEH ZZWMQ|
EFMP NYLXMHE SQE XVIIRMRKYXI XIQTSX NE NZPKMHE EVIRKYX

T,mbet€€bid

8®QFIX3*FM WEEF XYZEWXEHE EMRYPX FEWWIMRMW YNYQMWIP 8®QFIX33T )

B8®QFIX33FMH OYZEXEOWI YNY @ MWEWE PSERDINVEXOCERXWEEF ZEPMHE OSLERHE
ERHQIZZPBRRBIOYZEHI| OSLERHEP@URI

EFE EFE WXMMP

SEKEWM 7TIPMPMYNYQMRI

6MRRYPM 6MRRYPMYNYQMRI

OIRH OMFPMOYNYQMRI

7I1KY “Pl LI X®QFIX3*FM MRXIVZEPPMW

SVIIRMRKLEVNEWMXYXHKEOWI XVIIRMRKLENENYXYWXWWIXP PISMEMWHE MPPXK/ IIRMQM

Ujumise n,uanded
« )RRI YNYQMWX ZEPM IOVEERMP OYZEXEZEX|I NYLMWXI| TOLNEP FEWWIMRM

ZVKQMWIP YNYQMWOSVVEP OEWYXEF WIEHI WIHE FEWWIMR29 ENV® O X VXM ¢
XIKIZYWI] WIBRBEMWERM TMOOYW

* AYLOIENE WEPZIWXEQMWIOW FEWWIMRMW YNYQMWI ENEP ZENYXE
7IEHI WEPZIWXEF EYXSQEEXWIPX FEWWIMRMW YNYQMWI MRXIVZEPPMH NE
* -RXIVZEPPM WEPZIWXEQMWIOW BR2&EZIIW YNYQMWI ENEP ZENYXE

Puhkamine basseinis ujumisel

EMOMQMWM OEWYXEXEZ TYLOIOYZE RZMXEF OELXI TYLOIXEMQIVMX 711 RZ]
ZELIQEEH

1f6/97TYLOITEYWM ENEP YNYQMWERHQIMH IM WEPZIWXEXE
"ENYXE YNYQMWI ENEP TYLOITEY®WKM EPYWXEQMWIOW RYTTY
IYZEXEOWI TYLOIOYZE

4YLOITEYWM ENEP Z®MH QYYHI ERHQIOYZEHOZEGMNRQ MW POM ZEEMIRXEHE R
"ENYXEANE NZXOE YNYQMWX

I1YYHI TYLOIMRXIVZEPPMHI ENEP OSVHE XSMQMRKY X

8IKIZYWIH NE VEOIRHYWIH



Automaatne puhkere...iim

NYXSQEEXWI TYLOIVI*MMQM WYZERH SR WEEHEZEP ZEMH FEWWIMRMW YNY
EYXSQEEXWIPX NE MPQYF TYLOIOYZE /YM TYLOEH 3P| WIOYRHM PSSF WI
NZXOEH YNYQMWX EPYWXEF WIEHI EYXSQEEXWIPX YYX YNYQMWMRXIVZEPP
XIKIZYWI WYZERHMXIV8 IWNMNWW X IPNEMKXEGIRMYWISWKEHIH

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

/IYM WE IM WSSZM EYXSQEEXWI TYLOIVI*MMQM JYROXWMSSRM OEWYXEHE Z
XZLMWXEQMWIOW 20BN XEHE RYTTY

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
"ENYOXX%E4 X OZMZMXEHE LEVNYXYWI XEMQIV

4ZVEWX LEVNYXYWI MRXIVZERBM 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 MRXIVZEPPM®WEPYWXEQMWIOW ZENYXE

* ONYQMWMRXIVZEPPM EPYWXEQMWIOW ZENYXEMNKRGB®MWXVIIRMRKY OYZE

Mitu spordiala

SVMEXPIIHMH OELIZ®O®MWXPINEH NE QYYH QMXQIP WTSVHMEPEP XIKYXWIZE]
XIKIZYW M8 VRVEEKZFRIIIRY Q NE NBXQW WTSVHMEPEP XIKIPIHIW WEEH EPEWMH Z
QAAXQMWX 2ZMXIOW Z®MH P3PMXYHE VEXXEW®MHYPX NSSOWQMWIPI NE ZI
NSSWXIW

7TEEH JYROXWMSSRM OE OSLERHEHE Z®M OEWYXEHE ZEMOIXVMEXPSRM WZX

Triatloni treening

/IYM XIKIPIH XVMEXPSRMKE Z®MH XVMEXPSRM EPEHI OMMVIOW ZELIXEQMWI
XVMEXPSRM XVIIRMRKY JYROXWMSSRM

"ENYXE OIPPE ONBZERB RYTTY

"EPBWMEXPSR

"ENYXE668IX OZMZMXEHE XIKIZYWI XEMQIV

:ENYXE MKE EPE ZELIXYWIY%&PKYWIW NE P®TYW

%PEHI ZELIXEQMWI JYROXWMSSRM WEEF WMWWI NE ZZPNE P3PMXEHE XVN
4ZVEWX XIKIZYWI P®T1EEANNEWDE B i NN XE

8IKIZYWIH NE VEOIRHYW



Mitme spordialaga tegevuse loomine
'ENYXE OIPPE OMBZEBRB RYTTY
' EFOWMWEMXY WTSVHMEPE
'EPM QMXQI WTSVHMEPEKE XIKIZYWI X33T Z®M WMWIWXE OSLERHEXYH RM
ISVHYZEH XIKIZYWIH WMWEPHEZEH RYQFVMX 2V 8VMEXPSR
'EPM OEOW Z®M QMXY XIKIZYWX
81l ZEPMO
« :EPM WYZERH OSROVIIXWI XIKIZYWI WZXIXI OSLERHEQMWIOW 2X Z®MH
« TEPZIWXEQMWIOW NE QMXQl WTSVHMEPEERBQMKMZYWI OEWYXEQMWIOW 2
8IKIZYWI PMWEQMWIOW PIQQMQYXI PSIRHMWWI ZEPM

Sisetegevused

JCRUM\PPE WEEF OEWYXEHE WMWIXVIIRMRKYXIOW REKY WMWIVENEP NSSOW
WMWIVYYQM XIKIZYWXIOM IZZR\WNEH RE MKE KRFHY. WO WKEHIH

/IYM NSSOWQMWI Z®M O®RHMQMWI ENEP SR +47 ZZPNE P3PMXEXYH WMMW E
OMMVIRHYWQ®®XYVMKE /MMVIRHYWQ®®XYV OEPMFVIIVMF IRH MWI /MMVY)\
®YIW WMWWIP:PMXEXYH +47 MKE

-,.) 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

J,utreeningu salvestamine
:®MH N®YXVIIRMRKY ENEP WEPZIWXEHE LEVNYXYWXI WEVNY 7EVM SR 3LI P
"ENYXE OIPPE OMBZEB RYTTY
"EPRYXVIIVMRK
‘EPM XVIIRMRK
8VIIRMRKY IXETTMHI PSIRHM ZEPMEGXEMRI RZKIQMWIOW ZEPM

i-,.) XVIIRMRKYWEQQVYHI ZEEXEQMW IP8Z»MIE ZERMERHEEZRFMKYH LEVNY XY\
OYM WII SR WEEHEZEP

"ERBSWXE XVIIRMRK

:ERﬂI

7TIEXYH XEMQIVM OZMBMMBQMWIOW ZEPM

%PYWXE IWMQIWX WEVNE

/[IT/PP PSIF OSVHYWIMH /SVHYWXI| EVZ MPQYF TZVEWX ZZLIQEPX RIPNE OSV

:-,.) OIPP PSIF SOWRIW MKE WEVNE 3LI PMMKYXYWI OSVHYWIMH /YM WSSz
NE EPYWXEQE YYX

"ENYXEAWEVNE POETIXEQMWIOW NE LEOOE XIKIQE NZVKQMWX LEVNYXYWX
/PP RZMXEF WEVNE OSVHYWXI| OSKYEVZY 1MXQIl WIOYRHM NzZVIP MPQYF
"ENEHYWIP ZENSXE \REy DYWHE OSVHYWXI EVZY

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

42VEWX TYLOEQMWX ZEPM NZVKQMWMWAXI OSVHYWXI EPYWXEQMWIOW
/ISVHE MKE XYKIZYWXVIIRMRKY WEVNE OYRM P®TIXEH XIKIZYWI

42VEWX ZMMQEWX WEVNE ZEPM7W¥68 XEMQIVM WIMWOEQMWIOW
"EPIEPZIWXE

8IKIZYWIH NE VEOIRHYWIH



HIIT-treeningu salvestamine
7YYVI MRXIRWMMZYWIKE XVIIRMRKYMH ,--8 WEEH WEPZIWXEHE WTIXWMEE
'ENYXE R'8VWI68
"EP,M 8
81l ZEPMO
%ZEXYH ILO OSVVEWXEQEXE XVIIRMREY WEPZIWXEQMWIOW ZEPM
'EPM8 XEMQWINM64I X Q22VEXYH ENEZELIQMOY NSSOWYP Z®MQEPMOYPX
« :EPRM8 XEMQ)YBH IX WEPZIWXEHE MKE QMRYXM OSLXE QZ2VEXYH OSVHY

"EPM8 XEMQ8EMBXIK MKE WIOYRHMPMWI QEOWMQEEPWI TMRKYXYWI M
TYLOYW XILE

e :EPM8 XEMQISMEHRHEXXH)ZZVEXE PMMOYQMWEIK OSVHYWXI| EVZ RMRK Z
s 'ERWIIRMRHKXWNZVKMHE WEPZIWXEXYH XVIIRMRKY X

"ENEHYWI OSVVEP NzZVKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

YWMQIWI ZSSVY EPYWEXBQMWIOW ZEPM

/II1PP OYZEF XEMQIVM NE TVEIKYWI TYPWMWEKIHYWI

"ENEHYWI O OWEIRK DERMMM XWM NZVKQMRI ZSSV Z®M TYLOYW ZEPMHE
3PPIW XIKIZYWI| P®RTIXERYH ZEPM EOX3BMZWYWXEMQIVM TIEXEQMWIOW
"EPIEPZIWXE

ANT+siseruumides treenimisseadme kasutamine

JRRI OYM WEEH OEW ¥2BMEMW MPHFQMEEKIW XVIIRMQMWWIEHIX TIEH SQE VEX
SLIRHEQE NE WIPPI WIEHQBNEHHEHMXHE VW REQ EPMXIIOWAMKHY QMR |

7TEEH OEWYXEHE SQE WIEHIX WMWIVYYQMHIW XVIIRMQMWWIEHQIKE IX WMC
XVIIRMHIW 7MWIVYYQMHIW XVIIRMQMWWIEHQI OEWYXEQMWIP P3PMXEXEOW

"ENYXE OIPPBPORYTTY

"EPIMWINEPKVEXEW

,SME EPPIRYITY

"EPM XMXVIIRIVM ZEPMOYH

8l ZEPMO

s TORMXQE EWYQMWEWR®MEP M

e TEPZIWXEXYH VENE NAKWW BEREPGIW OZ3FPKM

e TEPZIWXEXYH XVIIRMRKN WM KAWQINSW RRWI KR P ND 3 P K

e 7TMLXIRIVKME Z2zZVXYWI| QzZZVE QRIWKOWNE ZEP M

e TMQYPIIVMXYH OEPPEOYL QMY OEMWEOW ZEPM

e 8VIIRMQMWWIEHQIP XEOMWXYWN®E QEWEQJMERYOW ZEPM
"EPIB%68IX OZMZMXEHE XIKIZYWI XEMQIV
8VIIRMQMWWIEHI WYYVIRHEF Z®M ZZLIRHEF XEOMWXYWN®YHY ZEWXEZEP

8IKIZYWIH NE VEOIRHYW



Ronimissport

Siseruumis ronimise salvestamine
7TMWIVYYQMW VSRMQMWI ENEP WEEF VEHY WEPZIWXEHE 6EHE SR OEPNYWI
"ENYXE OIPPE OMBZEBB RYTTY
"EPIMWIVSRMQMRI
6ENE WXEXMWXMOE WEPZIWXEQMWIOW ZEPM
‘EPM LMRHEQMWW?3WXI1Q

1f6/97NzVKQMWIP WMWIVYYQMW VSRMQMWI OSVVEP OEWYXEF WIEHI WIH|
ZELIXEQMWIOW LPMEERPTEZEPM XIKIZY¥MWW KWMEMMAWSE X11Q

:EPM VENE VEWOYWEWXI
"ENYXE068
WPYWXE IWMQIWX VEHE

1f6/97VENEXEMQIVM X XEQMWI ENEP PYOYWXEF WIEHI EYXSQEEXWIPX R
ZENYXEQMWX /J/IPPE EZEQMWIOW LSME QMW XELIW RYTTY EPP

6ENE POTIXEQMWIP PEWOY QEETMRREPI

IEETMRRE TYYHYXEQMWIP OZMZMXYF EYXSQEEXWIPX TYLOYWIXEMQIV
1f6/97ZENEHYWI OSVVEP Z®MH VENE PRIWEQMWIOW ZENYXEHE RYTTY
81l ZEPMO

* )JHYOEPX PZFMXYH VENE MEERZIXEXEHMWIOW ZEPM

* 0ZFMQEXE NZZRYH VENE WERWIWEEKYPNWIOW ZEPM

* 6ENE OYWXYXEEGEMMWXWE ZEPM

TMWIWXE VENEPX OYOOYQMWXI EVZ

42VEWX TYLOEQMWX ZEPM NZVKQMWA4AENE EPYWXEQMWIOW RYTTY
/ISVHE RIMH XSMQMRKYMH MKE VENE TYLYP OYRM XIKIZYWI| P®TYRM
"ENYXE3 4

"EPIEPZIWXE

8IKIZYWIH NE VEOIRHYWIH



Kaljuronimise salvestamine

JEPNYVSRMQMWI| ENEP WEEF VEHY WEPZIWXEHE 6EHE SR OEPNYP Z®M OMZ
"ENYXE OIPPE OMBZERB RYTTY
"EPNIMREVSRMQMRI
'EPM LMRHEQMWW3WXIIQ

1f6/97NzVKQMWIP OEPNYVSRMQMWOSVVEP OEWYXEF WIEHI WIHE LMRHEQ
RYTTY29 EPP ZEPM XIKIZYMWMKMEKMWWRB X11Q

EPM VENE VEWOYWEWXI

6ENEXEMQIVM OZMZMEBQRBMMWIOW ZENYXE

%PYWXE IWMQIWX VEHE

6ENE P®TIXEQMMHAUOW ZEPM

81l ZEPMO

* JHYOEPX PZFMXYH VENE MEERZIXEXEXHMWIOW ZEPM

* 0ZFMQEXE NZZRYH VENE WERWIWERYPNWIOW ZEPM

e 6ENE OYWXYXEEEMMWINXWE ZEPM

IYZEXEOWI TYLOYWIXEMQIV

4ZVEWX TYLOEQMWX ZEPM NzZVK®QMWI VENE EPYWXEQMWIOW

ISVHE RIMH XSMQMRKYMH MKE VENE TYLYP OYRM XIKIZYWI P®TYRM
42VEWX ZMMQEWI VENE PZFMQMWX ZESMXE VENEXEMQIVM TIEXEQMWIOW
"EPIEPZIWXE

Ekspeditsiooni alustamine

%0Y OEWYXYWENE TMOIRHEQMWIOW QMXQITZIZEWI XIKOAWWNWHWEWZRISSERE QM V
ENYXE OIPPE OBZERB RYTTY
EP@WTIHMXWMSSR
ENYX&E%668IX OZMZMXEHE XIKIZYWI XEMQIV

7IEHI P3PMXYF ZZLIWI IRIVKMEXEVFIKE VI*MMQM NE OSKYF +47 M VENETY|
QEOWMQIIVMQMWIOW P3PMXEF WIEHI ZZPNE O®MO ERHYVMH NE PMWEWIE

Rajapunkti k,sitsi salvestamine

JOWTIHMXWMSSRMVI*MMQM ENEP WEPZIWXEXEOWI VENETYROXMH EYXSQEE
:®MH VENETYROXM MKEP LIXOIP OZWMXWM WEPZIWXEHE

EPM IOWTIHMXWMS&R®MIZMMQRIZEREFEEVHM PILIO3PKI
"ENYXE068
"EPFOMMWE TYROX

Rajapunktide vaatamine
'EPM IOWTIHMXWMSSR®MIZMMQRIZEREFEEVHM PILIO3PKI
"ENYX&E% 68
"ERMZE TYROXMH
:EPM RMQIOMVNEWX VENETYROX
811 ZEPMO
« :EPMXYH VENETYROXM REZMKIIVWRIMWI EPYWXEQMWIOW ZEPM
« BENETYROXM OSLXE 3OWMOEWNEPO\OMOHERMNEZEEXEQMWIOW ZEPM

8IKIZYWIH NE VEOIRHYW



Suusatamine

Suusas,itude kuvamine

IYM EYXSQEEXJYROXWMSSR SR WMWWI| P3PMXEXYH WMMW WEPZIWXEF WIE
SOWMOEWNEH 7YYWOEHIP Z®M PYQIPEYEP QZIWX PEWOYQMWI NESOW SR W
OMMOYQMWI T®OLNEP WEPZIWXEF WII YYIH WYYWEW®MHYH EYXSQEEXWIPX
WYYWEPMJIJXM WMMW XEMQIV WIMWOYF 7YYWEPMJXM OEWYXEQMWI ENEP ¢

~

EPYWXEHE QZIWX PEWOYQMWX 7®MHY (OWMOEWNY Z®MH ZEEHEXE TIEXEX
%PYWXE WYYWEXEQMWX Z®M PYQIPEYEW®MXY
,SME EPPIRYITY
"EFPMZE NSSOWYH
"MMQEWI NE TVEIKYWI W®MHY RMRK O®RMOMHI WOMNXEBHI COWMOEWNEHI R:
7T®OMXYHI OYZEP SR EIK PZFMXYH ZELIQEE QEOWMQYQOMMVYW OIWOQMI

M,esuusatamise tegevuse salvestamine

1ZIWYYWEXEQMRI ZOMQEPHEF OZWMXWM P3PMXYQMWX X®YWY NE PEWOYQ!
WXEXMWXMOEX NZPKMHE

"ENYXE OIPPBPORYTTY

"EPIMIWYYWEXEQ

8l ZEPMO

e /IYM EPYWXEH XIKIZYW®XN®NWYP WMMW ZEPM

e /YM EPYWXEH XIKIZYWX EPPERWIOIYQ®IRHYP WMMW ZEPM
BWOXMMZWYWXEMQIVM/ ®BBZMXEQMWIOW ZEPM

8®YWY NE PEWOYQMWVI*MMQMHIOBPELMXEQMWIOW ZENYXE RYTTY
8IKIZYWI P®RTYW XEMQIVM7WWWSW OEQMWIOW ZEPM

"EPIEPZIWXE

Murdmaasuusatamise v,imsusandmed

:®MH OEWYXEHES KBVBMGSXKEH 3L MPRIWVYERKIX |IX WEEHE QYVHQEEWYYWEXEQM
OSLXE VIEEPENEW XEKEWMWMHIX

1f6/97XEVZMAVIYPIF WIEHIRWEM H¥ MESLIRHYWI EFMP

®MQWYW SR WYYWEXEQMWI ENEP XIOMXEXYH N®YH :®@MQWYWZZPNYRHMX
XIKYVMH REKY WY OMMVYW O®VKYWI QYYXYQMRI XYYP NE PYQISPYH :®N
SQE WYYWEXEQMWWSSVMXYWX

1f6/97TWYYWEXEQMWI Z®EMQWYWZ2Z2VXYWIH SR VEXXEW®MHY ZOMQWYWZZ227V
XEZEPMRI NE WIHE WIIX®XXY IX MRMQIRI SR WYYWEXEQMWIP VEXXEW®MH)
XVIIRMRKOSSVQYWI NYYVIW SR XEZEPMRI |IX WYYWEXEQMWI ZOEMQWYWZZZ\
OYRM TVSXWIRXM ZZMOWIQEH

8IKIZYWIH NE VEOIRHYWIH



Golf

Golfi m,ngimine

JRRI KSPJM QZRKMQMIW R EP E E B RIMGDIFRK
"ENYXE OIPPE OMBZEBB RYTTY
CEPASPJ
1MRI ®YI NE SSXE OYRM OIPP PIMEF WEXIPPMMXI|
:EPM WEEHEZEP SPIZEXI VEHEHI PSIRHMWX VEHE
'ENEHYWIP WIEHMWXE HVEMZIVM OEYKYW
4YROXMWYQQE WZMPMXQMWIOW ZEPM MOSSR
"EPM XMM OEWX
-PQYF EYKYXIEFIOYZE

TN

AVEIKYWI EYKY RYQFIV

IEYKYW IHIRIQMWEPE XEKESWEWW|I

/IEYKYW IHIRIQMWEPE OIWOSWEWW I

IEYKYW IHIRIQMWEPE IWMSWEWW|I

%YKY TEV

JHIRIQMWEPE OEEVX

CHONCGNONCHORS)

%ZEP KMOITM ZELIQEE XMM OEWXMW X

1f6/970YRE QZVKMWI EWYOSLX QYYXYF EVZYXEF OIPP ZELIQEEH KVMMRI
QZVKMWI XIKIPMOY EWYOSLERM

8l ZEPMO

e 4YYHYXE KVMMRM IOVEERMTMPHMP IWM3WE] WINEOQISNEP Z AW RIBIQEEW E |
MOSSHRIMHD 3P K

* AYYHYXE OEEVXM IX ZEEHEXE VSLOIQ SOWMOEWNY Ze®MLOQ®RKE TYYXIKE
QA®XQMRI TYYXIKE WMLAMEKMWI EFMP

8IKIZYWIH NE VEOIRHYW



e :ENYXEZ&BM;2 |IX ZEEHEXE EWYOSLX NE ZELIQEE XEKEWMLSMHPMOY P K
e :ENYXENOG6EKSPIM QIR33 EAEPNW IQRREFOPK
IYM PMMKYH NzZVKQMWI EYKY NYYVHI QYYHEF OIPP EYXSQEEXWIPX OYZE |

Golfi men€€

"ENYXE ZSSV¥8@BBEYMZWIH PMKM KSPJM QIR33 X?MIRHEZEXIPI JYROXWMSS|
O®RTIXE ZB®VIXEF OILXMZE ZSSVY

"ELIXE EYO®MQEPHEF O2zWMXWM EYOY ZELIXEHE

"ELIXE KVMBMWRQMEPHEF KVMMRM ZELIXEHE OYM EYKY NESOW SR WEEHEZEP V

SIMWEPHE®MQEPHEF PMMKYXEHE VRLXREIPE NE WEEHE WIIBETX2TWIQE OE
PMMKY XHRIMDRP K

1®®HE P OOMEF JYROXBAMMBER MoRBAMSE/RBIXV XEXYH 11PQMWIGR HKXIY & EPY KO WH |
ZEEXE@NIRIO:*PK O KM WEEH OE OZWR XWN QE®XZQWRH HIEWAKX W M

AYROXMOEEZENFXZSSVY TYRCORXONMXMEE\RH MOSCYP\K

BHSQIIXIRZMXEF WEPZIWXEXYH EIKE ZELIQEEH NE QMXY WEQQY XIKMH 3H:¢
EPYWXEQMWIP PRTIXEQMWIP EYXSQEEXWIPX 7EEH ZSSVY OZMKYW SHSQI

4MR4SMBRXRWO XMMRASRBRXOSQTEWW QMW RZMXEF PMTY EWYOSLXE OYM IHIF
JYROXWMSSR EMXEF P KMOW ZEPQMWXYHE MWIKM QIXWEW Z®M W3KEZEF

1f6/97zVE OEWYXE J¥RRAXIWKRERWMOZVYW SPPIW +SPIJMOZVY T®ELNYWXEXY
OSQTEWWM XzZTWYWX

/ISLERH WMLZXQMQEBPHEF WEPZIWXEHE EWYOSLE RX SENIOXIME R ®EXXEHOMW X
WMLXQZVOMHI WHREZOWPKE QMR

+SPIMOITM R2MBEXBPVWYXMRY WXEXMWXMOEX MKE KSPIJMOITM OSLXE REKY RzZI
TEEVMWIXEMSE&L ERHYVMH Z®M EG$MZIMY MHA VZ BMVKT

7TIEHIHZ®MQEPHEF OSLERHEHE K S&H KM2MWDZIY WE WE R KRRAIMWI S WKEH I H

Lipu liigutamine

:®MH ZEEHEXE IHIRIQMWEPE PZLIQEPX NE PMTTY PMMKYXEHE
%YKYXIEFI OYZBBP6BENY XE
"ERMMWEPHE PMTT
OMTY EWYOSLE PMMKYXEQMWIOW XSOWE Z®M PSLMWXE
"ENYXE R'8I68

WYKYXIEFI OYZE ZELIQEEWMH YYIRHEXEOWI ZEWXEZEPX YYI PMTY EWYOS
TVEIKYWI VEYRHM NESOW

Vahemaa m,,.tmine puutega sihtimise abil

12RKY ENEP WEEH QMWXELIW OEEVHMTYROXMHI ZELIPMWI ZELIQEE Q®®XQ
4YYHYXE KSPIJMQZRKY ENEP OEEVXM
AYYHYXE Z®M PSLMWXE WOVQIWMLXVMRKM TEMKYXEQMWIOW
7EEH ZEEHEXE OEYKYWX SQE TVEIKYWIWX EWYOSLEWX WMLXTYROXM VMF
"ENEHYWs® Z®MWYYVIRHEQMWIOW Z®M ZZ?LIRHEQMWIOW

8IKIZYWIH NE VEOIRHYWIH



M,..detud If fkide vaatamine

JRRI OYM WIEHI WEEF P~ Ol EYXSQEEXWIPX XYZEWXEHE NE Q®®XE XYPIF \

7IEHI SR ZEVYWXEXYH JYROXWMSSRMKE P OMHI EYXSQEEXWIOW XYZEWXE
VENEP PT KM WEPZIWXEF WIEHI P~ KM OEYKYWI LMPMWIQEOW ZEEXEQMWIC

i-,.) P KM EYXSQEEXRI XYZEWXEQMRI XSMQMF O®MKI TEVIQMRM OYM OER
OSVVEPMOYPX 4YXXI|I IM XYZEWXEXE

+SPJM QZRKMHMBWM EENY XE
"EPIM®HE P~ OM
IYZEXEOWI ZMMQEWI PT KM OEYKYW
1f6/970EYKYW RYPPMXEOWI EYXSQEEXWIPX OYM P~ H TEPPM YYIWXM T)
'ENYXE RST2ZTY
/®MKM WEPZIWXEXYH P~ KMOE YKYQWXN IHEEXEQMWIOW ZEPM
Lf fgi m,,tmine k,sitsi
7EEH P~ KM OZWMXWM PMWEHE OYM OIPP WIHE IM XYZEWXE 4IEH P~ KM PN\
7SSVMXE P~ O NE ZEEXE OYLY WY TEPP OYOYF
%YKYXIEFIOY ZEP%BBN Y X E
"EPIM®HE P~ OM
"ENYXE RSTZTY
"EPOMIWE RZ O
"ENEHYWIP WMWIWXE P~ KM NESOW OEWYXEXYH KSPJMOITM ERHQIH
/®RRM Z®M W®MHE TEPPM NYYVHI

.ZVKQMRI OSVH OYM WE P- OM WSSVMXEH WEPZIWXEF OIPP WY ZMMQEWI |
WEEH OZWMXWM PMWEHE ZIIP 3LI P~ KM

Punktiarvestus
"ENYXE EYKYXIBRAOY ZEP
"EPMWROXMOEEVX
/YM SPIH IHIRIQMWEPEP OYZEXEOWI TYROXMOEEVX
%YOYHI WMVZMQMW IDMW @BNYXE RYTTY
%YKY ZEPMQMWS@®WSZENY XE

AYROXMHI QZZVEQMWIOW ZFEM 2 XE RYTTY
ISKYTYROXI YYIRHEXEOWI

Statistika salvestamine

JRRI WXEXMWXMOE WEPZIWXEQMWX XY PIF VKMANWWIXP NPEM X E B ERW X B/X MW/ EWI® E
PILIO3PK

EPM TYROXMOEEVHMPX EYO

TMWIWXE P OMHI OSKYEVZ WL TYXXESMBWEP KMH NE ZENYXE RYTTY
EPM TYXXEQMWP OMHI EYBENMBE ZENYXE RYTTY

1f6/97TYXXMHI EVZ SR ZENEPMO EMRYPX WXEXMWXMOE NESOW TYROXI \
"ENEHYWIP ZEPM NZVKQMWXI| LYPKEWX WYZERH

1f6/970YM SPIH OSPQERHE EYKY NYYVIW WMMW IHIRIQMWEPE XIEZIX IM
* /YM TEPP SR IHIRITBWWEPEBPEEPM

e /YM TEPP WEXXYW IHIRIQMWHEHPH R X FOXR Q&P EO MRIXVZ ER K
:ENEHYWIP WMWIWXE OEVMWXYWP OMHI EVZ

8IKIZYWIH NE VEOIRHYW



Stablefordi punktiarvestuse teave

IYM ZEPMH 7XEFPIJSVHM TYR®KAIWBWXII N K YWEQIIIRFBHWD : WKBEMHMIM W ERXEOWI TY|
STXMQEEPWI P KMEVZY WYLXIW XILXYH P OMHIPI

6EYRHM P®TYW Z®MHEF
ERREF TYROXI ZEWXEZEPX 97%

+SPIMEWWSXWMEXWMSSRM NYLMWXIPI
7TXEFPIJSVHM TYROXMEVZIWXYWIKE QZRKY TYROXMOEEVHMP SR P OMHI EW

4YROXMH 8ILXYH P KMH STXMQEEPWI P KMEVZY WYLXIW

Z®M VSLOIQ

Z®M VSLOIQ
3TXMQEEPRI P T KMEVZ
Z®M Z7L1Q

Z®M Z7L1Q

Z®M Z7L1Q

PlaysLikeVahemaa ikoonid

"ELIQEE JYROAMPVEWBEBRBIOXWMSSR EVZIWXEF O®VKYWI QYYXYWM VENEP RZWN
KVMMRMRM :SSVY ENEP TYYHYXE OEYKY¥RE(WYM®OIRMRM IX OYZEHE ZELIQE
A ZELIQEE O®VKYWI QYYXYWI X®XXY SSHEXYWX TMOIQ

. ZELIQEE SSXYWTZVERI

VW ZELIQEE O®VKYWI QYYXYWI X®XXY SSHEXYWX P3LIQ
Kohandatud sihtm,rkide salvestamine

:SSVY QZRKMHIW Z®MH WEPZIWXEHE OYRM ZMMW OSLERHEXYH WMLXQZVOM
OEWYPMO

IX NZZHZYWXEHE SFNIOX|I Z®M XEOMWXYWM QMHE OEEVHMPX IN
SLXYHI NE XEKEWMLSMHPIRIIMP Q LRI QOMZIE P X

7NTMWE WIPPI WMLXQzZVKM O®VZEP QMHE WEPZIWXEHE WSSZMH

1f6/97IM WEE WEPZIWXEHE WMLXQZVOM QMW SR TVEIKY ZEPMXYH EYKYW
WYKYXIEFI OYZBPABENY XE

"ERBLERH WMLXQZVO
"EPM WMLXQZVKM X33T

8IKIZYWIH NE VEOIRHYWIH




Suurte numbrite re...iim
7EEH QYYXE EVZYHI WYYVYWX EYKYXIEFIOYZEP
,SME EPPIRXTTZEPM XIKIZYWI WNEYMHINEV ZERM

U< 381
O o ' Pﬁ:lg
358

/IEYKYW KVMMRM XEKESWERM

IEYKYW KVMMRM OIWOOSLERM Z®M ZEPMXYH R TR®IPE TSWMXWMSSF
/IEYKYW KVMMRM IWMSWERM

AVEIKYWI EYKY RYQFIV

AVEIKYWI EYKY TEV

@ ® @O0

Jumpmaster

OERKIZEVNYLS:TTI JYROXWMSSR SR Q®IPHYH OEWYXEQMWIOW EMRYPX OSKI|
JYROXWMSSRM IM XSLM OEWYXEHE PERKIZEVNYL3TTI IWQEWI EPXMQIIXVMR
WMWIWXEQEXE NZXQMRI Z®MF TOLNYWXEHE X®WMWIMH OILEZMKEWXYWM Z

OERKIZEVNYL3TTI JYROXWMSSR NZVKMF QMPMXEEVZEPHOSRRE R®YHIMH WY
EVZYXEQMWIOW 7IEHI XYZEWXEF EYXSQEEXWIPX OYM SPIH L3TERYH 11X EF
OSQTEWWM EFMP REZMKIIVMQMWX WSSZMXYH QEERHYQMWTYROXM (-4 WY

H€ppe planeerimine
CEPM L3TT,RPMMMMEKMHP K
TMWIWXE L3TTATRIEXIEFI WM W PWX DORKR |
7IEHI EVZYXEF WYYVIPX O®VKYWIPX L3TTEQMWTYROXM ,%64
"EPH8 83 ,%64X EPYWXEHE WYYVIPX O®VKYWIPX L3TTEQMWTYROXM ,%64

8IKIZYWIH NE VEOIRHYW



H€ppe liigid
OERKIZEVNYL3TTI JYROXWMSSR ZOMQEPHEF WYP WIEHMWXEHE L3TTIPMMKM

"EPMXYH L3TTIPMMO QZ2ZVEF QMPPMWX XZMIRHE®EX WX | ZETPTQ RIMWME WK I E¥S X
QA®HIXEOWI L3TTI O®VKYW NE PERKIZEVNY EZERIQMWO®VKYW NEPKEHIW Q

,%,3 LMKL %PXMXYHI ,MKL 3TIRMRK ,3TTIQIMWXIV L3TTEF ZZKE WYYVIPX OG
QZZ2VEQE WSSZMXYH QEERHYQMWTYROXM (-4 NE L3TTIO®VKYWI ZZLIQEPX
SPIZEX WEQE OYM PERKIZEVNY EZERIQMWI O®VKYW 8EZEPMWIPX SR L3TT
QEETMRREWX %+0

, %03 LMKL %PXMXYHI 0OS[ S3TIRMRK ,3TTIQIMWXIV L3TTEF ZZKE WYYVIPX O®V
2YXYH XIEZI SR WEQE QMW ,%,3 L3TIXI OSVVEP TPYWW PERKIZEVNY EZI
O®VKYW IM XSLM SPPE WYYVIQ OYM L3TTI O®RVKYW B8EZEPMWIPX SR L3TTI
QEETMRREWX %+0

WXEEXMMPMEXEOWI IX XYYPI OMMVYW NE WYYRH SR L3TTlI ENEP OSRWXERX
NEPKE

H€ppe teabe sisestamine
"ENYXE R'8%I68
"EPMQTQEWXIV
CEPM L3TT,RPMMMMEKMH P K
3QE L3TTI XIEFI WMWIWXEQMWIOW ZMM PZFM 30OW Z®M QMXY XSMQMRKY X
« :ERM4 IX Q22VEXE WSSZMXYH QEERHYQMWOSLE NESOW XIIOSRRETYROX

s :EPFONERKIQMWOR®WKZVEXE L3TTI O®VKYW NEPKEHIW QEETMRREWX %+0 |
ZZPNE L3TTEF

" EPMZEQMWI O®WVKZVEXE L3TTI O®VKYW NEPKEHIW QEETMRREWX %+0 (
EZEF

e :ERBVMWSRXEEPRI PMMOQQMERE YKLYWW®MHYOM OMMVYWI| X®XXY PZFM X
QIXVMXIW

 :ERPMGE77 , %64 MRM2ZVEXE ®LYW®MHYOM OMMVYWI X®XXY PZFMXYH WYY
s :EPBWYRX QZZVEXE XYYPI OMMVYW W®PQIHIW NE WYYRH OVEEHMHIW

e :EFBRWXERIXRTPERIIVMXYH L3TTI NESOW XIEZIX XZTWYWXEHE\,3TTI PMN
TVSXWIRYXXYWXIEYEXNYHEFEPERKYWX EEXRNPRIKRWMWIWXEHE ISRWREREHRMIE
WIEHPHLIO3PK

"EPMYX REZMK WMEKXTAWEMWMRNMIX EYXSQEEXWIPX ZOMQEPHEHE REZMK
QEERHYQMWOSLXE (-4

« :EPHB 83 ,%6&£X EPYWXEHE REZMKIIVMQMWX WYYVIPX O®VKYWIPX L3TTEC

HAHO ja HALO h€pete jaoks tuuleteabe sisestamine
'ENYXE R'8VI68
"EPMQTQEWXIV
'EPM L3TT,BPMMWMMKMH P K
"ERW YR MWE
'EPM O®VKYW
TMWIWXE XYYPI OMMVYBAP@QWBWQIHIW NE ZEPM
7TMWIWXE XYYPI WYYRHEPGEEWMHIW NE ZEPM
8YYPIERHQIH SR RMQIOMVNE PMWEXYH %VZYXYWXIW OEWYXEXEOWI EMR
ISVHE WEQQYH MKE O®VKYWI OSLXE

8IKIZYWIH NE VEOIRHYWIH



Tuuleteabe |, htestamine
ENYXE R/'BVI6¥8
"EPMQTQEWXIV
"EPM,3 ZR%03
"EPM YRZLXIWXE
2MQIOMVNEWX OYWXYXEXEOWI O®MO XYYPIERHQIH

Tuuleteabe sisestamine staatilise h€ppe jaoks
'ENYXE R'8VWI68
" EPMQTQEWYNXEEXMFMR I
7TMWIWXE XYYPI OMMV YBWP @MW QIHIW NE ZEPM
7TMWIWXE XYYPI WYYRHEPQEEMMHIW NE ZEPM

Konstandi seaded
"EPMQTQEWXEBPM L3TTI PIRWOX EE XFEP M

1EN TVSXWNVRXIWXEF L3TTIZELIQMOY O®MOMHI LETTIPMMOMHI NESOW 7IEHM
XVMMZMOEYKYWX (-4MRM WSSZMXYH QEERHYQMWOSLERM WIEHMWXEQN
/ISKIRYQEH L3TTIQIMWXVMH Z®MZEH WSSZMHE OEWYXEHE ZZMOWIQEMH RY
Z®OMZEH WSSZMHE OEWYXEHE WYYVIQEMH RYQFVIMH

SLYXYWXMAZXYIWXEF L3TTI IOWMQ% V8Q ZZWEX YBEAWMIFEYOROS VMH SR XEZEPMWIPX XZ|
WYYVIQEH RMRK RIMH QZZVEF L3TTIQIMWXIV ZEWXEZEPX L3TTI WTIXWMJI

| ZEFEPERWYWMWXEF PERKIZEVNYPI ZEFEPERKIQMWI XVMMZMOEYKYWI ZZZV X
EMRY%®® -KEP PERKIZEVNYP TIEF SPIQE / ZZzZVXYWI QZVKMWXYW

| EZEXWHZXIWXEF EZEXYH PERKIZEVNYPI XVMMZMOEYKYWI ZZBVXNWI| ZEWXE
, %03 -KEP PERKIZEVNYP TIEF SPIQE / ZZZVXYWI QZVKMWXYW

/| WXEEXMEMRWXEF WXEEXMPMWI L3TTI ENEP PERKIZEVNYPI XVMMZMOEYKYYV
XEWIQIPI WMRERMEKEMRIPERKIZEVNYP TIEF SPIQE / ZZZVXYWI QZVKMWXY W

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

Lemmiktegevuse lisamine v,i eemaldamine

IYM ZENYXEH OTBREBWMRWMWYOYZEXEOWI PIQQMOXIKIZYWXI PSIRH 711 Z®MQE
XIKIZYWXIPI QMHE WE O®MKI)WWIQ HE QVSR/M OEYWY XENY XEH XBI%88 IKE EPY
TEPYF OIPP ZEPMHE PIQNMOMKEPZENER PIQQMOXIKIZYWM PMWEHE Z®M IIQE

,SME EPPIRXYTTY

"EPBMIKIZYWIH NE VEOIRHYWIH

7Y PIQQMOXIKIZYWIH OYZEXEOWI| PSIRHM 3PESWEW

811 ZEPMO

« 0IQQMOXIKIZYWI PMWEQMW | OM ZAEP R G KMDYWWOWE WMMW

« 0IQQMOXIKIZYWI IIQEPHEQMWIOWI @QEP MEXPKQZXYNO XNEIW X MW

Rakenduste nimekirjas tegevuse j,rjekorra muutmine
,SME EPPIRXITY
"EPBMIKIZYWIH NE VEOIRHYWIH
'EPM XIKIZYW
"EPBEIVNIWXE 3QFIV

TENYXEZ@&BI; 2 XIKIZYWI NZVNIOSVVE QYYXQMWIOW VEOIRHYWXI RMQIOMVN

8IKIZYWIH NE VEOIRHYW



Andmekuvade kohandamine
"®MH MKE XIKIZYWI NESOW ERHQIOYZEHI TEMKYXYWX NE WMWY OYZEHE TI
,SME EPPIRYTTY
"EPBMKIZYWIH 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| RMMPQIMYRIEE®YZ K QMK I VWK IKAZY W
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 EPPIRXTTTY
EPBMIKIZYWIH NE VEOIRHYWIH
:EPM OSLERHEQMWIOW XIKIZYW
EPM XIKIZYWI WIEHIH
EPAMRHQIOYDEHNE "YE BV X

Kohandatud tegevuse loomine
'ENYXE OIPPE OMBZEBRB RYTTY
:EPONVW E
81l ZEPMO
e /ISLERHEXYH XIKIZYWI PSSQMWIOW WEPZIWXEXYMNIKIRVANWIWX EPYWXEH
« 9YI OSLERHEXYH XIKIZYWLPSSQMWIOW ZEPM
ENEHYWIP ZEPM XIKIZYWI X33T
'EPM RMQM Z®M WMWIWXE OSLERHEXYH RMQM
/ISVHYZEH XIKIZYWX] RMQIH WMWEPHEZEH RYQFVMX RX 6EXEW
81l ZEPMO

e :EPM WYZERH OSROVIIXWI XIKIZYWI| WZXIX] OSLERHEQMWIOW 2ZMXIOW
EYXSQEEXJYROXWMSSRI

e TEPZIWXEQMWIOW NE OSLERHEXYH XBRPQMWI OEWYXEQMWIOW ZEPM
8IKIZYWI PMWEQMWIOW PIQQMQYXI|I PSIRHMWWI ZEPM

8IKIZYWIH NE VEOIRHYWIH



Tegevuste ja rakenduse seaded

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

,SME EPPIRYIT TZ/BPKIZYWIH NE VEXURPMWIKIZYW NE XIKIZYWI WIEHIH

( HMWXBERXW XEF PZFMXYH ZELIQEE O®VKYWIQYYXYWXI NE QEETMRREP LS\
( OMMMVEYWWZY XEF WMRY OMMVYWI O®VKYWIQYYXYWXI NE QEETMRREP LSVMW
BYRRYWZ2(YEZHMWXEF EOXMMZWI XIKIZYWI XYZEWXEQMWIOW MKE XIKIZYWI X
OMWE XIKIBYWDEPHEF QMXQlI WTSVHMEPEKE XIKIZYWX OSLERHEHE
ySMEXYWIHHMWXEF XIKIZYWIPI XVIIRMRKY BE®KM ZRBAZM KE2XWHNM EBIRRMAKS ME XY W

%YXSQ VSRMEWRAPHEF OIPPEP WMWWIILMXEXYH EPXMQIIXVM EFMP O®VKY
NWYXSQEEXWI VSRMQMWIIWRWWIPEPMXEQMRI

%YXS OWTEHMWXEF J Y ROXWEMIBERMIMH VMRKI EYXSQEEXWYRKS QEKOHMW X FR X
QzVKMF VMRKMH XIEXYH YEERMXE XEKERMWRMF VMRKMH EWYOSLEW OYW
ZENY X®EMMM P®TIXEH VMRKM MPQYF OSLERHEXEZ VMRKMLSMEXYWI XIEH
WSSVMXYWZ®MQIX Z®VVIPHE XIKIZYWI IVM IXETTMHIW

%YXSQEEXWEEMMWXEF WY ZE RWYIHS INENEGSVWMWS SRMVII PETIXEOW ERHQIXI WEF
TIEXYH Z®M OMMVYW PERKIF EPPE QZZVEXYH OMMVYWI 7IPPIWX JYROXWI
ZEPKYWJSSVM XEKE Z®M Q®RIW QYYW OSLEW

NWYXSQEEXRI TYLORWOMNEMBEF OIPPEP EYXSQEEXWIPX XYZEWXEHE OYM FEW
TYLOIMRXWY2EFPPBE XRI TYROINI*RIKM Q

NYXSQEEXNMB®MOQOWPHEF OIPPEP WMWWIILMXEXYH OMMVIRHYWQ®®XYVM EFMI
4YVNIPEYEXIKIZYWI NESOW Z®MH QZZVEXE OMMVYWI NE OEYKYWI ORRMZ

%YXSQ WMWIMGOGWRMXEF OIPPE EYXSQEEXWIPX PZFM O®MOMHI XIKIZYWI ERY}
XEMQIV SR OZMQEW

NYXSQEEXRPYWEWMOIPPEP XYKIZYWXVIIRMRKY ENEP LEVNYXYWXI| WEVNY EY
SEYWXEZFAMAEF MKE XIKIZYWI XEYWXEZZVZM QYWXEOW Z®M ZEPKIOW
7TYYVIH EVZYHHEF KSPIJMEYKY XIEFIOY ZEP RXIQRY @KV MM YO/APMM Q

JHEWXE TYRPWQ@BEPHEF EYXSQEEXWIPX IHEWXEHE TYPWMW EKY P YWWIWERH B YMH
ERHQIXI ITHEWXEQMWRK

'PMQF4OQSZEF REZMKIIVMQMWI ENEP X®YWY O ERZMQ HEEIWW X REMRFPKM Q MW | |

+SPIMOITUYZERTMKE XYZEWXEXYH P KM NzZVIP QIIPHIXYPIXYWI IX WMWIW X
WEPZIWXEHE WMRY KSPJIJMHEXVWHEKIM®EEW HRMDEWERE R MR |

7XEVHMPSIRHYARWIMEPEKPHEF T~ VHPSIRHYWI OEWYXEQMWI FEWWIMRMW YNYQ

%RHQIOYZEBMQEPHEF OSLERHEHE ERHQIOYZEWMH NE PMWRHE DOKZEHW IP I Y
OSLERHERIMRAI3PK

%ZEP KMOITM DEZMEFEEZEP KMP TEPPM PMMOYQMWI OIWOQMWI ZELIQEE |
1YYHE QEVWX®MREPHEF QZKMVSRMQMWI ENEP QYYXE QEVWVYYHM VEWOYW
1YYHE OEE®PMQEPHEF PMWEHE XYKIZYW Z®M W3 HEQIXVIIRMRKY ENEP OEWY
"MPOYZ XEWQ¥PEFTO0)( ZMPOYZE XEWOYPEQFM VI*MMQM OMMVYWI NE ZzVZ
+SPIJM ZELZGEM KSPIJMW OEWYXEXEZ Q®®X3LMO

OMMKMXYWWYWKHBR PMMKMXYWW3WXIIQM QzZKMVSRMQMWI QEVWVYYHM VEW

y2RHMOZTM TYROXSBEYMIXRKWMQMWI ENEP ZEMQEPHEF LEZRHNPMZT MZ RHRVCOXM
ZOMQEPHEF WMWIWXEHE QMXY P OM WMRY OSKYTRRIOXW R®H B EPWEKFQW Y
WMWIWXEHE SQE LZRHMOZT NE VENE OEPHI QZZVE WMMW WEEF OIPP EVZ
OYQQE LZRHMOZTM TYROXMEVZIWXYWI WEEH SQE LZRHMOZTM Zz2zVXYWX

6lE RYQFQVZVEF NSSOWYVENE RYQFVM
6MRKM OPPMXEF WMWWO0%2®&NK ZNPREIWXEWME VMRK TYLOEQMWI Z®M XIKIZYW

8IKIZYWIH NE VEOIRHYW



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

I[EEVXVIEHMWXEF XIKIZYWI OEEVHMERHQ I X% @ K K XIZ @/ ZNEQR/BM D RV E YA\ H

I1IXVSRSSNPXVSRSSQ QZRKMF OMRHPE V3XQMKE XSSRI Z®M ZMFVIIVMF OMRH
WSSVMXYWZ®MQIX XVIIRMHE OMMVIQMRM EIKPEWIQEPX Z®M 3LXPEWIQE
P OM QMRYXMW FTQ P  KMWEKIHYWX NE LIPMWIEHIMH

1IVIPMRI OWMEWHWW XEF OIPPE OEWYXEQE OMMVYWI OYZEQMWIOW QIVIRHYW
B8VELZMP PXMHEF KSPJM QZRKMQMWI ENERBXANPK MM BE ED B\ENA B XRYRNER) MCRI|

APE]WOMODFEF KSPJM QZRKMQMWI ENEP TPE]JW PMOI ZELIQEEJYROXWMSSRI
QYYXYWIH RZMHEXIW OSLERHEXYH]XMBOIMIQIBEHE HNORENS RIVERI K

&EWWIMRM WMHOMMNYKEF YNYQMWFEWWIMRM TMOOYWI
/[T WOQMRI Z®NPQXWEWR WIPPI OEW OIPP OEEWEF ZOMQWYWERHQIXI RYPPZZZV
SSMXIVI*"WMMG MWXEF XIKIZYWI ZEMOMQMWM OEWYXEXEZE XSMXIVI*MMQM

JRIVKMEWZZWQCYZ\EEK IRIVKMEWZZWXY ENE OYM OEYE SR WIEHI XVIIRMRKYV
EPKYWX2SEREHEEWREHMWXEF WIEHQI QMRYXM TMOOYWI XIKIZYWIXYWI NzZV
IRIVKMEXEVFMQMWAWOYRNMEYVEHERMMXEF WIEHQI QMRYXM TMOOYWI XIKIZY
QEHEPE IRIVKMEXEVFMQMWI VI*"MMQM 4MOIRHEXYH VI*MMQ P3LIRHEF EOY

TEPZIWXE XIK@KMYMEPHEF XIKIZYWXI *-8 JEMPM WEPZIWXEQMWX KSPJM NESO
+EVQMR 'SREB®XW OSLERHEXYH XIEZIX

TEPZIWXYWMRXIVEERWPEKIHYWI OYM XMLXM IOWTIHMXWMSSRM ENEP VENET
WEPZIWXEXEOWI +47 VENETYROXI OSVH XYRRMW RMRK RIMH IM WEPZIWXI
VENETYROXMHI WEPZIWXEQMRI TMOIRHEF EOY OEWYXYWEIKE

7TEPZ TzZzVEWX TIYIWBDMNMMSXENF OIPPE IOWTIHMXWMSSRM ENEP VENETYROXI| WE
TEPZIWXE :3 RYEREF :3 QE\ WEPZIWXEQMWI QEEWXMOYNSSOWY NE YPXVEN
I1YYHE RMQIEHMWXEF XIKIZYWI RMQI

ISVHEPYFEF QMXQIlI WTSVHMEP EKESXIKRZ¥YMXXOMN YW&MHRHEWY XEHE WIHE WYZE
QMW WMWEPHEZEH QMXQIMH 3PIQMRIOYMH RX YNYQMRI NE NSSOWQMRI

SBEEWXE EPKWOMHIEHPHEF PZLXIWXEHE XIKIZYWI WZXXIH

IEVWVYYHM WRKEEBVAWXXM@®EVYYQMW VSRMQMWI QEVWVYYHM WXEXMWXMOE
IEVWVYYXWOBMRMWXEF XIKIZYWI QEVWVYY X MH I OBSWRRE BV@ HIEMBEIPRKM W XY W I H
TEXIPPQXEWEF QMPPMWX WEXIPPMMXW:3WXEXRINM PN K2 MWOENPEKSOW OEWY XEH

AYROXMEV2PYWPEYFWZ®M OIIPEF KSPIJIMVEYRHM EPYWXEQMW I P \HMXEREEMWI TY
OEWYXEQMWIP OCWMXEOWI OMRRMXYWX VEYRHM EPYWXEQMWIP

4YROXMEVZIWXYW12ERSHYROXMEVZIWXYWI QIIXSHMOW P KMH Z®M 7XEFPI
7IKQIRHM LSMEX¥BHAHXIIP®MOYHIPI PZL8RIFREMW/KIMHOMERKY W |

JRIWILMRHEWMRIR WEEF QZZVEXE OYM WEKIPM WE LMRHEH 8Q&E ZXEWIY XEZE X
LMRHE®MRO:PK

7TIIHAVBYFEF PEMRIPEYEW®MXYHI NEOW XZMYWXEXYH OMMVYWIQ®®HMOY F
TXEXMWXMO EPNFZEEMIQQWRIM QZRKM QMW | P XVEX BXNWXWDOMEOW ENZRMINK @ 1 W R |
8®QFI XYZPWHKEF YNYQMWX®QFI XYZEWXYW|I

INYQ NSSOWY EXE®MREAVDEFWEY XSQEEXWIPX YNYQMW NE NSSOWYXIKIZY W X
VI*MMQMW ZEPMRYH YNYQMWI NE NSSOWY

AYYHIP:PMXEF XIKIZYWI ENEP TYYXIIOVEERM WMWWI Z®M ZZPNE
8YVRMMVNYPNWEF ZZPNE XYVRMMVMHI ENEP OIIPEXYH JYROXWMSSRMH
"PIQMRIOPYHFEF QMXQI WTSVHMEPEKE XIKIZYWXI] SPIQMRIOYH
"ZVMRLSMEK@WNHIIVMF LSMEXYWIH QMW ERREZEH LMRKEQMWI ENEP QZVO)

SBVIRRMZMEHOIMZIIVMF XYKIZYWI NSSKE Z®M TMPEXIWI TYLYP OYZEXEZEH N
%WRMQEXWMSSRMH SR WEEHEZEP IIPTEMKEPHEXYH XVIIRMRKEXQNRSOW N
'SRRI®SRXSPX

8IKIZYWIH NE VEOIRHYWIH



Tegevuste m,rguanded
:®MH 2QFVYWI TEVIQEOW XENYQMWIOW NE WMLXOSLXE REZMKIIVMQMWIOW

EMXEZEH XILE XVIRRM OSROVIIXWI IIWQzZVKM RMQIP 1®RIH LSMEXYWIH SR
,SMEXYWM SR OSPQI X33*TM W3RHQYWXI| LSMEXYWIH ZELIQMOY LSMEXYWIH

73RHQYWXI| L SMWERXNQN WXI LSMEXYW XIEZMXEF ZEMH 3LI OSVVE 73RHQYW SR
QZZ2VEXE IX OIPP IWMXEOW QZVKYERHI OYM SPIH XIEXYH EVZY OEPSVIMF

"ELIQMOY LSHIEXIYWIOY LSMEXYW XIEZMXEF WMRH MKE OSVH OYM OIPP SR
ZELIQMOYZzzVXYWX 2X OIPP Z®MF WMRH LSMEXEHE OYM WY TYPWMWEK|
oYM P OM QMRYXMW

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

,SMEXYWI RMOMSMEXYWI| XEMVNIPHYW

63X Q "ELIQMO "®MH QZ7?VEXE V:XQM QMR NE QE\ Z7z72VXYW|
/JEPSVMH /ISVHYZ W3RMOHWVQZZVEXE OEPSVMXI EVZY
: Q77?VEXE SPIQEWSPIZE W®RYQM Z®M PYYE
3]
ISLERHEXYH /SVHYZ W3R MQE LS MEXY W X35 M
"ELIQEE /ISVHYZ "®MH Qz72VEXE ZELIQEE MRXIVZEPPM
I®VKYW "ELIQMO "®MH Q72VEXE O®VKYWI QMR NE QE\ Z22VXYWI

:®MH QZZVEXE TYPWMWEKIHYWI QMR NE QE\ ZzzzV
AYPWMWEKIHYWELIQMO QYYHEXYWIH 4X NWEBXWNEW MY WL X0 B BNEEMPIW M y
WEKIHYWI XWSSRMRILBOQZRKEQMRI

8IQTS :ELIQMO :®MH QzzZVEXE XIQTS QMR NE QE\ ZZzVXYWI
8IQTS /ISVHYZ 7TEEH QZZVEXE YNYQMWI IIWQZVOXIQTS

8SMHI "ELIQMO :®MH QZ2ZVEXE O®VKI Z®M QEHEPE Z®EMQWYWXEW
OZLIHYW 73RHQYW :®MH ZEPMHE WEPZIWXEXYH EWYOSLE VEEHMYWI

.SSOWQMRI O®RH/MQIMRI :®MH WIEHMWXEHE O®RRHMQMWTEYWM VIKYPEEVYV
IMMVYW "ELIQMO :®MH QZZVEXE OMMVYWI QMR NE QE\ ZZzZVXYWI

8®QFIWEKIHYW:-ELIQMO ":®MH QzzVEXE QMRYXMW XILXEZEXI X®QQIXI O®V

Z72ZNXYWI
/[IPPEEIK /ISVHYZ W3RIRQMWQZZVEXE ENEPMWI MRXIVZEPPM
%NEQ®®HMO [/SVHYZ 7TEEH QzzVEXE VENE ENEMRXIVZEPPM WIOYRHMXI

8IKIZYWIH NE VEOIRHYW



Hoiatuse seadistamine

,SME EPPIRYTTY

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 QEOWMQYQZ22VXYWIH Z®M WMW I

"ENEHYWIP P3PMXE LSMEXYW WMWWI
73RHQYWI NE OSVHYZEX!|I LSMEXYWX| OSVVEP OYZEXEOWI! XIEHI EPEXM LSM
LSMEXYWI OSVVEP MPQYF XIEHI MKE OSVH OYM 3PIXEH ZEWXEZE ZELIQMOY
QEOWMQYQZ22VXYWIH
Aktiivsuskaardi seaded
7EEH OSLERHEHE MKE EOXMMZWYWI| OEEVHMERHQIX|I OYZE ZZPMQYWX
,SME EPPIRYT TZ/BPKIZYWIH NE VERMHMWIKIZYW XIKIZYMEEWXEHIH NE ZEPM
/ISRIMKYVIIVM @EEEMHNE TIMHEF MRWXEPPMXYH OEEVHMXSSHIXI ERHQIH

/[EEVHM XWQEHMWXEF OEEVHM OYZEQE WMRY XIKIZYWI X33FMVXIMKM STXMQ
OEWYXEF W3WXIIQM OEEVHEBEMEMXAPQEFREKY WM

ITEWYXE W3IWXPWERKIMHBPPEP OEWYXEHE OEEVHMRBE WKWV QWM EM KEEPHPIKK A YIMP M W XY
WIl WIEHMWXYW SR ZZPNE P3PMXEXYH WEEH XIKIZYWI NESOW OEEVHMWI|

SEEWXE XPAQEEF WYP XEEWXEHE ZEMOMQMWM OEEVHM XIIQE WIEHIMH Z®M

Teekonna seaded

7EEH QYYXE XIIOSRRE WIEHIMH IX OSLERHEHE WIHE OYMHEW OIPP MKE XI
1f6/970®MKM XIKIZYWI X33TMHI NESOW TSPl O®RMO WIEHIH WEEHEZEP

,SME EPPI1RYY T2Z/BPKIZYWIH NE VERMHMWIKIZYW XIKIZYW I VENEMVE YWEMP MR £ \
8IKIZYWZZVEF XIIOSRREPI XIKIZYWI /[/IPP EVZYXEF XIIOSRREH QMW SR STX

ASTYPEEVWIH Q EWZWYYEHFMHIOSRREH O®MKI TSTYPEEVWI@EXQNEBSSWRIHEXNE
VEOIRHYWIW

BIIOSRREX2VEF OYMHEW OIPPE OEWYXEHIW VENEKRM REHW¥EKINONH E/ KWWK E X
RZLXYH VENEP WIHE 2QFIV EVZYERQECEEO BEWXMEOXY HEMCEWEP OEEVHM EPY
SQFIV EVZYXEHE OYM VENEPX O®VZEPI OEPHYH

NVZYXEQMWQEIXSEF EVZYXEQMWQIIXSHM ENE ZELIQEE Z®M X®YWY QMRMQ!
CZPXMQMWENWEF ZZPHMXEZEH XIIH Z®M XVERWTSVHM X33FMH
833T QZZVEF XIIOSRREP SWYXM OZMXYQMWI

8IKIZYWIH NE VEOIRHYWIH



ClimbPrdkasutamine

'"PMQFAWYROXWMSSR EMXEF WYP TEVIOMRM LEPPEXE SQE N®YTMRKYXYWM |
X®YWY SOWMOEWNY OEEWE EVZEXYH KVEHMIRXM ZELIQEEH NE WEEZYXEX
:2VZ RZMXEF TMOOYWIP NE KVEHMIRHMP T®LMRIZEMH NEPKVEXXEP X®YWYF

,SME EPPIRYTTY

"EPBMIKIZYWIH NE VEOIRHYWIH

"EPM XIKIZYW

"EPM XIKIZYWI WIEHIH

"EPRIMQF48BIO7IIW

811 ZEPMO

« :2PNEP OYZEXEZEXI| ERHOQIXP MY FOQBERIOWN ZZPRM

« :EPEMEXYSMEXYWX| Q22VEQMWIOW X®YWY EPKYWIW Z®M XIEXYH OEYKY
« :EFOERKYWIDHP:PMXEHE NSSOWQMWI NESOW PEWOYQMWIH WMWWI Z®M Z
"EEXE 3P| VENE X®@YWENENEOWIMEEWNEBH| ZEEXPQM®IPK®M QYYXQMRI
,EOOE NZVKMQE W E P72M WX@E X LYXE VEEEHZAM KIIOV MIQ MR |

Automaatse ronimise sissel€litamine

I®VKYWIQYYHEXYWXI EYXSQEEXWIOW XYZEWXEQMWIOW Z®MH WMWWI P3PM
WIHE OEWYXEHE RX QZKMVSRMQMWIP QEXOEQMWIP NSSOWQMWIP Z®&M VE.

,SME EPPIRXYTTY

"EPBMKIZYWIH NE VEOIRHYWIH

"EPM XIKIZYW

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

"EPMYXSQ VSRIMQURI

- E PMP E2@M X X| REZMKIIVMQMW IP

811 ZEPMO

« .SSOWQMWI ERHQIOYZEHI MPQYQMEEQ/WEYHIMEZREQMWIOW ZEPM
« 6SRMQMWI| ERHQIOYZEHI MPQYQMMSRMIEMWAYXEDMWIOW ZEPM
« BI*MMQMHI QYYXQMWIP OYZEZ7VZNHH NELNX\E R B \X ¥ @ WMHE P M

« 8BYWYOMMVYWI| WIEHINWMDE EROOW\2YEP M

"EPMI*MMQ M\PE RMEXME OYM OMMVIWXM WIEHI VI*MMQI ZELIXEF

1f6/97TWYZHRHEIKYRI Q®WKMEBEPHEF EYXSQEEXWIPX P3PMXYHE ZMMQEWIPI O
EYXSQEEXWI VSRMQMWI 3PIQMRIOYX

8IKIZYWIH NE VEOIRHYW



Satelliidiseaded

7TEEH WEXIPPMMHMWIEHIMH QYYXE IX OSLERHEHE WEXIPPMMHMW3WXIIQI (
WEXIPPMMXW3WXIITQMHI O [l XKeE ¥ B H)RE EFESH KWW M P X

,SME EPPI1RYXI TZ/BPKIZYWIH NE VEQERPWMYMIKIZYW XIKIZYWI WHEHIPMKEWVIINZV
1f6/97WIlI JYROXWMSSR SR WEEHEZEP EMRYPX XIEXYH XIKIZYWXIKE
ZPNERNVPMXEF XIKIZYWIOW WEXIPPMMHMH ZZPNE

IEWYXE ZEMOIZRWQXERHEF OIPPEP OEMWWXEIMQBEV W ERHIRN M KNENBKDIW ZEMOMQMW |
W3IWXIIQM

%WMRYPXPEBPMXEF WMWWI +47 WEXIPPMMXW3IWXIIQM

%PP 7IWXIQQMQEPHEF OEWYXEHE QMXQIMH WEXIPPMMXW:3IWXIIQI 1MXQI WEX
TEVIQE N®YHPYWI OIIVYPMWXIW SPYHIW NE OMMVIQE EWYOSLEXIEFI LERC
W3IWXIIQM OEWYXEQMRI EKE X3LNIRHEF EOYX OMMVIQMRM OYM EMRYPX +:

% PP IYPXMGMNE@REHPHEF OEWYXEHE QMXQIMH WEXIPPMMXW3IWXIIQI QMXQIXII
WEKIHYWVMFEKE W3WXIIQMH OEWYXEZEH QMXQIMH WEKIHYWVMFEWMH NE
EWYOSLEERHQIH TEVERHEXYH QMXQIXIIPMWYWI ZIEH RMRK ZZLIQ EXQSW
OIIVYOEQEXIW OIWOOSRHEHIW

1f6/97TSPI O®RMKMP OIPPE QYHIPMXIP OEWYXEXEZ

IPXVESWE®GZIWXEF XITOSRRETYROXI NE ERHYVMXI9PRMN | §WNAVEVE MZ IRQMWKREND MW
TMOIRIF EOY X EIK OYMH ZZLIRIF WEPZIWXEXYH XIKOPKW K OBBMERXMERIEX 4
XIKIZYWXIKE QMW IM ZENE ERHYVM WEKIHEWM ERHQIYYIRHYWM Z®MQEP

Treening

Treeningud

‘®MH PYYE OSLERHEXYH XVIIRMRKYMH QMW WMWEPHEZEH MKE IXETM IIWQ
XIKIZYWI| ENEP ZEEHEXE XVIRRMWTIXWMMJMPMWM ERHQIOYZEWMH QMW W]
OIWOQMRI WEQQYXIQTS

7IEHQIW SR QMXQIMH IVMRIZEMH IIPWEPZIWXEXYH XVIIRMRKYVEH/QR@RIH PYY
'SRRIZ®M ZEPMHE MRXIKVIIVMXYH XVIIRMRKYXIKE OEZEWMH NE IHEWXEHE

SVIIRMRKYXI|I ENEOEZEBWEXRURWICWNEHEKFROMEZERHEHE XVIIRMRKYMH IXXI]I NE WE
WIEHQIWWI

TeenuseGarmin Connedreeningu j,rgimine

JRRI XVIIRMRKY EPPEPEEHWVQMR XSRRERBSMW YW XSPIQE RYIRMR/ 'Y R B RXS
+EVQMR 'SRIRIGXPK

8l ZEPMO

s WZE VEOKENYWR 'SRRIGX

* %ZE ZIITFMEGBHRRWV®X KEVQMR GSQ

"EPBWIITRMBKITRMRKYH

SVIIRMRKY PIMHQMWIOW Z®&M YYI XVIIRMRKY PSSQMWIOW NE WEPZIWXEQ|
:EF”& Z&'MEHE WIEHQIWWI

.ZVKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

8VIIRMRK


https://www.garmin.com/aboutGPS
https://connect.garmin.com

Treeningu alustamine
7MRY WIEHI NYLIRHEF WMRH XVIIRMRKY IVM WEQQYHI NYYVIW
"ENYXE OIPPE OMBZEBB RYTTY
CEPM XIKIZYW
,SME EPPIRYITY
"EPBWIIRMBKIIRMRKYH
'EPM XVIIRMRK
1f6/97PSIRHMW OYZEXEOWI ZEMH ZEPMXYH XIKIZYWIKE 3LMPHYZEH XVIIR
8VIIRMRKY IXETTMHI PSIRHM ZEPMG@XEMRI RZKIQMWIOW ZEPM

-,.) XVIIRMRKYWEQQYHI ZEEXEQMW IP8ZHNEIE ZEERMERKHEZRFMKYH LEVNY XY\
OYM WII SR WEEHEZEP

"ERBSWXE XVIIRMRK
"ENYXE068IX OZMZMXEHE XIKIZYWI XEMQIV

42VEWX XVIIRMRKYKE EPYWXEQMWX RZMXEF WIEHI MKEX XVIIRMRKY WEQQY
ZEPMOYPMRI NE EOXMMZWI XVIIRMRKY ERHQIMH 8YKIZYWI NSSKE OEVHI
ERMQEXWMSSR

Igap,evase soovitatud trenni j,rgimine

JRRI OYM WIEHI WEEF MKETZIZEWX XVIIRMRKYX WSSZMXEHE TIEF WYP SPI
3 QEWBVIIRMXYRNXEOWPK

"EPM WMLZT8WRBBEHMP

"EPEBSOWQXGEHPKVEXEW

-PQYF WSSZMXEXYH MKETZIZERI XVIRR

"EPIB%68IE WIINZVIP WYZERH

* 8VIIRMQMWI®MNWXEPXNVIIRMRK

* 8VIIRMRKYWX PSSPRQMVEIOW ZEPM

* 8VIIRMRKY IXETTMHI ZBERERQMWIOW ZEPM

e 8VIIRMRKY IIWQZVKMWZXXI MWHEKM WIOW ZEPM

e 8YPIZEWXI XVIIRMRKYXI| XIEZMXY &3S QZIAN NEPNRMMXEQMWIOW ZEPM

7SSZMXEXYH XVIRRM YYIRHEXEOWI EYXSQEEXWIPX ZEWXEZEPX XVIIRMRKO!
RZMXYHIPI

Intervalltreeningute kohandamine
'ENYXE OIPPE OM8ZEB RYTTY
EPM XIKIZYW
,SME EPPIRYJITY
CERWITRMRERXIVZEPRPWMOXYVIIVMXYHYYS\EHY W IH
'EPM ZZLIQEPX 30W WYZERH
e -RXIVZEPPM OIWXYWI NE X:RPMVZEPFEQMWIOW ZEPM
« 4YLOIENE OIWXYWI NE X33FMYQDIZEQMWIOW ZEPM
e :EPM OSVHYWXISEYAE NE ZEPM
8VIIRMRKYPI EZEXYH WSSNIRHYIMNIRNWEQMWIOW ZEPM
8VIIRMRKYPI EZEXYH NELXYQMWENELXMBRERMWIOW ZEPM
CENY&%E'/
/[IPP WEPZIWXEF OSLERHEXYH MRXIVZEPPXVIIRMRKY OYRM QYYHEH XVIIRM

8VIIRMRK



Intervalltreeningu alustamine
"ENYXE OIPPE OMBZEBB RYTTY
'EPM XIKIZYW
,SME EPPIRXITY
"EPBW I IRMRRXIVZEPPMH
81l ZEPMO
« :EPAMZE OSVHMEWQHVKM MRXIVZEPPMH NE TYLOITIVMSESHMH OZWMXWM QM
« EPIKVYOXYVIIVMXYHSSBXEYXMKMER NDEKYYXE ZELIQEEP Z®M ENEP T®LMRIZ
"ENYXE% 68/ X OZMZMXEHE XIKIZYWI XEMQIV
/IYM MRXIVZEPPXVIIRMRKYP SR WSSNIRHYW @%RM IWMQIWI MRXIVZEPPM F
.2VKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

A4VEIKYWI MRXIVZEPPM Z®M TYLOIENE TIEXEQMWIOW RMRK NZVKQMWWI M
SOWORAMOWQMPPEP

42VEWX O®MKM MRXIVZEPPMHI XZMXQMWX OYZEXEOWI W®RYQ

Basseinis ujumise treeningu j,Igimine
7MRY WIEHI NYLIRHEF WMRH XVIIRMRKY IVM WEQQVYHI NYYVIW &EWWIMRMMW
WEVRERIF XI|IQEHRKEFKY HO3PKE IRYWEVQMR 'SRRIGMRKY NAVKMOKRI
CEPM ONPBEFLEWWIMRMW ERWV@ERIIRMRK
811 ZEPMO
« :EPWIIRMRNE M SISEMQXMER 'SERPEREEHMXYH XVIIRMRKYH
« :ERBWIIRMRKYOBEIRHSSVMXE Z®M ZEEXE SQE ENEWXEXYH XVIIRMRKYMH
.2VKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

Kriitilise ujumiskiiruse testi salvestamine

IVMMXMPMWI YNYQMWOMMVYWI '77 XIWXM Z22VXYW SR ENET®LMWI XIWXM
ZZWMQEXE TMHIZEPX WZMPMXEHE :®MH '77 M EFMP NYLXMHE SQE XVIIRMRI

ENYXE OIPPBPABRYTTY

"ERMEWWIMRMW YNYQMRI

,SME EPPIRXITY

CERWITRMRKMMXMPMRI YRS WNKEMOMWNWWXMPMWI YNYQMWOMMVYWI XIWX
SVIIRMRKY IXETTMHI IIPZEEMBLQW ZENYXE RYTTY

:EP3M

ENY XE R'8T0I6Y8

.ZVKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

Kriitilise ujumiskiiruse tulemuse muutmine
7EEH SQE OVMMXMPMWI YNYQMWOMMVYWI ZZ2Z2VXYWX OZWMXWM QYYXE Z®M
"ENYXE OIPPEBRABYTTY
" ERRMEWWIMRMW YNYQMRI
,SME EPPIRXYTTY
CEPBW I TRMRKMMXMP MR Y NNQNVXWPNVNRY YW Y QMW O MM V'Y W
7TMWIWXE QMRYXMH
7TMWIWXE WIOYRHMH

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 IHEWRKWM H RIREGIXDYWEXEOW I 3P| SPIQEWSPIZ XVIIRMI
Garmin Connedreeningkavade kasutamine

JRRI XVIIRMRKOEZEHI EPPEPEEHMQMWX NE+EEQ/NMRE QRRBRBXEMEHVRS SRR DGIXR®
PILIOSPKNE WMEBRQ@EPPE 3SLMPHYZE XIPIJSRMKE

"EPAEVQMR 'SRR 0GR HE=NZ @
"EPBWIIRMBKIIRMRKYOEZEH

"EPM XVIIRMRKYOEZE NE QZ7VE WIPPI ENEOEZE
.2VKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH
"EEXE XVIIRMRKOEZE OEPIRHVMW

Treeningukavade kohandamine

BIIRYWEVQMR 'SRBRXSP SR EHETXMMZREXQINMRERK YOMWEENMEXEZEH XVIIRMR
WEEZYXEHE 2ZMXIOW Z®MH ZEWXEXE Q®RIPI OSWMQYWIPI NE PIMHE OEZE

WY TVEIKYWI WTSVXPMOY XEWIQIKE XVIIRMRKY NE ENEOEZE IIPMWXYWXI F
PMWEXEOWI| YEVQMMRYMRIV *PIZEEGROMPMRE *PIZEEXIPSIRHMWWI

PaceProTreening

4EPNYH NSSOWZEH OERREZEH ZAMWXPYWXI ENEP XIQTSOIPPE4BRM™MWVS®MQE
ZOMQEPHEF PYYE OSLERHEXYH XIQTSOIPPE ZEWXEZEPX ZELIQEEPI NE XIQT
PYYE OMRHPE VENE NESOW XIQTSOIPPE NE RMM SQE XIQTSX ZEWXEZEPX O

A4EGI4AVEZE WEEH PYYEHEEQIRRYIRWRKIXVENE PZFMQMWX RZIH IIPZEEHIX WTI
O®VKYWXIWX

PaceProkava allalaadimin&armin Connedtaudu

JRRI OYM WEEH+tEM@MW I'SRIRGCAXDEZE EPPE PEEHMHE EVI@ M RV YSHR B RICBE
+EVQMR 'SRIRIGXPK

811 ZEPMO

« %ZEEVQMR 'SREROGRHY \E=NEGAE P M

« %ZE ZIIFMEGERRVGX KEVQMR GSQ

"EFBWIIRMREGI4VS XIQTSWXVEXIIKMEH

VKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYUMGIMBEZIE PYYE NE WEPZIWXEHE
"EP Z@MEHE WIEHQIWWI

8VIIRMRK


https://connect.garmin.com

PaceProkava koostamine kellas
JRRAEGI4AVEZE OSSWXEQMWX OIPPHEWHT EBPH VFESNEQ E S\SEONMVER ILNE3 REVKM QMR
'ENYXE OIPPBP/RYTTY
"EPM ZZPMWXMRKMQYWXIW NSSOWQMRI
,SME EPPIRYTTY
"EPNEZMKIIVMBIVMARS RREH
EPM VEHE
"EPNEGI4V®BSS YYW
81l ZEPMO
« :EPMVQZVKM XNB MWMWIWXE SQE WMLXXIQTS
« :EPMPHEXEZNEIWNMMWIWXE SQE WMLXEIK
/IPP OYZEF OSLERHEXYH XIQTSOIPPE
"ENYXE R'BVI68
811 ZEPMO
« :EPMRRMXE MPEEBRWXEHE OEZEKE
« :EPMZE NESWOXZEYZEHE WTPMXXMHI IIPZEEHI
« :EPRVKYWI| KWEEZEBXE VENE O®VKYWTYROXM
« :EPBEVXE ZEEXE VEHE OEEVHMP
- :EPMQEPHEX TPEERMWX PSSFYHE

8VIIRMRK



PaceProkava alustamine
JRRAEGI4AVEZE EPYWXEQMWXEVIEMRX | BFERYSRBOSPX OEZE EPPE PEEHMQE
ENYXE OIPPBPOBY TTY
"EPM ZZPMWXMRKMQYWXIW NSSOWQMRI
,SME EPPIRXITY
"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 VENEP REZMKIIVMQMWIOW
"EPIB%68/X OZMZMXEHE XIKIZYWI XEMQIV

SPLIT PACE

\ R 0.25

FEvAC

TTPMXXMHI XIQTS IIWQzZVO

AVEIKYRI WTPMXXMHI XIQTS

TTPMXM P®TIXEQMWI IHYWEQQYH

TTPMXMW NZZRYH ZELIQEE

©@®© 0

"PHMRI EIK IWQZVKMWX IIW Z®M XEKE

'-,.) Z®MH LSMHE1IBEP? \NEY TEREMXBEAEGTAIEEGIAVEEERM TIEXEQMWIOW 8IKI
XEMQIV PMMKYF IHEWM

Teel,igud
:®MH XITREWOMR "SRBRXSWX SQE WIEHQIWWI WEEXE NSSOWY Z®M VEXXEWE
WIEHQIWWI WEPZIWXEXYH Z®MH WIPPIP ZOMWXIPHE NE TVSSZMHE SQE MW

1f6/970YM SPIH XHRGMR 'SRBRXSPX VENE EPPE PEEHMRYH Z®MH EPPE PE
XITP®MKYH

8VIIRMRK



Stravé teel,igud
:®MMKVEZHEP®MK Y BWEEHQIWW | PEEMWHREERAMO| NE ZOVHPI SQE WSSVMXY)
ZEVEWIQEX|I OSVHEHI RMRK WEQE XIIP®MOY P2FMRYH W®TVEHI NE EWNEXY

TXVEZEMOQIOW EWXY QMW IDWR E 3 RSHRPES XIITP®EMOYHI ZMHMR OMWEXIEFI WE
ZIIFMEEHMIWWVEZE GSQ

[ZIWSPIZEW OEWYXYWNYLIRHMWQIWRZ XREXGBAHR®MOYHIPI

Segmendi €ksikasjade vaatamine
"ENYXE OIPPE OMBZEBRB RYTTY
"EPM XIKIZYW
,SME EPPIRXITY
"EFBW I IRM'RKKQIRHMH
"EPM WIKQIRX
811 ZEPMO
« :EPRMWXPYRWERKEEEEXE WIKQIRHM NYLXMNE EIKE NE OIWOQMWX OMMVY
« :EFRBEWKE ZEEXE WIKQIRXM OEEVHMP
« :ERFRMVKYWI| KWEEZEBXE WIKQIRHM O®VKYWTYROXM

Teel,igul v,istlemine

8IIP®RMKYH SR ZMVXYEEPWIH Z®OMWXPYWVENEH :®MH PZFMHE XIIP®MKY NE
XIMWXI XHER/'YWIR 'SRBRXS OSRXEOXMHI Z®M XIMWXI NSSOWNEXI Z®M NEPK
ZEEXEQMWIOW Z®MH SQE EOXMBE\ZOWRV EFRHRERNSPIIRFMWM PEEHMHE
1f6/970YM XIIREEWQMR 'SREXGEKZERXSH SR WISXYH WMMW WEEHIXEOWI XIKI
XITRYWANVEG@ERXSPI QMW Z®AMQEPHEF ZEEHEXE TSWMXWMSSRM XIIP®MKYP
"ENYXE OIPPE OBZERB RYTTY
"EPM XIKIZYW

.SSOWI z®M W®MHE NEPKVEXXEKE

BIIP®MKYPI PZLIRIQMWIP OYZEXEOWI XIEHI NE Z®MH EWYHE Z®OMWXPIQE
%PYWXE XIIP®EMKYP Z®EMWXPIQMW X

IYM XIIP®MO SR PZFMXYH OYZEXEOWI XIEHI

Teel,igu automaatse kohandamise seadistamine

7TEEH SQE WIEHQI WIEHMWXEHE XIIP®OEMKY ZOEMWXPYWI WMLXEIKE EYXSQEEX
ERXYH XIIP®MKYP

1f6/97WIl WIEHMWXYW SR ZEMOMQMWM Z®MQEPHEXYH O®MOMHI XIIP®EMOYI
"ENYXE OIPPE OBZERB RYTTY
"EPM XIKIZYW

,SME EPPIRYITY
"ERPWITRMRKKQIRHMH XSQ TMRKYXYW

8VIIRMRK


http://www.strava.com

Virtual Partnerkasutamine

TMRMVXYEP SRVXRIMRMKY X" VMMWX QMW EMXEF [IWQEVOWEP XEPKRIMNBE |P
WIPPIKE Z®MWXIPHE

1f6/97WIlI JYROXWMSSR SR WEEHEZEP EMRYPX XIEXYH XIKIZYWXIKE
,SME EPPIRYITY
"EPBMIKIZYWIH NE VEOIRHYWIH
"EPM XIKIZYW
"EPM XIKIZYWI WIEHIH
"EPAMRHQIOYZDEBMWE YMWXYEEPTEVXRIV
TMWIWXE XIQTS Z®M OMMVYW
"ENYXEZ@&BI;2 - MVXYEP OEN2EREW YOSLE QYYXQMWIOW ZEPMOYPMRI
%WPYWXE IRHE X8KKZIZXYWKEPY W NXHQMKI
"ENYXMVEVXYEP 4BVERRMPI OIVMQMWIOW NE PMWMWHARBOSLEP SPMNE ZEEXEQI

Treeningu eesm,rgi seadistamine

B8VIIRMRKY IIWQZVKM JYROXWMSSR XMWEFE® S4B WER/O YWWIMS)S\RIVRKMHE QZZVE
ZELIQEE ZELIQEE NE ENE ZELIQEE NE XIQTS Z®M ZELIQEE NE OMMVYWI |IW
VIEEPENEW XEKEWMWMHIX WIPPI OSLXE OYM PZLIHEP SPIH XVIIRMRKY [IW(

ENYXE OIPPE ONBZERB RYTTY

"EPM XIKIZYW

,SME EPPIRYITY

"ERPWIIRMREKZVE IIWQZVO

81l ZEPMO

e JIPWIEHMWXEXYH OEYKYWI ZEPMQMWIOW Z®M OSAEMRMEX YZE OIREKEY WI W |
« :ELIQEE NE ENE IIWQZVKM WIEHIMWREENEBVEMKOW ZEPM

« :ELIQEE NE XIQTS Z®M OMMVYWI |I1WQEVKQYE ® INEH MESEOEQ BEN NEWO KBEPMN W

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

"ENYXE068IX OZMZMXEHE XIKIZYWI XEMQIV
i-,.) Z®MH LSMHE1IBEP? N\REY ZBBP MW\ XE IIWRBEMR X3LMWXEHE XVIIRMQMWIIWQ:

Eelmise tegevusega seotud v,,istlus

®MH ZEVIQ WEPZIWXEXYH Z®M EPPEPEEHMXYH XIKIZYWIKE WISWIW Z®&MW X
JYROXWMBYRMEE REWRXIRWE RZIH XIKIZYWI ENEP OYM TEPNY IIW Z®M XEKE

1f6/97WIlI JYROXWMSSR SR WEEHEZEP EMRYPX XIEXYH XIKIZYWXIKE
"ENYXE OIPPE ONBZERB RYTTY
"EPM XIKIZYW
,SME EPPIRYITY
"ERPRWIIRMREFM XIKIZYW YYIWXM
81l ZEPMO
e 7IEHQIKE ZEVIQ WEPZIWXEXYH XIKIZYNEIPGEWNEQMWIOW ZEPM
- '<EPMPPEPEEKXKMXEPRMHE EVIRMR I'SREBRAXSPX EPPEPEEHMXYH XIKIZYW
"EPM XIKIZYW
-PQYF OM¥YEKYEP 4GMXRRZMXEF LMRRERKYPMWX P®TIXEQMWI EIKE
"ENYXE068IX OZMZMXEHE XIKIZYWI XEMQIV
42VEWX XIKIZYWI P® T1EEINNEWDE B i NN XE

8VIIRMRK



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

Ajaloo kasutamine
%WNEPYKY WMWEPHEF XSMQMRKYMH QMHE SQE OIPPEWWI WEPZIWXEWMH

7IEHI SR ZEVYWXEXYH ENEPSS3PIZEEXIKE QMW XEKEFPIMBEXMMKMTZZWY \
PILIO3PK

, SME WMLZIVTPEEXYMEPRYTTY

" EPMNEPYSKHKIZYWIH

"EPM XIKIZYW

"ENY XE R'BTIGS

8l ZEPMO

« 8IKIZYWXI OSLXE PMWEXIEFS KRYZ KM R BIXAM O W MZEEEP M

e 8IKIZYWI Q®NY EIVSSFWIPI NE EREIVSSFWBNIREBMQ WIRD ZWINE RN OW ZEP
[JIOXMM ZRN Y MDRW K

* %NE RZKIQMWIOW MKEW TY P WAWW B/ W EWIEW WS HEQW ZERMWEKIHYWI XW|
ZINTHIXYH ENE ZEBAGOAKR|

e 6BMRKM ZEPMQMWIOW NE MKE VMRKM 6GVERKEMH  MWEXIEFI RZKIQMWIOW ZE
e 7YYWE Z®M PYQIPEYEW®MHY ZEPMQMWIOW NE MKBENRWMHY OSLXE PMW
e  EVNYXYWXI] OSQTPIOXM ZEPMQMWIOW NE MKE OSQDHVPNEXM OSLXE PMWE
e /[EEVHMP XIKIZYWI| ZEBEE/XMWIOW ZEPM

e 8IKIZYWI O®VKYWTYROXM GR/ZKY /M WYE W J KEP M

"EPMXYH XIKIZYWI OYWXWXEQ@EWIOW ZEPM

Mitme spordiala ajalugu

7TIEHI WEPZIWXEF XIKIZYWI QMXQIl WTSVHMEPE OSOOYZ®XXI| WL OSKY PZFM
ZEPMOYPMWIH ERHQIH 7IEHI IVEPHEF OE MKE WTSVHMEPE ERHQIH RMRK 3F
WEVREWIMH XVIIRMRKXIKIZYWM Z®VVIPHE NE NZPKMHE OYM OMMVIWXM 3P|
PZFMXYH ZELIQEEH EIKE OIWOQMWX OMMVYWX NE OYPYXEXYH OEPSVIMH

Igas s€dame If fgisageduse tsoonis veedetud aja vaatamine
-KEW W3HEQI PTKMWEKIHYWI XWSSRMW ZIIHIXYH ENE ZEEXEQMRI VIKYPIIV]
,SME OIPPAJPEEHMP
" EPMNEPYSAKIZYWIH
"EPM XIKIZYW
"EPMMWPWMWEKIHYW

Isiklikud rekordid

8IKIZYWI P®RTYW OYZEF WIEHI XIKIZYWI OZMKYW WEEZYXEXYH YYI MWMOPM
X33TMPMWI| ZOMWXPYWZELIQEE NE TMOMQE NSSOWY VEXXEW®MHY Z®M Y N?

1f6/97NEPKVEXXEW®MHY OSVVEP WMWEPHEF MWMOPMO VIOSVH OE IREQMC
ZOMQWYWQ®®XNE

PSKMH



Isiklike rekordite vaatamine
,SME OIPPEP1§P® RYTTY
"EPMNEPYKRHQIH
"EPM WTSVHMEPE
‘EPM VIOSVH
"EPMZE ERHQIH

Isikliku rekordi taastamine
:®MH XEEWXEHE ZEVEWIQE MWMOPMOY VIOSVHM
,SME OIPPEP1§P® RYTTY
"EPMNEPYKRHQIH
‘EPM WTSVHMEPE
"EPM XEEWXEQMWIOW VIOSVH
"EPMPQMREL
1f6/97WII IM OYWXYXE 3LXOM WEPZIWXEXYH XIKIZYWX

Isiklike rekordite kustutamine
,SME WMLZIVTPEEXMEPRYTTY
"EPMNEPYKRHQIH
‘EPM WTSVHMEPE
81l ZEPMO
e )X OYWXYXEHE VIOSVH /¥ BN XECERMIQ INE ZEPM
¢« )X OYWXYXEHE O®MO WY SAXHMERGIE@VHKD. EARR ® | H
1f6/97WIlI IM OYWXYXE 3LXOM WEPZIWXEXYH XIKIZYWX

Koguandmete kuvamine
7TEEH ZEEHEXE OSKYXYH OEYKYWI NE ENEERHQIMH QMW SR OIPPE WEPZIW.
, SME WMLZIVTPEEX¥®YVMEFPPRYTTY
"EPMNEPYKOOY
EPM XIKIZYW
2ZHEPE Z®M OYY OSKYERHQIXI OYZEQMWIOW ZEPM WYZERH

Odomeetri kasutamine

BHSQIIXIV WEPZIWXEF EYXSQEEXWIPX XIKIZYWXI OZMKYW PZFMXYH OSKY ZI
, SME WMLZIVTPEEX¥®YVMEFPRYTTY
EPMNEPYKOOMHSQIIXIV
BHSQIIXVM OSKYERHQIXI RZKIQNMWIGW; ZENYXE RYTTY

Ajaloo kustutamine
,SME OIPPAJPEEHMP
"EPMNEPYEPMOYH
811 ZEPMO
e :ERMWXYXE O®MO XXKOXYWKIHXEHE ENEPSSWX O®MO XIKIZYWIH
e :ERPNLXIWXE ERM@PHLXIWXEHE O®MO ZELIQEE NE ENE OSKYXYPIQYWIH
1f6/97WIlI IM OYWXYXE 3LXOM WEPZIWXEXYH XIKIZYWX

PSKMH



V.,limus
7TEEH QYYXE OIPPEOYZE ZZPMQYWX NE OMMVPMKMTzzZWY JYROXWMSSRI 3P

Kella sihverplaadi seaded

:®MH TEMKYXYWI ZzVZMHI NE PMWEERHQIXI EFMP OSLERHEHE OIPPE WMLZ
WMLZIVTPEEXI| ESFRPRE GCXEBHW X E

Kellakuva kohandamine

JRRI OYMSRREGXW-MLZIVTPEEHM EOXMZIIVMBEER MNcRWSERSRR IVGM L-BIVTPEEX
JYROXWMBES R WK

TMLZIVTPEEHMP OYZEXEZEX XIEZIX NE ZZPMQYWX WEBERR IGXWER HIEWEP EG M ME (
,SME WMLZIVTPEEXAVMEPRYTTY
"ERFMPPEHMWEMR
TMLZIVTPEEHM ZEPMOYXBRZEBBOMWIOW ZENYXE
"EFOMMWE YXWYYE MWMOYTZVEWXEXYH HMKMXEEPRI Z®M EREPSSKOIPPE W
"ENY XE R8I
81l ZEPMO
« /[IPPEOYZE EOXMZIBENOQRWME OW ZEPM
c %REPSSKOIPPE RYQFVMXI IWMXEWWRMEBPMW QYYXQMWIOW ZEPM
* %YREPSSKOIPPE SWYXMXI| WXAMMPM QYYXQMWIOW ZEPM
* (MKMXEEPOIPPE RYQFVMXIAEXNMMRNMWOYYXQMWIOW ZEPM
e (MKMXEEPOIPPE WIOYRHMXI| IWMXEIQMWHMWEKMMPM QYYXQMWIOW ZEPM
e TMLZIVTPEEHMP IWMXEXEZEX| BRRIKQXH QYYXQMWIOW ZEPM
e TMLZIVTPEEHM ZZVZYWI PMWEQMWRRN VEDMWROYYXQMWIOW ZEPM
e 7TMLZIVTPEEHMP IWMXEXEZEX| ERHQRHQZ2MZAVE\NQZYY XQMWIOW ZEPM
s SEYWXEZZVZM QY BEQWWEQWVZEP M
e 7TMLZIVTPEEHM IIQEPNRBRXMWEOW ZEPM

ZPMQYW



“levaated

7TMRY OIPPEPI SR IITPPEEHMXYH 3PIZEEX M Z BN PTSH R M KIEGLY@RE B RI®XRIIEHZ | X
SPIZEEXIH ZEMNEIXEBXRHYWX 3SLMPHYZE RYXMXIPIJSRMKE

1®RIH 3PIZEEXIH TSPl ZEMOMQMWM RZLXEZEH :®MH RIMHEEDIPESHRXIMPSIRH
OSLERHERIMRA3PK

2MQM IMVNIPHYW

% & IYZEF EPXMQIIXVM FEVSQIIXVM NE OSQTEWWM OSQFMRIIVM.

8IMWIH ENEZ_JBY@E%I;(I\III\QWXI ENEZXTRRMXMMZWIX]T ENPZLIRBHIMH{KOMWEQMRI

/I®VKYWIKE OS

%m Q NEPKE O®VKYWXIP OYZEF O®VKYWIKE OSVVMKI
SR TRV M RzMH

Y LMRKEQMWWEKIHYWI RMRK TYLOISPIOY TYPW
WIMXWQI TzIZE OSLXE

PXMQIIXIV IYZEF PMKMOEYHWI O®VKYWI VAELYQYYXYWXI EPYWIP
&EVSQIIXIV IYZEF OIWOOSRREV®LY ERHQIMH O®VKYWI EPYWIP

IYM WIEHIX OSKY TzZIZE OERRE H: SHY ZEBERPGVRETW RIKN B ZMMQEW

&SH] &EXXIV] XYRHMEH] &EPALVOPKEWIQI KVEEJMOY

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

7TIEHQI OEWYXYYW.EF OEWYXYWIP SPIZE XEVOZEVEZIVWMSSRM NE WIEHQI O
/SIVE NZPKMQMRM OIPIFCEREGER WISXYH 3LMPHYZ OSIVENZPKMNE WMMW OYZEF
8®YWXYH OSVV¥RKIMF PZFMXYH OSVVYWIMH NE PMMOYQMWX IIWQZVKM WYY

IYM ZEPMH VEEOURMHEVBIL XVIIRMRKOEEN XVMIR YS\RBRSOSW WMMV
+EVQMHREGL OYZEF ENEOEZEW SPIZEH XVIIRMRKYH /EZE OSLERHYF WY T
XVIIRMRKY NE ENEOEZE IIPMWXYWXI RMRK ZOMWXPYWI OYYT

+SPJ IYZEF ZMMQEWI VEYRHM KSPIJMWOSSVMH NE WXEXMWXMOE

%PYWXEF JYRPDRXMMESRMAWWXOELIQMRYXMPMWI TEMKEPSPIO®
IEP XL 7RETWL% XYX TIEQMWX XIVZMWIRZMXY 711 ERREF 3PIZEEXI OEVHMS
' PZIWXEF ERHQIMH REKY OIWOQMRI TYPWMWEKIHYW WXV
ZEEHEXE SQE WHEPDPNXEXEFKWNKUZ XWX OSOOYZ®XXIMH

ZEF TVEIKYWI TYPWMWEKIHYWI P KMH QMRYXMW NE OIW

/
AYPWMWEKIHY 6 KVEEJMOY

PSKMH IYZEF EOXMMZWYWENEPSS NE WEPZIWXEXYH XIKIZYWXI| KVE|I

OQMWI NE WYYVI MRXIRWMMZWYWIKE XIKIZYWI E
'RX'RWMMZW\\Qf@@\\%%wwmvom NE PMMOYQMWX IITWQZVKM WYYREW

MRG6IENYLXIPIy®MQEPHEF WEEXE W ARR6E6)EMBHEWOQIMREIEGEYKNYLXMQMWI OE\
QIRHMH QMRAILIO®PK

"MMQERI XIKIZWWEF ZMMQEWI WEPZIWXEXYH XIKIZYWI P3LMOSOOYZ®XXI

"MMQERI W®MX 3
‘MMQER]I NSSOWZEF ZMMQEWI WEPZIWXEXYH XIKIZYWI P3LMOSOOYZ®XXI| NE

FPMQYW



2MQM IMVNIPHYW

“MMQERI YNYQMRI
IYYWMOE NYLXRXENHKIPIJSRM Z®M OIPPE QYYWMOEQZRKMNE NYLXRYTYH

2YXMXIPIJSRM XIE&NXYNASKRA IKKSFEE QMM RIIOSPKW®P XY ZEP X
SIEZMXYWIH LSMEXEXEOWI WMRH WMWWIXYPIZEXIWX O®RIHIWX XIOWXW
HYWXIWX NRI

INYZEF WSSVMXYWRZMXENEH QMW EMXEZEH NZPKMHE NE Q®]!

7SSVMXYW XYWSSVMXYWZ®MBILREMXKE N E H

:®MQEPHEF Z®XXE OZWMXW M 4TYYPRAVWWSSCON? € | KWW RZAMWKXYYH | L E
AYPWWSOWS:QIPALMO:PK/YM SPIH PMMKE EOXMMZRI IX OIPP WEEOW WMRY
WMMW Q®®XQMWM IM WEPZIWXEXE

7Y TVEIKYRI LMRKEQMWWEKIHYW LMRKIX®QQIX QMRYXMW N

MRKEQMRI OARHZIWXYQMWIOW Z®MH XILE LMRKEQMWLEVNYXYWM
9RIVI*MMQ IYZEF OSKY YRIENE YRIENE WOSSVM NE YRIJEEWMHI ERHQI}
4ZMOIWIIRIVKME 2ZERXKR¥EEIJMOY TZMOIWIIRIVKME WMWIRHM MRXIRWMMZWYYV
WMMZWYW IITPQMWI RZHEPE OIWOQMWI

TEQQYH .ZzPKMF MKETZIZEWIMH WEQQI WEQQYHI IITWQZVOM NE IIPQM\

IYZEF TVEIKYWI WXVIWWMXEWIQI NE WIPPI KVEEJMOY O0O®HZ]
7TXVIWW LEVNYXYWM /YM SPIH PMMKE EOXMMZRI IX OIPP WEEOW WN
QA®AXQMWM IM WEPZIWXEXE

gzsl\g(,'zllEV\élKX(@YW }\v:ZEF TZMOIWIX®YWY PSSNERKY NE LZQEVYWI OIPPEENEH

BIQTIVEXYYV J[YZEF WMWIQMWI XIQTIVEXYYVMERHYVM XIQTIVEXYYVMERHQ

/IYZEF TVEIKYWI XVIIRMRKYSPIOY NE OSSVQYWI QMW RzZMXE
\
8V”RMXYWXEV\%ISVQMWSPIOY XEWIX NEVIWE EXVMRIKEW® K Q | X

) I[EB&SR WISXYIH WOMRPEIGEROEYKNYLXMIQMAI?PKP X
'_B&NYLXIPIQI%H(W@QVF OEEQIVE NYLXRYTYH

-PQEXIEHI IYZEF TVEIKYWI XIQTIVEXYYVM NE MPQEIRRYWXYWI

/IYM 3LMPHYZI WS RHW | S X YH, RMR P EKVERP EWIVMT®LMWI EWYOSLE

<IVSWIEHI WIEHPHLIOSPKOYZEF PEWIVMT®LMWI EWYOSLEXIEFI

ZPMQYW



“levaateloendi kuvamine

"PIZEEHI TEOYF OMMVIX NYYVHITZZWY XIVZMWIERHQIXIPI EOXMMZWYWXIEF
WMHYQMWX WEEH XIPIJSRM EFMP RZLE ERHQIMH REKY XIEZMXYWIH MPQ N
"ENYXEZ &BI; 2

[I1PP WMVZMF SPIZEEXIPSIRHMX NE OYZEF MKE PIZEEXI OSSRHERHQIH

WEATHER

73° 72/54

COMPASS
W N
315° NW

SUNSET IN 4H 42M
[ al:
5:57a 8:24

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

81l ZEPMO

* "PIZEEXI SOWMOEWNEHI OYZE@WMWIOW ZENYXE RYTTY

 "PIZEEXI| XZMIRHEZEXI ZEPMOYXI NE JYROXWMSSEHEBMHI OYZEQMWIOW ZEN

“levaateloendi kohandamine

"PIZEEXIPSIRHMW WEEF QYYXE 3PIZEEHIX| N2VNIOSVHE RMRK IIQEPHEHE NE
,SME EPPIRYTTY
"EPEIPMQYWIZEEXIH
81l ZEPMO

e "PIZEEXIPSIRHMW S3PIZEEX| EWYOSLIEBM2YYXQMWIOW ZEPM

e "PIZEEXI PSIRHMWX IIQEPHEQI\/IWIOVi'ZEPM SPIZEEHI NE WIINZVIP
e "PIZEEXI PSIRHMWWI| @CNWNE QWMIWNDWPZEPMEEHI QMHE WSSZMH PMWEHE

Body Battery

[I1PP EREP33SWMF WY TYPWMWEKIHYWI ZEVMIIVYZYWX WXVIWWMXEWIX YRIO
SPISPHMIH] &EXXHEW] 711 RZMXEF WEEHESPIZEX VIWIVZIRISEMEXEREKAN EY XS
XEWIQI ZELIQMO SR OYRM OYW OYRM SR QEHEP VIWIVZIRIVKME |
OYRM SR O®VKI VIWIVZIRIVKME NE OYRM SR ZZKE O®VKI VIWIVZIRIVE
:®MH W2ROVSSRMHE SQGEOQRNRE SRBIBRRGMEKE |X ZEEHEXE &O®HV K& E2XEWDXQ E X

TMOEENEPMWM XVIRHI NE R0 R WEESE\NRRIEDERNIDI EWNEVIRHEQMWI RZTYRZMX|
PILIOPK

FunktsiooniBody Batteryandmete parendamise n,pun,ited
« 82TWIQE XYPIQYWI WEEZYXEQMWIOW OERRE OIPPE QEKEQMWI ENEP
« ,IE YRM TE\SRH BFEXRIAMKY

e -RXIRWMMZRI XIKIZYW NE PMMKR& S\HY V& B XEEANFINDZ FPHE R ®Y WKW XEHE
* *YROXWHSHERAE XNKIQ®NYXE XSMX NE WXMQYPERHMH REKY OSJIMMR

FPMQYW



Sooritusv,ime n,itajad

2I1IH WSSVMXYWI Q®®XIERHQIH SR LMRRERKYPMWIH ERHQIH QMW EMXEZEH
XYPIQYWM NZPKMHE NE Q®MWXE 1®®XQMWXI XIKIQMWIOW TIEH WSSVMXEQ
SPIZEX TYPWMW E K IEXWXIE@Q/SRVMIXYSWEB SVMXYWXEWIQI QR®XQMWIOW ZENEH T)
NEYQ®®HMOY X

2IMH LMRRERKYPMWM ERHONMW XEIEXF/RERBKNERY WEEQMWIRQBVRAVR ZGIFM P |
TIVISVQERGI HEXE VYRRMRK

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

1EOWMQEEPRI LETRMOYREQORMMWIMEERPRMRETRMOYXEVFMQMWZ®MQI SR QEOW
QMPPMPMMXVMXIW QMHE WEEH XEVFMHE LI QMRYXM NSSOWYP OILEOE
WSSVMXYWXEWIROWMQPEBEPW| LMRRERKYPMWI| LEPRIMOYXEVFMQMWZ®A®MQ! )

4VSKRSSWMXEZEH N8 EONEWVEYWEREF WY TVEIKYWI ZSVQMWSPIOY XEWIQI T®LN|
QEOWMQEEPWIX LMRRERKYPMWX LETRMOY XBWEFRERKWY RPRIWXIXZOEM WXHARW R |
OYZEQMIRIO3PK

AYPWMWEKIHYWI QYYXPMOQOQYWW MR BRI M) XYW RMO O ¥BV QUMRRXDIWWM X
TYPWMQ®®XNEX /IPP Q®®HEF WY TYPWMWEKIHYWI QYYXPMOOYWX QMR
SPHMWX WXVIWWMXEWIX 70EEPE SR OYRM NE ZZM O BRWRW\W E KV HRYAMIX
QYYXYQMRI NE \WNXMDNVNRKMXEW I

7SSVMXYWI IWMRRERXYWI LMRRERK SR VIEEPENEW LMRRERK OYRM QMRY
PMWEHE ERHQIZZPNERE IX WEEOWMH OSKY XIKIZYWI ENEP ZEEHEXE WSS
SPIOYX ZSVQMWSPIOY O WIISQNMNIY WE RIMRRP KK

*YROXWMSREEPRI IRIVKMWNERPGXVRMSREEPWI! IRIVKMEPZZIRHM LMRHEQMWIOW
OEWYXENETVSIMMPM XIEZIX 8ZTWIQE RZMHY WEENQRIREHRKY B® MWH I RIVIWK)
IRIVKMEPZZIRHM LEROMQ MR |

OEOXEEHRPQX®MEHMPZZM ZENEF VMRHOIVI TYPWMQ®®XNEX OEOXEEHMPZZM
ZZWMQE /IPP Q®®HEF WMRY PEOXEEHMXEWIX TYRWMMQ@EKTHYWZIZAEARHQIXI N
PILIO3PK

"EWXYTMHEIPPWOEWYXEF WY QEOWMQEEPWI LETRMOYXEVFMQMWZ®MQI LMR
ERHQIMH IX TEOOYHE VIEEPENEW N®YHPYWI LMRRERKYX 7IHE WEEF PMYV
NZPKMHE SQE TSXIRXWMEEPM 3NE: NZIEIFPR E KAER X HWNGEYTHVFRYBMDOWA KZEEXE QMR

ZPMQYW


http://garmin.com/performance-data/running
http://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
JCREENEF QEOWMQEEPWI LMRRERKYPMWI LETRMOYXEVFMQMWZ®MQI OYZEC
7IEHQIP SR NSSOWQMWI NE VEXXEW®MHY NESOW IVEPHM QEOWMQEEPWI LN
IEOWMQEEPWI LMRRERKYPMWI LETRMOYXEVFMQMWZ®MQI Z®EMQEPMOYPX X
OIWOQMWIP MRXIRWMMZWYWXEWIQIP NSSOWQE +47 MKE ®YIW Z®M W®MXQI

7IEHQIP OYZEXEOWI QEOWMQEEPWI LMRRERKYPMWI LETRMOYXEVFMQMWZ®
B3QE OSRESRPMR 'SREIEBHK ZEEHEXE XZMIRHEZEMH S OWMOEWNY IRHE LMRRERK
LETRMOYXEVFMQMWZ®MQI :3 QE\ OSLXE RX Z®VHPYWX IRHE ZERYWI NE

V02-manx. v

24

Enestaende
BT

.OMPPE "PMLIE

.7|\/|RMRI TYYVITZVERI
.BSLIPMRI , 1 E
.3VER* 6ELYPHEZ

.4YRERI EPF

IEOWMQEEPWI LETRMOYXEVFMQ MWADKNA) E X REREIRIBVMNDEBRPW | LETRMOYXEVFENMN
EREP33WM TBQY XEIWY -RWSMRY 8 MIRHEZE XIEFI WEDQN\WEBPWYK PMWE
LETRMOYXEVFMQMWZ®M @ WRERK N¥ZHXER BHE VIWETNM-RWXMXYXI SVK

FPMQYW


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
WMHYSMEEHMXE ERHY WMKXIOWAKHY QMR |

/I®MKI XZTWIQE XYPIQYWI WEEQMWIOW WSSV MMERW®ERNKEWEITWNRB M MAPIN HAV &1
PILIOSPKNE OSRIMKYVIIVAY QWM WERKWHY WXWSSRMHI QZZVEQMRI7IXXMRK =SY
PILIOSPK ,MRRERKYPMWIH ERHQIH Z®MZEH IWQEPX IFEXZTWIH RZMHE 7Y NS
XILE Q®RIH NSSOWYH 9PXVE NE QEEWXMOYNSSOWY ENEP Z®MH QEOWMOQE
P:PMXEHE OYM WE IM WSSZM IX RIIH NSSOWYX3*FMH WMRY QEOWMQEEPW|
8IKIZYWXI| NE VEOIRMHIYWISWKEHIH

.SSOWI ZZLIQEPX QMRYXMX WMWIVYYQMHIW
4ZVEWX NSSOVME@RMMWXEEPM
7SSVMXYWERHQIXI WMN\NZRBRMWIOW ZEPM

'-,.) PMWEXIEFI OYZEH@MWEOW ZEPM

Jalgrattas,idu maksimaalse hapnikutarbimisv,ime arvutamine

711 JYROXWMSSR IIPHEF ZEAMQWYWQ®®XNEX NE VERHQI Z®M VMRHOIVI TYPYV
SPIQE WIBCRWYEHQIKNEEEHMXE ERHY \PMXIOWRAKHY MMGREWY XEH VMRHOIVI TYPW|
Q®®XNEX TIEH WIPPI VMRREPI OMRRMXEQE NE WIEHQIKE WMHYQE

I®MKI XZTWIQE XYPIQYWI WEEQMWIOW WSSV MMERW®ERNNKEWEITWNRB M MAPIN HAV &1
PILIOSPKNE OSRJIMKY VIIVAY QWM WERKWHWY WXWSSRMHI QZZVEQMRI7IXXMRK =S¥
PILIOSPK ,MRRERKYPMWIH ERHQIH Z®MZEH IWQEPX IFEXZTWIH RZMHE 7Y VE
Q®RIH W®MHYH

7TOMHE ZZLIQEPX QMRYXMX LXPEWI WYYVI MRXIRWMMZWYWIKE
42VEWX W@NMRKXIWKEM

7SSVMXYWERHQIXI WMN\NZRBRQMWIOW ZEPM

'-,.) PMWEXIEFI OYZE@MWEOW ZEPM

ZPMQYW



Hinnanguliste v,istlusaegade kuvamine

/I®MKI XZTWIQE LMRRERKY WEEQMWIOW P®TIXIE WEXNENENETIWS RN VM EW INE\M X

PILIO3PKNE QZ22VE SQE QEOWMQEEPRI| WAaHN B QIMRVEKNNWEKXMNYSYERMHI QZZVEQM
JEVX 6EXIT PEIRIONFP K

" ®MWXPYWENE IIWQZVKM TEOOYQMWIOW OEWYXEF OIPP QEOWMQEEPWI LET
IEOWMQEEPWI LMRRERKYPMWI LEPRMOABREFWMRRWZXEMRMRIKEZLI ENEPYKY
QMXY RZHEPEX WMRY XVIIRMRKYERHQIMH IX XZMYWXEHE Z®MWXPYWENE L

i-,.) OYM WYP SR QMXEY Q¥MREZRIXXIZ®MH WMWWI P3P M®BEME 7Q MVM 3 RINY ® ERXMBWF

OIPPEP W:ROVSSRMHE XIKIZYWM ENEPYKWIKEZERXQ IIME X SN WM XY XV RV/A F K Q NX
W3ROVSSPNIQ & RA K

7TSSVMXYWI SPIZEEX| ZEEXEQNMA®EBW ZENYXE OIPPEP
"PIZEEXI SOWMOEWNEH| ZEEXREMWIOW ZENYXE
4VSKRSSWMXYH ZEMWXPYWENERBEEXEQMWIOW ZENYXE

Marathon
Prediction

3:19:13

3:23
M 3:20

LAST 4 WEEKS

8IMWXI HMWXERXWMHI TVSKRSSMMBES ZEEXEQMWIOW ZENYXE
1f6/97TVSKRSSWMH Z®MZEH EPKYWIW TEMWXE IFEXZTWIH )X OIPP WEEO'
Q®RIH NSSOWYVMRKMH

Pulsisageduse muutumine ja stressitase

TXVIWWMXEWI SR TEMKEPWIMWYP XILXEZE OSPQIQMRCYREREWALINM W X Il XYM
WXVIWWM XYZEWXEQMWIOW TYPWMWEKIHYWI QYYXYQMWX .SSOWNE WSSV

XSMXYQMRI NE 3PISPHMRI WXVIWWMXEWI 7XVIWWMXEWIQI ZELIQMO SR oY

ZZKE O®VKI WXVIWWMXEWI 7XVIWWMXEWIQI XIEHQMRI EMXEF SXWYWXEHE
NSSKELEVNYXYWXIOW

Pulsisageduse erinevuste ja stressistaseme vaatamine

711 JYROXWMSERQIMMEREP OERXEZEX TYPWMWEKIHYWI QSRMXSVM )RRI TY]

WXVIWWMXEWIQI ZEEXEQMWX TIEH EWIXEQE TEMOE TYPWMWEKIHYWI QSRM
SVEEHMXE ERHYWMKXIOWRKHY QMR

-,.) tEVOQWRBSZMXEF Q®®XE WXVIWWMXEWIX IRRI XVIIRMRKYX RMRK WEQEH
"ENEHYWIP72®%NSEXEEH MW : WXVIWWPMWEHE WXVIWWMVEOIRHYW VEOIRHY
6EOIRHYWI PMWEQMWIOW PIQEMOYXI PSIRHMWWI ZEPM
[1PPE OYZEPSZBNENRE W XV INEWZ E/N8 Vo6
7IMWE VELYPMOYPX NE TYLOE QMRYXMX

FPMQYW



Soorituse hinnang

BIKIZYWI RX NSSOWQMRI Z®M VEXXEW®MX P®TYPIZMMQMWIP EREP3ZWMF V
QYYXYQMWX [IX ERHE VIEEPENEW LMRRERK WY WSSVMXYWZ®MQIPI Z®VVIP
711 SR WY QEOWMQEEPWI LMRRERKYPMWI LETRMOYXEVFMQMWZ®MQI T®LMR

7SSVMXYWI LMRRERKY ZZ2ZVXYWXI| ZELIQMO SR OYRM OYRM QMRY)
WSSVMXYWI LMRRERKY WOSSVM 2ZMXIOW WOSSV XZLIRHEF IX SPIH TYLE
Z®M VEXXEW®MHYOW :®MH WSSVMXYWI LMRRERKY PMWEHE XVIIRMRKYOYZ
7SSVMXYWI LMRRERK RZMXEF OE ZZWMQYWXEWIX IVMXM TMOE NSSOWYXVI

1f6/97TQEOWMQEEPWI LMRRERKYPMWI LETRMOYXEVFMQMWZ®MQI XzZTWI RzM
WSSVMXYWI EREP3:*WMQMWIOW TIEH OERHQE TYPWMQ®®XNEKONEVMRQIKE® B/ IQ
LMRRERKYPMWI| LETRMOYREMBOVMBRWWZ®MQI XIEZI

Soorituse hinnangu kuvamine

711 JYROXWMSSR IIPHEF VERHQIT®LMWX TYPWMWEKIHYWI ERHYVMX Z®M 3L\
QSRMXSVM

OMWE ERHQIOYZMPN YZHEHPN CARRREIRK ZEH| O S LEIR HEPMR |
.SSOWI Z®M W®MHE NEPKVEXXEKE
OYRM QMRYXM NzVIP MPQYF WSSVMXYWI LMRRERK
.SSOWY Z®M VEXXEW®MHY WSSVMXYWI LMRRERKY RZKIQMWIOW WMVZM E

Hinnangulise funktsionaalse energial,vendi hankimine

JRRI LMRRERKYPMWI JYROXWMSREEPWI IRIVKMEPZZIRHM LEROMQMWX TIEH
ZOMQWYWR®WRENMEXE ERHY WMKXIOWAMKR¥Y@ERMUMREVZYXEQE QEOWMQEEPWI LETRMO
.EPKVEXXEW®MHY QEOWMQEEPWI| LETRAMOIORENFMQMWZ®MQI EVZYXEQMRI

,MRRERKYPMWI JYROXWMSREEPWI IRIVKMEPZZIRHM WEEQMWIOW OEWYXEF
QEOWMQEEPWIX LETRMOYXEVFMQMWZ®MQIX /[/IPP XYZEWXEF JYROXWMSREL
TEMKEPHEXYH SR TYPWM NE ZERMQWYWQ®®XNE RMRK W®MHEH VEXXEKE 3L

"ENYXE XYPIQYWXI| 3PIZEEXIFERXEQMWIOW
"PIZEEXI SOWMOEWNEHI|I ZEEXEQ¥MBBOW ZENYXE RYTTY
"ENYXE PPYTZI®;2 |IX OYZEHE LMRRERKYPMRI JYROXWMSREEPRI IRIVKMEP

,MRRERKYPMRI JYROXWMSREEPRI IRIVKMEPZZIRH OYZEXEOWI ZEXXMHIW (
TSWMXWMSSR ZZVZMWOEEPEP

.OMPPE "PMLIE

.7|\/|RMRI 7TYYVITZVERI
. 6SLIPMRI , 1 E
.3VER* 6ELYPHEZ
.4YRER| SVIIRMQEXE

OMWEXIEZIX *84 RMREBKKNIH P K

1f6/970YM WMRH XIEZMXEXEOWI YYIWX JYROXWMSREEPWIWX IRIVKMEPZZ
2OYWX&M TVEIKYWI ZZZVXYWI WEIMPIMXEQMWIOW ZEPMHE

ZPMQYW



Funktsionaalse energial,vendi testi sooritamine

JRRI JYROXWMSREEPWI IRIVKMEPZZIRHM XIWXM XIKIQMWX TIEH WIEHQIKE W
ZOMQWYWQR®WRENMEXE ERHY WMKXIOWAMKR¥@ERURIEROMQE LMRRERKYPMWI QEOWM (¢
LETRMOYXEVFMQMWZEPMYPEEREWRHMHY QEOWMQEEPWI LETRPMOIOXENFMQMW Z

1f6/97JYROXWMSREEPWI IRIVKMEPZZIRHM XIWX SR VEWOI NE OIWXEF YQFIV
SLIXEWERI QEVWVYYX QMW Z®AMQEPHEF W®MXE LXPEWIPX WYYVIRIZE XIQT

"EPM OIPPBPoRYTT

"EPM NEPKVEXXEW®MX

,SME EPPIRYITY

"ERWIITRMR&E4 NYLIRHEXYH XIWX

.ZVKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

7T®OMHY EPKYWIW OYZEF WIEHI MKE IXETM OIWXYWI WMLM NE TVEIKYWI Z(
OYZEXEOWI XIEHI

IYM NYLMWXIKE XIWX SR XILXYH TYLOE WIMWOE XEMQIV NE WEPZIWXE X

*YROXWMSREEPRI IRIVKMEPZ2ZIRH OYZEXEOWI ZEXXMHIW OMPSKVEQQM O
ZZNZMWOEEPEP

81l ZEPMO
* 9YI JYROXWMSREEPWI IRIVKMEPZ2Z2IBRHMXWEPZIWXEQMWIOW ZEPM
e AVEIKYWI JYROXWMSREEPWI IRIVKMBAPEEAYRHM WZMPMXEQMWIOW ZEPM

Piimhappe l,vi

AMMQLETTI PZZM QZVKMF XVIIRMRKY MRXIRWMMZWYWX QMPPI NYYVIW LEO
QZVKMF WIIl LMRRERKYPMWX TMRKYXYWX Z®M XIQTSX /YM NSSOWNE PzZI| 3
ERHQE /SKIRYH NSSOWNEH WEEZYXEZEH PZ2Zl PMKMOEYHY NYYVIW QEOV
TSSPQEVEXSRM XIQTS TYLYP /IWOQMWI XEWIQIKE NSSOWNEH WEEZYXEZEH
TYPWMWEKIHYWIWX 4MMQLETTI P2Zl XYRHQMRI EMXEF QZZVEXE XVIIRMRKY

IYM XIEH SQE TMMQLETTI P2ZI TYPWMWEKIHYWX WEEH WIPPI OEWYXENETV
AYPWMWEKIHYWXWSSRMHI QZ2VEQMRI7PA{KMRR K8 5Y ¥ Y, WEIl VEXNEEPX | RHSER PVE O X E E
EYXSQEEXWIOW WEPZIWXEQMWIOW Z @AW S\QUEVEW R IP XFYM K BVEKEE Q MRO X WM S SR M
Juhendatud testi sooritamine piimhappe |,ve m,,ramiseks

711 JIYROXWMSERQIMREREP OERXEZEX TYPWMWEKIHYWI QSRMXSVM )RRI NY
TYPWMWEKIHYWI QSRMXSVM NE8W EE MWNIXE OER W YBEMIXIRQEWRVKHY QMR |

7/IEHI OEWYXEF EPKWIEHMWXYWI OEWYXENETVSIMMPM XIEZ RMRK :3 QE\ L
XYZEWXEF TMMQLETTI PzZl SLXPEWI NE MRXIRWMMZWI NSSOWQMWI ENEP T

:-,.) WIEHI ZENEF TEEVM NSSOWYOSVHE VMRREP OERXEZE TYPWMWEKIHYW|
TYPWMWEKIHYWI ZZ22VXYW NE :3 QE\ LMRRERKYPMRI ZZZVXYW /YM WYP SR
QEOWMQEEPWIX TYPWMWEKIHYWI ZZZVXYWX OZWMXWM

"EPM WMLZIAMBRPEEHMP X

"EPM ZZPMWXMRKMQYWXIW NSSOWQMRI

8IWXM WSSVMXEQMWIOW SR ZENEPMO +47

,SME EPPIRYITY

"ERPRWIIRMREOXEEHMPZZI NYLIRHEXYH XIWX
IZMZMXE XEMQIV NE N2ZVKM OYZEXEZEMH NYLMWIMH

4ZVEWX NSSOWY EPYWXEQMWX OYZEF WIEHI MKE WEQQY OIWXYWI WMLX
PRETTIQMWIP OYZEXEOWI XIEHI

/IYM SPIH NYLIRHEXYH XIWXM P®TIXERYH TIEXE XEMQIV NE WEPZIWXE XIk

IYM WII SR IWMQIRI TMMQLETTI P2ZIl LMRRERK TEPYF WIEHI TYPWMWEKIH
TMMQLETTI PzZI TYPWMWEKIHYWIPI -KE XZMIRHEZE TMMQLETTI PzZI LMR
Z®OXXE Z®M WIPPIWX OIIPHYHE

FPMQYW



Oma reaalaja vastupidavuse vaatamine

7Y OIPP Z®MF IWMXEHE VIEEPENEW ZEWXYTMHEZYWI LMRRERKYMH QMW TG
LETRMOYXEVFMQMWZ®MQI LMRRERKYWMQAEEPWIWMRRERKYPMWI LETRMOY X
PILIO3PK

,SME EPPIRYITY

"EPBMIKIZYWIH NE VEOIRHYWIH

EPM NSSOW Z®M NEPKVEXXEW®MX

"EPM XIKIZYWI WIEHIH

"EPAMRHQIOYDEBMHVE YEWXYTMHEZYW

"EPM Z@&B;2 IX QYYXE ERHQIOYZE EWYOSLXE ZEPMOYPMRI
"ENYXE068IX QYYXE TIEQMRI ZEWXYTMHEZYWI ERHQIZZPM ZEPMOYPMRI
%WPYWXE IRHE X8KKZIZYWKEPY W NXHQMKI

/IEEVHMOYZEPI PMMOYQWMAMWA@M 2ZZENYXE RYTTY

®\ STAMINA
I'/ t 25 %

®}F'CIT ENTIAL PACE

924 | 6:00
v 187

41EQMRI ZEWXYTMHEZYWI ERHQIZZPM 2ZMXEF WY TVEIKYWX ZEWXYTN
Z®M NzVIPINZZRYH EIKE

@ 4SXIRXWMEEPRI ZEWXYTMHEZYW

8IKIPMO ZEWXYTMHEZYW
@ - 4YRERI ZEWXYTMHEZYW SR P®TTIQEW

. 3VER* ZEWXYTMHEZYW SR WXEFMMPRI

. 6SLIPMRI ZEWXYTMHEZYW SR XEEWXYQEW

ZPMQYW



Treenitustase

2I1lH Q®XIERHQIH SR LMRRERKYPMWIH ERHQIH QMW EMXEZEH WYP SQE XV
QAMWXE 1®®XQMWXI| XIKIQMWIOW TIEH WSSVMXEQE TEEV XIKIZYWX OERH
QSRMXEXMEWR®MHY WSSVMXYWXEWIQI Q®®XQMWIOW ZENEH TYPWMWEKIHY\

2IMH LMRRERKYPMWM ERHOQNMMW XEIEXF/RRERBPKNMEBERM WEEQMW IR BVRAMR ZGIFM P |
TIVISVQERGI HEXE VYRRMRK

TRAINING STATUS
Productive

FITNESS LOAD

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

BVIIRMXYWXYEMRIMXYWXEWI RZMXEF OYMHEW XVIIRMQMRI WMRY ZSVQM NE W
TOLMRIF XVIIRMRKYOSSVQYWI QYYHEXYWXIP NE QEOWMQEEPWIP LETRMO

1IEOWMQEEPRI LETRMOYREORMMWIMEREMODETRMOYXEVFMQMWZ®MQI SR LETRN
XEVEMH %L1 QMRYXM NSSOWYP OILEOEEPY LI OMPSKVEQQM OSLXE SQE Q
1IEOWMQEEPWI LMRRERKYPMWI LEPRMO¥XEMWMEFRIY @WAROIQIEBAEXYYQYWI NE
OSVVMKIIVMXYH QEOWMQEEPWI LETRMOYXEVFMQMWZ®MQI Z22VXYWIH O}
IYYQYWI NE O®VKYW IKEIOSEERIQMRI

BVIIRMRKYOSRVOQRWRKOSSVQYW SR PMMKWI LEVNYXYWNZVKWI| LETRMOY M X!
WIMXWQI TZIZE NSSOWYP )43' SR LMRRERKYPMRI ZZz2VXYW QMW RZMXEF
XVIIRMRKY X8WYIRYWXREKY O B BLM Q ¥YRAK

SVIIRMRKYOSSVQYWMRSSOMVP EREP33WMF NE NESXEF XVIIRMRKOSSVQYWI E
TOLMRIZEH MKE WEPZIWXEXYH XIKIZYWI MRXIRWMMZWYWIP NE WXVYOXYY
OEXIKSSVME OSKY OSSVQYWX RMRK XVIIRMRKY JSSOYWX [/IPP OYZEF WY
OSLBEIIRMRKYOSSVQFWIAEIXOYW

SEEWXYQMVYEEMWXYQMWEIK RZMXEF OYM TEPNY EIKE WYP XZMIPMOYOW XEE
PZLIBEEWXY QMW EJKP K

ZPMQYW


http://garmin.com/performance-data/running
http://garmin.com/performance-data/running

Treenitustasemed

BVIIRMXYWXEWI RZMXEF OYMHEW XVIIRMQMRI ZSVQMWSPIOYX NE WSSVMX)
XVIIRMRKYOSSVQYWI QYYHEXYWXIP NE QEOWMQEEPWIP LETRMOYXEVFMQM!
SBVIIRMXYWXEWIX WEEH OEWYXEHE XYPIZEWXI| XVIIRMRKYXI TPERIIVMQMW IC

-HIEEPWR/III XZLIRHEF IX SPIH MHIEEPWIW Z®OMWXPYWZSVQMW :ZLIRHEWMH 1
SVKERMWQ SR WEERYH XEEWXYHE RMRK ZEVEWIQEWX XVIIRMRKYWX XYPI
XMTTZSVQM WEEF LSMHE ZEMH P3LMHEPX

AVSHYOXMWWARRT TVEIKYRI XVIIRMRKOSSVQYW TEVERHEF ZSVQM NE WSSVMX)Y
XEEWXYQMWTIVMSSHI IX WEEOWMH ZSVQMWSPIOY XEWIX WZMPMXEHE

:SVQM WZMPWXRYMRMEIKYRI XVIIRMRKYOSSVQYW SR TMMWEZ |IX TVEIKYWX
TEVERHEQMWIOW ZEVMIIVM SQE XVIIRMRKYMH VSLOIQ Z®M WYYVIRHE XVI

SEEWXYQMMOWIQE XVIIRMRKYOSSVQYWI X®XXY SR WY SVKERMWQ WEERYH
TMOOE VEWOIXI XVIIRMRKYXI TIVMSSHM :®MH REEWXE WYYVIQE XVIIRMR
WIPPIOW ZEPQMW

JFETVSHYO XWMWRZR XVIIRMRKYOSSVQYWI XEWI SR LIE OYMH WMRY ZSVQ LEP
XEEWXYQMWX WIIX®XXY TIE WMPQEW SQE 3PHMWX XIVZMWPMOOY WIMWY

%PEXVIIRMEPERVIIRMQMRI PIMEF EWIX OYM XVIIRMH RZHEPE Z®M TMOIQE E
LEOOEF ZSVQM Q®NYXEQE 7YYVIRHE SQE XVIIRMRKOSSVQYWX

"PIXVIIRMQWRY XVIIRMRKOSSVQYW SR ZZKE WYYV NE TSPl IREQ TVSHYOXM
SQE ENEOEZEWWI OIVKIQEH XVIIRMRKYH IX SVKERMWQ WEEOW XEEWXYH

3PIO TYYMMEHI ZENEF 3LX Z®M OELX RZHEPEX XVIIRMRKYXI|I ENEPYKY WL QI
XIKIZYWX]I XYPIQYWM NSSOWQMWIPX Z®M VEXXEW®MHYPX IX QzZVEXE WN

Treenitustaseme kuvamise n,uanded

BVIIRMXYWXEWI SPIRIF WTSVXPMOY XEWIQI YYIRHEXYH LMRRERKYXIWX WL
LETRMOYXEVFMQMWZ®MQE BWWHYEWRWIZHEPEMWOYXEVFMQMWZ®MQI TVSKRSS
®YINSSOWY Z®M NEPKVEXXEW®MXY QMPPI OZMKYW WMRY TYPWMWEKIHYW
QEOWMQEEPWIWX TYPMWWMWBKIHVWHWXYLYP IM IWMXEXE QEOWMQEEPWIX LE
WIWX WMMW IM WEEOW WTSVXPMOY ZSVQM TEVERIQMWX EHIOZEEXWIPX TII
QEOWMQEEPWI LETRMOYXEVFMQMWZ®MQI WEPZIWXEQMWI ZZPNE P:PMXEHE
QEOWMQEEPWI LETRMOYXEVFMQMW Z&®IM QA YWISIKIRES SAE M | RIFRITK WOCEAGK B BVl H

BVIIRMXYWXEWIQIJYROXWMSSRM QEOWMQEEPWIOW OEWYXEQMWIOW NzZVKM

*+ .SSOWI Z®M W®MHE NEPKVEXXEKE ZZPNEW ZZLIQEPX OEOW OSVHE RZHEP!
ZZLIQEPX QMRYXMX TYPWMWEKIHYWI NYYVIW QMW SR VSLOIQ OYM V

/IYM SPIH WIEHIX RZHEP EIKE OEWYXERYH TIEOWMH XVIIRMXYWXEWIQI ER

e TEPZIWXE O®MO WTSVXPMOYH XIKIZYWIH8WYHEHTN WWE HI®W EFEXORVE W YWRROYX W §/
LMRRBEXHEHZYWXI NE WSSVMXYWRZNMXENMERKW:ROVSSRMQMRI

Kuumuse ja k,rgusega kohanemine

/[T WOOSRREXIKYVMH REKY O®VKI XIQTIVEXYYV NE O®VKYW Q®NYXEZEH XVI
XVIIRMQMRI Z®MF ZSVQMWSPIOYX TSWMXMMZWIPX Q®NYXEHE OYMH Z®MH
PERKYWX )I>ORE®XXITEOYF OSLERIQMWXIEZMXYWM NE TEVERHYWM WMRY LI
LETRMOYXEVFEFMQMWI NE XVIIRMXYWXEWIQI NESOW OYM XIQTIVEXYYV 3PIXE
Q JXYEEH SQE XVIIRMXYWXEWIQI SPIZEEXIW NZPKMHE IRHE OSLERIQMW >

1f6/970YYQYWIKE OSLERIQMRI SR WEEHEZEP EMRYPX +47 XIKIZYWXIKE NE
SLIRHEXYH XIPIJSRMWX

Treeningukoormus

8VIIRMRKYOSSVQYW SR ZMMQEWI WIMXWQI TZIZE XVIIRMRKY RZMX 711 SR Z
PMMKLETRMOYXEVFMQMWI )43' RZMXYHI WYQQE 2ZMHMOY NZVKM WEEF ZE
WZMPMXEQMWIOW Z®M TEVERHEQMWIOW ZZMOI O®VKI Z®M STXMQEEPRI 3°
ZSVQMWSPIOYXEWIQI NE XVIIRMRKYENEPSS NZVKM :ELIQMO QYYXYF XVIIRN
ZZLIRIHIW

ZPMQYW



Treeningukoormuse fookus

7SSVMXYWZ®MQI NE ZSVQMWSPIOY IIWQZVOMHI QEOWMQEEPWIOW WEEZY XE
OEXIKSSVMEWWI QEHEP EIVSSFRI O®VKI EIVSSFRI NE EREIVSSFRI XVIIRMF
XVIIRMRKY NEKYRIQMWX OEXIKSSVMEXIWWI NE ERREF XVIIRMRKY WMLMH 8
TZIZE XVIIRMRKYERHQIMH IX XYZEWXEHE OEW XVIIRMRKYOSSVQYW SR QEI
RZHEPE XVIRRMENEPYKY WMMW SR XVIIRMRKYOSSVQYWI EREP33W SOWMOE!'
LSMHE

%PPTSSP WMUMBXYVXOVIIRMRKYOSSVQYW SR STXMQEEPWIWX OSSVQYWIWX O¢
ZZMOWIQ 4VSSZM WYYVIRHEHE XVIIRMRKY OIWXYWX Z®M WEKIHYWX

:ZLIWI EIVSSFWYWIKE OSSVQWWYWIYMRXNZWOMIMZWYWIKE LEVNYXYWXI XEWEC
XEEWXYQMWENE Z®MQEPHEQMWIOW PMWE VSLOIQ ZZLIWI EIVSSFWI OSSV

7YYVI EIVSSFWYWIKE OSSV@PEWXEEMMPRNZEONE QEOWMQEEPWI LMRRERKYPM!
TEVERHEQMWIOW PMWE VSLOIQ WYYVI EIVSSFWYWIKE LEVNYXYWM

%REIVSSFWI OSSVQYWONMYNWNZND EREIVSSFWI Z®EMQIOYWI TEVERHEQMWIC
EREIVSSFWIMH LEVNYXYWM

SEWEOEBWYWVIIRMRKYOSSVQYW SR XEWEOEEPYW NE XVIIRMRKY NZXOEQMYV
QMXQIO3PKWIMH IIPMWIMH

:ZLIWI EIVSSFWYWWYSBONRMRKYOSSVQYW OSSWRIF TIEQMWIPX ZZLIWI EIVS
XEKEF OMRHPE EPYWI NE ZEPQMWXEF WMRH IXXI MRXIRWMMZWIQEOW XVI

7YYVI EIVSSFWYW /YSSOMMRKYOSSVQYW OSSWRIF TIEQMWIPX WYYVI EIVSS
LEVNYXYWIH EMXEZEH TEVERHEHE PEOXEEHMPZ2ZI QEOWMQEEPWIX LETRI

%REIVSSFRI JZFOXYWIRMRKYOSSVQYW OSSWRIF TIEQMWIPX MRXIRWMMZWIW
OMMVI WEEZYXEQMWI OYMH TIEOW SPIQE XEWEOEEPYW ZZLIWI EIVSSFWY

"PIXEF WML K®IIRMRKYOSSVQYW SR STXMQEEPWIWX O®VKIQ RMRK WE T
ZZLIRHEQE

FPMQYW



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 XVIBRMRKARETVGEBWQ ¥ BRI OEBKOPKE XEKEWMWM
JVEEWM RZMXIOW S1®NYXEF :3 QGEV DERNYS R RS WV NEIRH @ XY M/

%IVSSFRI XVIIRMRKYIJIOX OEWYXEF TYPWMWEKIHYWX IX QR®XE OYMHEW
EIVSSFWIX ZSVQM NE ERREF XIEHE OEW XVIIRMRK EMXEW ZSVQMXEWIX W2
LETRMOY XEVFMQMRI )43' OEEVHMWXEXEOWI ZZ?VXYWZELIQMOYOW QMW
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
XIKIZYWI X33FMPI /SVHYZEXIP WYYVI MRXIRWMMZWYWIKE MRXIVZEPPMHIP

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

B8VIIRMRKY IJIOXMMZWYWI XILR SPVB\EW NaEIELIRESPYSAK N EWX SXXE P MWEXIEZIX PIMI
[[[ IMVWXFIEX GSQ

Taastumisaeg

:®MH OEWYXEHEVWHMNMIRXK 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 X WM
WEEHE

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

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 P OM QMRY:
P OM QMRYXMW B8EEWXYQMWI TYPWMWEKIHYW SR P OM QMRYXMW Q
XEEWXYQMWI TYPWMWEKIHYWX W3HEQI XIVZMWIKE )REQEWXM XZLIRHEF W®

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

ZPMQYW


http://www.firstbeat.com

Sinu treenitustaseme pausile panek ja j,tkamine

IYM SPIH ZMKEWXEXYH Z®M LEMKI WEEH SQE XVIIRMXYWXEWIQI TEYWMPI T

WEPZIWXEQMWX EKE WMRY XVIIRMXYWXEWI XVIIRMRKOSSVQYWI| JSSOYW
SR ENYXMWIPX FPSOIIVMXYH

/IYM SPIH ZEPQMW YYIWXM XVIIRMQE WEEH SQE XVIIRMXYWXEWIQIKE NzXOI
RZHEP ZZLIQEPX OELXI :3 OEO WMEEREEPMWW X MRRERKYPMWI LEPRMO¥XEVFMQ |

IYM WSSZMH SQE XVIIRMXYWXEWIQI TEYWMPI TERRE ZEPM 3OW NZVKQMW
* ,SME XVIIRMXYWXEWIQI 3Pl2ROENEW EHPMORHEXE XVIRRMSPIO

* SQEFEVQMR 'SRREGXX | WSSE/RAMKY W | WS(\EI)(MM/XKYW@)EEANEXE XVIRRMSPIO
7°ROVSSRM OERNR)EBRESRBRXSKE

IYM WSSZMH SQE XVIIRMXYWXEWIX NZXOEXE ZEPM 3OW NZVKQMWXIWX ZG
e SVIIRMXYWXEWIQI 3PIZEEXUV2 AL S M ZEHANORZKKIOEY XVIIRMXYWXEWIX

* SQEFEVQMR 'SRREGXX | WSSE/RAMKY W | WS(\EIXMM/XKYW@)EE.WXOE XVIIRMXYWXEW] X
7°ROVSSRM OERNR)EBRESRBRXSKE

FPMQYW



Juhtelemen.

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

,SME QMW XELIW IOVEEBR8MP EPP RYTTY

O

Battery
Saver Mode I

o

©)

fVEXYWOIPP:EPMKI EPEVQM PMWEQM WIWDENX ¥ & M VQNEHRVQWIRE IRTHIR |

%PXMQIIXIV :EPMKI EPXMQIIXVM IOVEERM EZEQMWIOW

__-EPM IX ZEEHEXE TVEIKYWX OIPP E®RE \KR B XWNKV\E VEINE ZE NFE
0,
HPXENEZ Fl‘ﬁ/]'\% P M WIE QOFR K

%FMJYROXW :EPM EFMXESXP Y Vid FW EXEXSPFVLQ OTHPIK

&EVSQIIXIV EPM FEVSQIIXVM IOVEERM EZEQMWIOW

%OYWSZ3WXN 'ElflMOBEPOKYWZZWXNE JYROXWMSSRM OB W XONE DS M ERIH B

JIPITHYW :EPM IOVEERM LIPIHYWI )OIKEPRINW (ENHWX POLYIOX DA R |

: TYPWM SPIOERHI WMWWIP:3PMXE@MWWM EK WHNSW Y H RWHIG
JHEWXE TYPV}/E{\@\%//\'/XEQMFR@3PK

/IPPEH "ERFMPPBHEOIRHYWI EZEQMWIOW IX QZZVEXE ZVEXYW XEM
XIMWM ENEZPREBHMIKD 3P K

ISQTEWW EPM OSQTEWWM IOVEERM EZEQMWIOW

1M XX WIKEI-I:éEPM VI*MMQM ZVE WIKE PYFEQMWIOW Z®M OIIPEQMWIOW
LSMEXYWIH NE XIEXMWIH OIIPEXE 2X Z®MH WIHE VI*MMQI

EPM SQE WISXYH XIPIJSRMW LIPMWM &R E EX I3RS RAMNERPEQM W |
OIME QY XIPI&EBRIXSBMKREEPM XYKIZCWUMAREZEXDOWERMPI NE WII WYY\
PMMKYH SQE XIPIJSRMPI PZLIQEPI

ZPMQYW



BEWOYPEQT :EPM IX P3PMXEHE IOVEER WMWWI NE OBWRIERHVE SQE OIF
P:PMXYF WMWWI 0)( XEWOYPEQT

OYOYWXE WI\I%_ EgAMRQYJV-I\—/;HI NE TYYXIIOVEERM PYOYWXEQMWIOW [IX ZzF

IYYWMOE NYILEARW DWH WMOE XEEWIWMXYWI NYLXMQMWIOW SQE OIPPE\

"EPM IX PYFEHERRP® MK OSINPEEXESSKME NE 3LIRHYW WMRY S3L|

8IPIJSR XIPIJSRMW

03PMXE ZZPNEPM OIPPE ZZPNEP3PMXEQMWIOW

TEPZIWXE EW®USLKVEIKYWI EWYOSLE WEPZIWXEHE NE WIPPI NYYVHI L
IRIVI*MMQ "EPM IX PYFEHBEOR®M*UINRPE K'BMM QM O S PEIRIDERWM R |
ITXSTTIV EPM IX WXSTTIVXOZIWEAMXDEBNXE PWKR I

73ROVSSRM :EPM SQE OIPPE W3SROVSSRMQMWIOW WISXYH XIPIJSRMKE
SEMQIVMH EPM XEMQIVM O2HMK K KEND OWNI M OE B R |

%NE WSROV EPM IX SQE OIPP XIPIJSRM OIPPENEKE W2ROVSSRMHE O

A4YYHI "EPM TYYXIIOVEERM NYLXIPIQIRXMHI PYFEQMWIOW Z®M O

6ELEOS X X EPM IX EZBEBNE GMEVAHIEOSXX NE XEWYHE SWXYHI IITWX SC
+EVQMRP4EIO3P K

M *M :EPM IX PYFEHEN&MW @HIPEXE

NPES8CGCOOGEOC & aby

Juhtelementide men€€ kohandamine

YLXIPIQIRXMHI QIR33*W WEEH PMWEHE IIQEPHEHE SXWIXIIQIR33 ZEPMOYMH
YLXIPIQRRLIO®PK

,SME EPPIRYITY

"EPMLXIPIQIR

EPM OSLERHEXEZ SXWIXII

81l ZEPMO

e :EPBMIVNIWXE NEFONYHE SXWIXIIHI EWYOSLXE NYLXIPIQIRXMHI QIR33W
s :EPMQEPHEE IIQEPHE SXWIXII NYLXIPIQIRXMHI QIR33WX
"ENEHYWOMWERPNE WMWE NYLXIPIQIRXMHI QIR33WWI XZMIRHEZ SXWIXII

FPMQYW



LED-taskulambi kasutamine

7IEHQIP Z®MF SPPE ZEPKYWEPPMOEW QMW Z®MF SPPE TVSKVEQQIIVMXYH
ITMPITWME Z®M SPIH XYRHPMO IVIHEXI Z®M ZMPOYZEXI|I XYPIHI WYLXIW TIE
1f6/97WIHE JYROXWMSSRIN RMK\WEEXO@WHKIMMXIW OEWYXEHE
SEWOYPEQFM OEWYXEQMRI Z®MF X3LNIRHEHE EOYX %OY OEWYXYWENE TM(

,SME EPPOR¥,BTY

:Ewm

/IYM ZENE ZENYXE XEWOYPH@BMSWMWWIP3PMXEQMWIOW

81l ZEPMO

e SBEWOYPEQFM IVIHYWI NE ZZVZW DEBRVEQMWIOW ZENYXE

-,.) IHEWTMHM Z®MH XEWOYPEQFM WIPPI WIEHMWXYWIKE OVMWWI| P3P M

«- BEWOYPEQFM ZMPOYQMWQYWXVM TVSKYPQZEMIIVIE FM W SRMEZ EWPIP NRWJ
78%68

e ,ZHEEFMOSRXEOXM XIEFI OYZEQMWIOW RMRK XEWOYPEQFM LZHEWMKRE
1)29 ZEPWESPYOSVVHE B Y\ PI6EB

1f6/97LZHEEFMOSRXEOXM XIEZI OYZEXEOWI ZEMHBNR MIRLSRROGMM WII ¢
OSRIJMKYVIIVMXYH

Taskulambi ekraani kasutamine

7IEHQIP Z®MF SPPE ZEPKYWEPPMOEW QMW Z®MF SPPE TVSKVEQQIIVMXYH
ITMPITWME Z®M SPIH XYRHPMO IVIHEXI Z®M ZMPOYZEXI XYPIHI WYLXIW TIE

1f6/97WIHE JYROXWMSSRIN RM\WEESKRMKHMRAM XIW OEWYXEHE
SBEWOYPEQFM OEWYXEQMRI Z®MF X3LNIRHEHE EOYX %OY OEWYXYWENE TM(
,SME EPPOR¥,BTY
:EB"K’/I
" ENYXEZ@&®;2 XEWOYPEQMVI*MMQM QYYXQMWIOW
ENYX-E,8VIHYW|I OSLERHEQMWIOW

Garmin Pay
+EVQMRI¥RIOXWMSSR ZOMQEPHEF OEWYXEHE OIPPE SWXYHI WSSVMXEQMW|

TeenuseGarmin PayVallet seadistamise

7TEEH SQE XHRY@QNMRVEHJEOS XXM 3LI Z®M VSLOIQ TVSKVEQQMXSIKE OVIHMMX
4VSKVEQQMW SWEPIZEH JMRERXWEK®BWQM R KESFY M RH EZ]| IFFBVRRO W P X

"EPM VEOIREYQNR ' TRR7Z@®%
"EPHEV QMR"%P]Y W X E
VKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

ZPMQYW


http://garmin.com/garminpay/banks

Ostu eest tasumine kellaga
JRRI SWXY IIWX OIPPEKE XEWYQMWX XYPIF WIEHMWXEHE ZZLIQEPX 30OW QEC
"®MH SWXY IIWX OIPPEKE XEWYHE ZEWXEZEX ZOMQEPYWX XSIXEZEW OEYTPF
,SME (EPP8
:EE
7MWIWXE RIPNEOSLEPMRI TZZWYOSSH

1f6/970YM WMWIWXEH TEVSSPM OSPQ OSVHE ZEPIWXM WMMW VELEOSXX
VEOIRH¥BNO@MR "'SRRIGX

IYZEXEOWI ZMMQEWIRE OEWYXEXYH QEOWIOEEVX

IYM SPENQMRVEHIJEOSXXM PMWERYH QMXY OEEVXM WMMW QYY OEEVHM ZE
IYM SPENQMRVEHIEOSXXM PMWERYH QMXY OEEVKM2 ZEERIMOWY @MEEVHM ZEI
,SME WIOYRHM NSSOWYP OIPPE QEOWIXIVQMREPM PZLIHEP RMM 1IX OIP
IYM OIPP SR XIVQMREPMKE ERHQIZELIXYWI P®TIXERYH WMMW OIPP ZMFYV
ENEHYWIP NZVKM XILMRKY P®TIXEQMWIOW OEEVHMXIVQMREPM NYLMWIM

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

Garmin Payahakotti kaardi lisamine

" ®VHEVQMRVAHLIEOSXXM PMWEHE OYRM 03QQI OVIHMMX Z®M HIIFIXOEEVXM
"EPM VEOIREVYOMWR ' TRRZ@%
"EPNEVQMR"4EJOMWE OEEVX
.ZVKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

47VEWX OEEVHM PMWEQMWX Z®MH SWXY IIWX XEWYQMWIP OIPPE EFMP OEE

Garmin Pakaartide haldamine
IEEVHM WEEF ENYXMWIPX TIEXEHE Z®M OYWXYXEHE

1f6/97XIEXYH VMMOMHIW Z®MZEH XIIRYWIKE PMEWXQYR R RMXE\RVKS\SERWIYX Y W |
OEWYXEQMWX TMMVEXE

"EPM VEOIREYQNR ' TRR7Z@®%

"EPMNEVQMR 4E]

"EPM OEEVX

81l ZEPMO

« /JEEVHM ENYXMWIOW TIEXEQMWIOW Z®MIENEEXPDEBWX XLMWXEQMWIOW ZF
JEEVX TIEF SPIQE EOXM MIZGRR BIMXXW VESISM MK EHE

« /JEEVHM OYWXYX@QMWIOW ZEPM

TeenuseGarmin Pay,,sukoodi muutmine

42ZWYOSSHM QYYXQMWIOW TIEH XIEHQE OILXMZEX TZZWYOSSHM /YM YRYW
JCRUINPPRPEWQMRIYRIOXWMSSRM PSSQE YYI TEVSSPM NE WMWIWXEQE OEEVHI

"EPMNEVQMR 'SREOGRHYQRWIEHQI PILIO3PMNMIPVWMREREHYHE TEVSSPM
.ZVKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH
.ZVKQMRI| OSVH CRYWNPPEKE QEOWEH TIEH WMWIWXEQE YYI TZZWYOSSHM

Andurid ja tarvikud

JCRUMI\PPEP SR QMXY WMWWIILMXEXYH ERHYVMX NE WEEH SQE XIKIZYWXI NI

%RHYVMH NE XEVZM



Randmep,hine pulss
7TMRY OIPPEP SR VERHQITIEPRI TYPWMQ®®XNE NE WE WEEH SQE TYPWMWE!
SPIZEEXPVXEEXIPSIRHMPOWMMDERKIR I

[T1PP 3LMPHYF OE VMRHOIVI TIEP OERXEZEXI TYPWMQ®®XNEXIKE /YM XIKIZY
VERHQIT®LMWI TYPWMQ®®XNE OYM OE VMRHOIVI TYPWMQ®®XNE ERHQIH O

Kella kandmine

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

- /JERRE OIPPE VERHQIPYY OSLEP

1f6/970IPP TIEF SPIQE VERHQIP OMRHPEPX WEQEW QYKEZEPX 8ZTWIQEHX
OIPP NSSOWY Z®M QYY XMANRWRISO WNE P PVWMW RAYMEYHI WEEQMWIOW TIEH T

1f6/97STXMPMRI ERHYV EWYF OIPPE XEKESWEW

6ERHQIPX TYPWMWEKIHYWI Q®®XQ NWT YPRVEW K KH EIFIBEC IZXP IR BV'SH MY PMWXM W E K | F
TYLVYRLIO®PK

AYPWWSOW:S3QIIXVM ERHYVM £WPMWBEXSEOANVXQA KX M FISAMWWIBVIX VE XY XI ERHQIXIK
PILIO3PK

*s OMWEXIEZIX XZTWYWI O S LKEV R MREHXE Y MEWW M P X
s OMWEXIEZIX OIPPE OERHQMWI NE L §[$ KEEWVWQ MBRSEBRERHGEMNIWWMP X

N,pun,ited eba€htlaste pulsisageduse andmete puhul

IYM TYPWMWEKIHYWI ERHQIH SR IFE?LXPEWIH Z®M RIMH IM OYZEXE Z®MH 1

« )RRI OIPPE OERHQMWX TIWI O2WM TYLXEOW NE OYMZEXE

- fVE OEWYXE OIPPE EPP TZMOIWIOVIIQM OZ2XIOVIIQM IKE TYXYOEX®VNIZE]

« :2PHM OIPPE XEKYQMWIP TSSPIP EWYZE TYPWMWEKIHYWERHYVM OVEETM(

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

« 3SXE IRRI XIKIZYWIKE EPYWYEDAPVK 3 OXYAREW MRXS S R

« 8l OYRM QMRYXMX WSSNIRHYWX NE OSKY TYPWMWEKIHYWI ERHQIH Of
1f6/9703PQEW OIWOOSRREW XII WSSNIRHYWX WMWIVYYQMHIW

« 0OSTYXE OIPPE TZ2VEWX XVIRRM TYLXE ZIIKE

« JEWYXE XVIIRMRKY ENEP WMPMOSSRVMLQE

%RHYVMH NE XEVZMOYH


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

Randmel kantava pulsimonitori seaded
,SME EPPIRYXTNE ZEPHY VMH NE6ERHMIPHEMRI TYPWW

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

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

INYQMWIPEREMKXEF YNYQMWI ENEP VERHQI TIEP OERXEZE TYPWMQ®®XNE WM

AYPWMWEKIHYWI Q SAWEXWWEHF WIEHMWXEHE ERHQE QzVOY OYM TYPWMWEKI
ZZMOWFEXEZEPMWI TYPWMWEKIHYWIPLSIDERKWI WIEHMWXEQMRI

JHEWXE TYRPWQOMPHEF WYP LEOEXE SQE TYPHMERHQIMH 4MEW N EBMEK MTHEYENVIM W
ERHQIXI IHEWXEQMRK

Ebatavalise pulsisageduse hoiatuse seadistamine

A )88):% %8978

711 JYROXWMSSR LSMEXEF OYM TYLOISPIOY ENEP SR WY TYPWMWEKIHYW W
/®RIEPYRI JYROXWMSSR IM LSMEXE WMRH Z®MQEPMOYWX W3HEQIVMOOIWX
TVSFPIIQM Z®M LEMKYWI HMEKRSSWMQMWIOW Z®M VEZMOW 73HEQIZEIZYW
:®MH WIEHMWXEHE TYPWMWEKIHYWI P2Z1 Z22VXYWI

,SME EPPIRXTTY

"EPMRHYVMH NE6ERHMOIBHMRTATYPRWWWEKIHYWI LSMEXYWIH

"EARVKI WEKIHY W IZE5 WEKIHYWI LSMEXYW

7IEHMWXEHE TYPWMWEKIHYWI P2Z1 Z22VXYW
/IYM WY TYPWMWEKIHYW SR P2ZI Z22VXYWIWX WYYVIQ Z®M ZZzMOWIQ WMMW

Pulsisageduse andmete edastamine

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

-,.) OYM EPYWXEH XIKIZYWX WEEH OSLERHEHE XIKIZYWI WIEHIMH WMRY T
IHEWXEQMWIZWW X! NE VEOIRMYWIIWKREAMXIOW Z®MH NEPKVEXXEW®MHY EN
TYPWMWEKIHY WHKERHBHID | WW I

81l ZEPMO

- ,SME EPPIRYINE ZEFPHW VMH NE6ERHEUMOPHMRT) HEMWKWE TYPWWM

«  SME EPPOR¥BNYLXRYTTYHI QIRS33 EZ@MWIOW NE ZEPM
1f6/97NYLXRYTTYHI QIR33WWI| WEEF LLEIPV®IRM M HPIMQV R FHEORSILEGHEKQ MR |

"ENY XE R'BTIGS

/[I1PP EPYWXEF TYPWMWEKIHYWI ERHQIXI IHEWXEQMW X

71S OIPP 3LMPHYZE WIEHQIKE

1f6/97TWMHYQMWNYLMWIH SR MKEVQWWHYZE/VWREAHBRH :EEXE NYLMWIMH OE!

"ENYX&E34 IX TIEXEHE TYPWMWEKIHYWI ERHQIXI IHEWXEQMRI

%RHYVMH NE XEVZM



Pulssoks€meeter

7TMRY OIPPEP SR VERHQIP OERXEZ TYPWWSOW:3QIIXIV ZIVIW WMWEPHYZE LE
OPPEWXEXYWI XEWIX WEEH OMRHPEOW XILE OYMHEW WY SVKERMWQ EPT
EOPMQEXMWIIVYF

AYPWWSOW:3QIIXVM 3PIZEEXI OYZEQMWIP WEEH OZWMXWM OZMZMXEHE TYPV
AYPWWSOWS3QIIXVM RzZNMINYEBIPKEREEMHQMERIOSKY TZIZE RzMHYRWMWISNOWQ IR XR/NMX |
VI*MMQMHI WIBHMWXEKRQMmRI Nz2zX]I TEMKEPI IKE PMMKYXE IRH EREP3SWMF W
RMRK O®VKYWX /®VKYWI TVSIMMP EMXEF QzZzVEXE OYMHEW TYPWWSOW:3Q
QYYXYZEH

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

OMWEXIEZIX TYPWWSOW:3QIIXVM XzTWEWIMREXEHESBNYWNEHGEEHVIWWMP X

/I®VKYWI WOEEPE

"MMQEWI XYRRM OIWOQMWI LETRMOYOBRPPEWXYWI RZMX

/®MKI YYIQ LETRMOYO3PPEWXYWI RZMX

,ETRMOYO3PPEWXYWI TVSXWIRHMWOEEPE

"MMQEWI XYRRM OIWOQMWI O®VKYWI RZMX

CNONORONS

%RHYVMH NE XEVZMOYH


http://garmin.com/ataccuracy

Pulssoks€meetri n,itude hankimine

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

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

IYM MWXYH Z®M SPIH QMXXIEOXMMZRI WMMW ZENYXBZY®B,WSOWS3IQIIXVN
"ENYXE R8™W6EBIX OYZEHE *PIZEEXI ERHQIH NE EPYWXEHE TYPWWSOW:3QIIX
3PI PMMOYQEXYPX OYRM WIOYRHMX

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

"MMQEWI WIMXWQI TZIZE TYPWWSOW:3QIIXVM RZMXYHI;KVEEJMOY RzZKIQMW

Pulssok€meetri re...iimide seadistamine

,SME EPPIRYTTY

"EPMRHYVMH NE'AXYEPWZW O @ W Q@ YIKWW SOW3QIIXVME VI*MMQ

81l ZEPMO

c %YXSQEEXWIXI QR®XQMWX| Z}PREEFEPMEBOQMWIOW ZEPM

« 9RI ENEP OEXOIQEXY Q®®XQMWIEKERQMIN | VEWEWW IOW ZEPM
1f6/97IFEXEZEPMRI QEKEQMWEWIRH Z®MF TOLNYWXEHE IFEXEZEPMWIP>

« AEWWMMZWI TZIZE QO®XQMW X |/ BMNVTEIPPMXEQMWIOW ZEPM
1f6/97VI*MMBKM TZ2WMWWIP3PMXEQMRI ZZLIRHEF EOY X EIKE

Pulssoks€meetri korrap,ratute andmetega seotud n,pun,ited

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

- /JERRE OIPPE VERHQIPYY OSLEP /IPP TIEF SPIQE OMRHPEPX OYMH QYKEZ
e /IYM OIPP PSIF ZIVI LETRMOYO3PPEWXYWI XIEZIX LSME OIPPEKE OZXX W?3H
- JEWYXE WMPMOSSR Z®M REMPSRVMLQE

* )RRl OIPPE OERHQMWX TIWI OZWM TYLXEOW NE OYMZEXE

- fVE OEWYXE OIPPE EPP TZMOIWIOVIIQM OZXIZIHIPMOOY Z®M TYXYOEX®V|
e fVE OVMMQYWXE STXMPMWX ERHYVMX OIPPE XEKESWEW

« OSTYXE OIPPE TZVEWX XVIRRM TYLXE ZIIKE

Kompass

[I1PPEP SR OSPQIXIPNIPMRI EYXSQEEXWIPX OEPMFVIIVMXEZ OSQTEWW /SQT
XIKIZYWIWX WIPPIWX OEW +47 SR EOXMMZRI NE OEW REZMKIIVMX]I WMLXO.
/ISQTEWWM WIEHIFPK /SQTEWWM WIEHIXI OMMVIOW EZEQMWID8%BENY XE OSC

Kompassi suuna seadistamine
"ENYXE OSQTEWWM®%E&EP RYTTY
'EFOMOYWXE WYYRH
7YYRE OIPPE 3PIQMRI SWE WSSZ89%&8 WYYREW NE ZENYXE
/IYM OEPHYH WYYREWX O®VZEPI RZMXEF OSQTEWW O®VZEPIOEPHYQMWX

%RHYVMH NE XEVZM



Kompassi seaded

,SME IBRP NE ZERHW VMH N E'/SEMZEMOW H

JEPMFVRVMEF OSQTEWWM ERHYVMSQIE WXWIMOG BRNKFWHI MNDR BIKE V1TV M QMR

)OVEE@®z?VEF OSQTEWWM WYYRE XZLXIHIW OVEEHMHIW Z®M QMPPMVEHMEE

A®LNEWYYREBWEXMOSQTEWW MA@ BNEEWM X RW IFEIH MOWRKE QMR |

61*MMBR3PMXEF OSQTEWWM OEWYXEQE EMRY PPX| W 1057V @ SNREVI PRV @YX \ESRI-RYW R/IM E
ERHQIMH OYMW RE®MYEMRYPX +4ZMNEWRHQIMH

Kompassi k;sitsi kalibreerimine

8)%8-7
JEPMFVIIVM IPIOXVSSRMPMRI OSQTEWW ®YIW 82TWIQE WYYRERZMHY XEKEC
SFNIOXMHI RZMXIOW W®MHYOMX| LSSRIXI NE ®LYIPIOXVMPMMRMHI PZLIHE

/[ITPP SR NYFE XILEWIW OEPMFVIIVMXYH NE OEWYXEF ZEMOMQMWM EYXSQEE
OYQQEPMWIPX RZMXIOW TZVEWX TMOE ZELIQEE PZFMQMWX Z®M 22VQYWPM
OZWMXWM OEPMFVIIVMHE

,SME 1BRP

"EPMRHYVMH NE'/SENTENOERM F V'V AME M X E

.2VKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

-,.) PMMKYXE VERRIX QSSHYWXEHIW ZMOWIMH OELIOWEMH OYRM OYZE

P,hjaviite seadistamine

:®MH WIEHMWXEHE WYYREXIEFI EVZYXEQMWIP OEWYXEXEZE WYYREZMMXI
,SME 1R P
"EPMRHYVMH NE/SEVTEM@®HNEWYYRE SWYXM
81l ZEPMO
*+ /YM WSSZMH WYYREZMMXIOW WIEHMW&®EBHE KISKVEEJMPMWI| T®LNE ZEP
« /YM WSSZMH EWYOSLE NESOW WIEHMWXEKR IXEBIRIXHIOPMREXWMSSRM
*+ /YM WSSZMH WYYREZMMXIOW WIEHMW X EHEV BENREEW XIMXW O® L N E { z

« IEKRIXMPMWI| ZEVMEXWMSSRM QF W M ENE W/INE X K \Q X EG MMIPMREZ ZEM M E X V
"EPQMW

Altimeeter ja baromeeter

[ITPP WMWEPHEF EPXMQIIXVMX NE FEVSQIIXVMX [/IPP OSKYF O®VKYWI NE ®L
IRIVKMEXEVFMQMWIKE VI*MMQMW %PXMQIIXIV OYZEF PMKMOEYHWI O®VKY\
OIWOOSRRE ®LYV®LY JMOWIIVMXYH O®VKYWI EPYX¥WRRMQYI\XVEW XW BHIXIYV ZMI
PILIOSPK %PXMQIIXVM Z®M FEVSQIIXVM WIEHIXI OMMVIOW EZEQMWIOW ZENY
78%68

Altimeetri seaded

,SME IDRP NE ZERPHW VMH NE'%KEXKKQ O XH/

JEPMFVA®MQEPHEF EPXMQIIXVM ERHYVM O?WMXWM OEPMFVIIVMHE
%YXSQEEX®BMREPHEF EPXMQIIXVMP IRH MWI OEPMFEVIIVMHE MKE OSVH OYN

%RHYVM WEMRQWXEF ERHYVMYKBBEMWYMEFWEZERPHIMOYQMWIPI ZEWXEZEPX R
FEVSQIIXVMX [/YM WY XIKIZYW L®EPQEF O®VKY WhRMNRYWPXWEVF2EMEVOHK VE W Y X E
LEPQE ZEPBMMRNYZERHEVSQIIXIV

I®VKYWZZVEF O®VKYWI Q®®X3LMOYH

%RHYVMH NE XEVZMOYH



Baromeetrilise altimeetri kalibreerimine

7IEHI SR XILEWIW NYFE OEPMFVIIVMXYH NE OEWYXEF +47 M EPKTYROXMW E
®MKIX O®RVKYWX Z®MH FEVSQIIXVMPMWI EPXMQIIXVM OZWMXWM OEPMFVIIV

,SME 1BRP

"EPMRHYVMH NE'%EXERQ O XH

81l ZEPMO

« +47 M EPKTYROXMW EYXSQEEXW /OWX EPRNEYZE/RQ WW ZEWR HZ EP M
AVEIKYWI O®VKYWI OZ2WMXWEPMRAWIBIMEQMWIOW ZEPM

« (MKMXEEPWI O®RVKYWQYHIPM OEYHY TVEIKEWM BBUNKIKN O & WKW E B INPW |
« +47 EPKYWTYROXM EPYWIP TVEIKYW I /E® WK YWEAMMKE | WAXERMWIOW ZEPM

Baromeetri seaded

,SME EPPIRYIT NE ZERPHW VMH N E' XKEWIZM OXIN

JEPMFVA®MQEPHEF FEVSQIIXVM ERHYVMX OZ2WMXWM OEPMFVIIVMHE
+VEEJWOEHMWXEF FEVSQIIXVM3PIZEEX| KVEEJMOY ENEWOEEPE
8SVQMLSMEDEHWM W XEF ®LYV®LY QYYHEXYWI Q22VE QMPPI OSVVEP OZMZMXY

%RHYVM WIEMRQWXEF ERHYVMoYKBBEWYMEFWEZERPHIMOYQMWIPI ZEWXEZEPX R
FEVSQIIXVMX /YM WY XIKIZYWIH LOEPQEZEH O®VKYX¥MAY P X YEAPXYVME MH VO E W
XIKIZYWIH IM L®EPQE O®VKYWIQYYX%WRYRRMHEVECNMXIE WYZERHM

6®LOWIEHMWXEF OYMHEW OIPP VRLYERHQIMH OYZEF

Baromeetri kalibreerimine

7IEHI SR XILEWIW NYFE OEPMFVIIVMXYH NE OEWYXEF +47 M EPKTYROXMW E
®MKIX O®VKYWX Z®M V®LOY QIVITMRREP Z®MH FEVSQIIXVM OZWMXWM OEP

,SME BRP

"EPAMRHYVMH NE XEWIMOXNIEPMFVIIVM

81l ZEPMO

e« 4VEIKYWI QIVIXEWIQI NE VALY QIVITMRREP ZEPMOYPMRI WMWIWXEQMV
« (MKMXEEPWI O®RVKYWQYHIPM TRLNEP EY XSKBE RAVEWWEPHMPVIIVMQMW I
« +47 M EPKTYROXMW EYXSQEEXWIBDWYXEPMIFVMVMQMWIOW ZEPM

%RHYVMH NE XEVZM



Juhtmeta andurid

7TMRY OIPPE WEEF WMHYHE NE OEWY X% HE ZNR- KIXIZERREEHH VEREH E R M XVRVEX T W M |
PILIOSPK4ZVEWX WIEHQIXI WMHYQMWX WEEH ZE PVMROH@INW KEHR K@ ILZE R N E QO/S
PILIOSPK/YM ERHYV OYYPYW SWXIW OIPPEOSQTPIOXM SR RIIH NYFE SQEZE

ISROVIIXWI I XEIV@ERHYVM SLMPHYZYWI Z®M SWXQMWI OSLXE XIEFI WEEQMYV
ZEEXEQMWIOW EFEXEWEWREEMB(EZE ERHYVM PILXI

%RHYVM XBEEMIVNIPHYW

+SPIMOITM+SPIMW®TTMSESGLERHYVMXIKE WEEH EYXSQEEXWIPX NZPKMHE IRF
ERHYVMH ZELIQEEH NE OITM X33TM

(SK8VEGO :®MQEPHEF WEEHE ERHQIMH 3SLMPHYZEWX OZIWLSMXEZEWX OSI\

OEMIRHEXYHOVEERMUEMWMIMOEXYHEFRMWEBRREEH NEPKVEXXEW®MHY Z®M XVMEX
IOVEER JCRMAVMX ERHQIOYZEWMH 3LMRIHYZEW WIEHQIW

:®MH OEWYXEHE ZZPMW6L AWR/RMD @RXMNEXZEEHEXE SQE XIKIZYW;
ZPMRI TYPWWPWMWEKIHY WMIGRRH AMWPNMQ®®XNEH Z®MZEH OE WEPZIWXEHE
NSSOWYH3REE QMG WNEHRIR BPFH QINDG EK

SSOWYERI—Qy\'yI XVIIRMH WMWIVYYQMW Z®M +47 WMKREEP SR ZZKE R®VO Z(
' ELIQEE Q®8®XQMWIOW NSSOWYERHYVMX

/®VZEOPETWIE—|VIH OEWYXEHE ORYWIXSGKEIYYPEXE JORNBDEPIMEY H Q&WIENDQ E X
TT#MRAMYIXSEKRHEQMRIO*PK

ITEYKNYLXMQMWMR RIEXWNMGBEMRHEF WYP NY LWRIG ESSXEEOWR P E KE

MREIEGL JCRMRG6IEGEYKNYLXMQMWPIQEQVPKEQMRII

OEQFMH 4EVIQE 2PIZEEXI WEEQMWIOW 3QFVYWIWX Z®MH (FEAMEXEHE RY XI
S8VIIRMRKY ENEP LIQSKPSFMMRM NE PMLEWXI LETRMOYO:PPEWX

OMLEWI 3 OEWYXEHE PMLEWXI| LETRMOYERHYVMX
JRIVKMEERHQIX]I ZEEXEQMWIOW OIPPEW WEBEHPRENNGXKXEHE IRIVKI

8SMHI :®MH WIEHMWXEHE IRHEPI IRIVKMEXWSSRI IX RIIlH WSRMQWMH
KMEXWSSRMHI WAHEHHORPXEQW MIEWYXEHE ZELIQMOY LSMEXYWM |
OYM WEEZYXEH QzZzVEXYSMIRXY KN BAKI\E 58I BV ERKM R |

6EHEV :®MH OEWYXEHE NEPKVEXKEMEE VEFEBRK I VEWIEMMXIPIZEEHIX 3QFV

WEEXE LSMEXYWM PZLIRIZEXI W®MHYOMXI OSLXE

SSOWYER @IQ?/IH OEWYXEHERWMRHKXIREQMGYEESIEXE NE WEPZIWXEHE OIPPE
' Fb OE ERHQSVMAVY H:REHQDQINDGEK

/iMKYZELIXZﬁ\MHY ENEP OZMKYZELIXYWXIEFI OYZEQMWIOW Z®MH OEWYXEH|
YV SR VIKYPIIVMQMWYCRVINEG MKW VOIHZZE FKOPRPYMQMW ZZ2Z2V XY WI

7T®MHY ENEP OZMKYZELIXYWXIEFI OYZEQMWIOW Z®MH OEWYXEH!
7LMQERS (MLMQE®RSB /YM ERHYV SR VIKYPIIVMQN QRTVAMENMQOMAW HO Y ZKEYHP O MAWPQ N
Z7ZVXYWIH

:®MH OEWYXEHE SQE OIPPE OSSW RYXMOE WMWIVYYQMHIW OEW
2YXMOEW XWEHEWEOMWXYWM VENEP V&®BXEBVWWRWMNYF @ NI W VM MRKYNWW W | E
QMRAILIO®PK

:®MH SQE NEPKVEXXEPI OMRRMXEHE OMMVYW Z®M V3XQMERHY
IMMVYW V3XEDNEHYWI OSVVEP WEEH VEXXE 3QFI¥RX®H Y | WNI\G R/OXENE TN WIQ
PILIO3PK

%RHYVMH NE XEVZMOYH


http://buy.garmin.com

%RHYVM XPBEMVNIPHYW

8IQTIVEXY¢V$YIRRMXE XIQTIVEXQYWWEREHYWLQE Z®M EEWE O3PKI OYW WII T
IZE ®LYKE NE WEEF ERHE TMHIZEPX XZTWIMH XIQTIVEXYYVMEF

. 6& TEYKNYLXMQMW:J6 REOEMPMWEERM NYLXMEEQEEEB(PIREREEYKNYLXMYyY
' QMWTPMENXO 3P K

<)63 PEWIVMEWIVM EWYOSLEXIEZIX WEEH ZEEHIESE \NEENA K MH B W WH & MWWXO S
EWYOSLEH XIEFI WIBPHLHO3P K

Traadita andurite sidumine

SVEEHMXE ERHYVM NE OIPPE |80QEB @ S&MNWXBSKERSFESBKWME EFMP XYPIF RIIH \
ERHYV XSIXEF RQBBPNEEKIXSSIXRSPSSKMEXEWIEMEIMXEBEEXILRSPSSKME EFMP 4
WMHYQMWX 3LIRHYF OIPP ERHYVMKE EYXSQEEXWIPX OYM EPYWXEH XIKIZY

AYPWMQSRMXSVM WMHYQMWIP TERI WIlI IRHEPI O3PKI

AYPWMQ®®XNE IM WEEHE IKE Z®OXE ZEWXY ERHQIMH IRRI WIPPI TEMKEPHI
/IPP TIEF SPIQE ERHYVMWX OYRM Q JX OEYKYWIP
1f6/97TWMHYQMWIP ENEP ZMMFM XIMWXIWX XVEEHMXE ERHYVMXIWX ZZLIQ
,SME BRP

"EPMRHYVMH NE'OMW E MWOYH

81l ZEPMO

« :EBXWM O®MOM ERHYVIMH

« :EPM ERHYVM X33T

/IYM ERHYV SR OIPPEKE W ISXWAHM ENIRAYILASSRH E R VREDYW M ERHQIH MPQYZEH
ERHQIOYZE WMPQYWIWWI| Z®M OSLERHEXYH ERHQIZZPNEPARHXMB YZEIHRH
OSLERHERIMRI3*PK

Jooksud€naamika

7TEEH OEWYXEHHGRMPHHIZXEXQMW SR WYSEWHEMOY Z®M QYY NSSOWYH:REEQM
TEOOYHE NSSOWQMWI OSLE VIEEPENEW XEKEWMWMHIX

.SSOWYH3REEQMOE XEVZMO SR ZEVYWXEXYH OMMVIRHYWQ®®HMOYKE QMW
NSSOWYRZMXY

63XQV3IXQ RZMXEF WEQQYHI EVZY QMRYXMW JYZEF WEQQYHI OSKYEVZY TE

IVXMOEEPRI ZOARVUXUWKEEPRI Z®AROYQMRI SR NSSOWQMWIP XIOOMZ X®YOYQ
PMMOYQMWI Q®®HIXYRE WIRXMQIIXVMXIW

/ISOOYTYYXIEIK QEEKE OSOOYTYYXI| EIK XZLMWXEF EIKE QMPPI NSSOWYP N
QEETMRREKE 7IHE Q®®HIXEOWI QMPPMWIOYRHMXIW

1f6/970SOO0OYTYYXI| EIK QEEKE NE XEWEOEEP TSPI NEPYXEQMWIP Q®®HIXE

/ISOOYTYYXIEIK QEEKE QEENEEQOEEGOYTYYXIENE XEWEOEEP OYZEF ZEWEOY T
OSOOYTYYXIENE XEWEOEEPY NSSOWQMWI ENEP 711 OYZEXEOWI TVSXWIR:
TEVIQEPI

TEQQYTMOWE®QY TMOOYW XZLMWXEF WMRY WEQQY TMOOYWX 3LIWX NEPEE
QIIXVMXIW

"IVXMOEERWYXIMOEEPWYLI SR ZIVXMOEEPWI Z®EROYQMWI NE WEQQY TMOOYW
'ZMOWIQ RYQFIV XZLIRHEF XEZEPMWIPX TEVIQEX NSSOWYZSVQM

%RHYVMH NE XEVZM



Treening jooksud€naamikaga

JRRI OYM WEEH NSSOWYH:REEQMOEX ZEEHEXE TIEH Z®XQE OEWBXYWIPI N
AVXEVZMO NE WIPPI SQE WIBN@ EHEVI KE EERMYIBMXHOWRVKHY QMR |

,SME EPPIRYITY

"EPBMIKIZYWIH NE VEOIRHYWIH

"EPM XIKIZYW

"EPM XIKIZYWI WIEHIH

"EPAMRHQIOYZDBMHNE YYW

EPM NSSOWYH:REEQMOE ERHQIOYZE

1f6/97NSSOWYH:REEQMOE ERHQIOYZEH IM SPI WEEHEZEP O®MOMHI XIKIZ
IMRI NSSBGMKOQEYWI EPY W NXHQMKI

"EPM Z&B;2 IX EZEHE NSSOWYHSREEQMOE OYZE SQE RZMXENEX|I ZEEXEQNMW

N,uanded puudulike jooksud€naamika andmete puhul

/IYM NSSOWYH3REEQMOE ERHQIMH IM OYZEXE Z®MH TVSSZMHE NZVKQMW X

« :IIRHY IX OERREH NSSOWYHSREEQMOEGBXENZMOYH RZMXIOW XEVZMOY X
_.SSOWYH3REEQMOE XEVZMOY X#P MBRSQBSHYPM IWMO2PNIP

« 71S NSSOWYH3REEQMOE XEYZRINYSR®B XMIEQVKE YYIWXM

* /YM OEWXXEMIXEVZMOYX TEEVNURMWE WQIIE EOEWY XBRBMKX M RPFAOISKMEX QI
&PYIXSSIXRSPSSKMEX

e /YM NSSOWYHSREEQMOE ERHQIH OYZEXEOWI| EMRYPX RYPPMHIW WMMW O
1f6/97TQEEKE OSOOYTYYX|I ENE XEWEOEEP OYZEXEOWI EMRYPX NSSOWQM!

inReachkaugjuhtimispult
7IEHQWRGIEGEYKNYLXMQMWJIYROXWM S SR\ KEGWEEHGFR MYEMRQHEFRMFE "LMPHY ZE
MRGIEWBLEHQI SWXQMW]KEVEZER GSQ

inReachkaugjuhtimise kasutamine

JRRI OYM WEEHVRBVWEGEERFHKENYLXMQMWIYROXWMRGIERM ZEEEH PAMWEE)XEPSIRHMW
"PIZEEXIPSIRHM OBLHRHMEQMRI

03PMXE MRBHEWEG MWW I
"ENYXERMI\PPE DNZ&ER; 2 MRO6IEXRLZEEX|I ZEEXEQMWIOW
"ENYXENAGGSQEMRO6IEWMLEHQI SXWMQMWIOW
"ENYXKEOE6SOQEMRG6IEBLEHQI WMHYQMWIOW
"EPMQMWIOW ZER%RB RXTITSQE ZEPMO
e 737 XIEX|I WEEXQKWZWWEZEFPM
1f6/97W37 JYROXWMSSRM XSLMF OEWYXEHE EMRYPX LZHESPYOSVVEW

* SIOWXMW®RYQM WEERQUMNOVWEREFRPEP M WORYQM OSRXEOXMH NE WMWIW
ZEPM OMMVXIOWXM Z®EMQEPYW

* JIPQZZVEXYH W®RYQM WEEKE MW QWY ZBEPM RMQIOMVNEWX W®RYQ
e BEMQIVM NE XIKIZYWI NSSOWYP PZFMXYPKMQM®REE ZEEXEQMWIOW ZEPM

VIRBkaugjuhtimispult
-68&0OEYKNYLXMQMWJIYROXWMS$ROEENDQERPK EIRQEFKXMHE

%RHYVMH NE XEVZMOYH


http://buy.garmin.com

VIRBkaamera juhtimine

JRRI-6&O0EYKNYLXMQMWIYROXWMSSRM-0O&ENEEXHQY K \O K YTHEM LPNYWFEMWE WIEHIH
-6 &WIIVME OEWYXYWNYLIRHMWX

03PMYBROEEQIVE WMWW|
71S:-6&0EEQIVEJE®BI\PPBKEEHMXE ERHY \PMIXIOWRAKHY QMR
-6&PIZEEHI PMWEXEOWI| 3PIZEEXIWMPQYWIWWI
"ENYXEZ®B:2 OIPPE OYZERG6&XPRZEEH I X

"ENEHYWIP SSXE OYRM OIPP PSSF 3LIRHYWI OEEQIVEKE
811 ZEPMO

« :MHIS WEPZIWXEQMWIRE EEPKIWXEQMW X

“MHIS XEMQ I\ RIRQXEP

“MHIS N22HZYWXEQMWI| ENEP (BMPHMWXEQMWIOW ZENYXE
:MHIS WEPZIWXEQMWI| TIEEEQMWIOW ZENYXE

¢ *SXS XIKIQM W NRWH ¥ BVPN\E

« TEVMZ®XXI| NZZHZY W NZMXW |0 BNV MR X 1V I*MMQ

« /JEEQIVE YRIVI*MMQM EOXMEM X E @EE QD WE ZERIN | *MMQ M
« /JEEQIVE YRIVI*MMQM X3L/N®XE @ONEWQWEZEPM

« :MHIS NE JSXSWIEHIXI Q¥EHI®MWIOW ZEPM

VIRBkaamera juhtimine tegevuse ajal

JRRI-6&O0EYKNYLXMQMWIYROXWMSSRM-O&ENEEXHQP K \®E YTHEM LPNYWFEMMWE WIEHIH
-6 &WIIVME OEWYXYWNYLIRHMWX

03P MYROEEQIVE WMWWI
71S SQE6QOEEQICRMUMI\PPBKEEHMXE ERHY \PMXIOWRVKHY QMR |
/IYM OEEQIVE SR WISXYH PMWEXEOWIF6EKRENQVAYRZIEEYXSQEEXWIP X
"ENYXE XIKIZ¥AMZIGBNEPIX RZ{ERERHQIOYZE
"ENEHYWIP SSXE OYRM OIPP PSSF OEEQIVEKE 3LIRHYWI
,SME EPPIRYITY
"EP M &
811 ZEPMO
JEEQIVE NYLXMQMWIOW XIKIZIEWIHXERDIW XX\ESERRMQVXEVX WXST
1f6/97ZMHIS WEPZIWXEQMRI EPKEF Z®M P®TIF XIKIZYWI EPYWXEQMWIP
« /JEEQIVE NYLXMQMWIOW QIR 73\E M ZHZ E IR 2 DV K 7 VI ZRARVINK @/ M
« :MHIS OZWMXWM N Z2H% P W E D MWEIRDZVWDEPQM W X
“MHIS XEMQU\C RBRQXEP
e« :MHIS NZZ?HZYWXEQMWI| ENEP (BMPHMWXEQMWIOW ZENYXE
e« :MHIS NZZHZYWXEQMWI| OZ?WMXWM3AEXOIWXEQMWIOW ZENYXE
« TEVMZ®XXI NZZHZY WXZYNXE I\0 BV EZRK X 1V I1*MMQ
« /JEEQIVE YRIVI*MMQM EOXMEM XE ONEE Q0 WE 2ERIN | *MMQ M
« JEEQIVE YRIVI*MMQM X:LfWEXE QNEE QQWEZEP M

Xerolaserip,hise asukohateabe seaded

OEWIVMT®LMWI EWYOSLEXIEFI WIEHIXI OSLERHEQMWIV®/V EIEHHMWX B HERGIE V MM
WMHY@MWMRO3PK

,SME EPPIRYITNE ZEFPHW VMH NE'XNBESZAMEQWINM EWEGHSVEHEWYOSLEH
SIKIZYWI ENEAEF XIKIZYWI ENEP PEWIVMT®LMWI EWYOSLEMEFI S LMPHYZEW)
.EKE VI*VAMQNEPHEF PEWIVM EWYOSLEXIEFI EZEPMOOY Z®M TVMZEEXWIX N

%RHYVMH NE XEVZM



Kaart

7IEHI WYYHEF OEEQERNWHMERHQIMH WL XSTSKVEEJMPMWM OEEVXI PZLIF
WYYWEOYYVSVHM OEEVXI NE KSPIMVEHY OMWEOEEVXMHI EPPEPEEHMQMW |
OEWYXEHE VEENRHMWMBEPL HY V

OMWEOEEVXMHI SWXQMWIOW NE *LMPHYZYWER D QIKEESEKIQMWIOW EZE EEH\
A X2LMWXEF OEEVHMP WMRY EWYOSLXE 7MLXOSLXE REZMKIIVMQMWIP XZLN

Kaardi vaatamine
IMRI ®YI NE EPYWXES8+KTZXMWI ZEYPN X M E Q MPKI
/IEEVHMOYZEPI PMMOYQWMAWA@MW 2ZENYXE RYTTY
/I[EEVHM TERSVEEQMQMWIOW NE WYYQMQMWIOW ZEPM WYZERH

« 4YYXIIOVEERM OEWYXEQMWIOW TYYHYXE OEEVXM TYYHYXE NE PSLMW X
ZZPNE WYYQMQUIAWAGB RYTTY

« 2YTTYHI OEWYXEQMWIOW )29MEEEMPEMRWNEF @W WWI Z®M ZZPNEWYYQMW]
94 Z@HM; 2

1f6/973PIW NE EPPE Z®M ZEWEOYPI Z®M TEVIQEPI TERSVEEQMQMWI Z®N
RYTT7B8%68

IYVWSVMKE RZMHEXYH TYROXM Z&ERMOIMWIOW LSME EPP RYTTY

/IEEVX


http://garmin.com/maps

Kaardil oleva asukoha salvestamine v,i sinna navigeerimine
:®MH OEEVHMP ZEPMHE QMW XELIW EWYOSLE :®¢MH WEPZIWXEHE EWYOSLE
EPM OEEVHMP ZEPMO

« 4YYXIIOVEERM OEWYXEQMWIOW TYYHYXE OEEVXM TYYHYXE NE PSLMW X
ZZPNE WYYQMQUIAWAGB RYTTY

« 2YTTYHI OEWYXEQMWIOW )29MEEEMPEMRWNE @WMWWI Z®M ZZPNEWYYQMW]
94 Z@HW; 2

1f6/973PIW NE EPPE Z®M ZEWEOYPI Z®M TEVIQEPI TERSVEEQMQMWI Z®N
RYTT78%68

4ERSVEEQM NE WYYQM OEEVHM EWYOSLX OYVWSVM OIWOIP
IYVWSVMKE RZMHEXYH TYROXM ZERBFMOMWIOW LSME EPP RYTTY
"ENEHYWIP ZEPM PZLIHEP EWYZ LYZMTYROX

8l ZEPMO

e 2EZMKIIVMQMWI EPYWXEQMWIAWRIEPMXYH EWYOSLXE ZEPM
* %WYOSLE WEPZIWXERMW XEWE XEYRO L X

c %WWYOSLE XIEFI OYZEGMWIOW ZEPM

Navigeerimine funktsiooniga Minu |,hedal
OZLIHYWIW EWYZEXI LYZM NE ZELITYROXMHI NYYVHI REZMKIIVMQMWIOW Z@
1f6/97WIPPIOW TIEZEH WIEHQIWWI MRWXEPPMXYH OEEVHMERHQIH WMWEPF
, SME OEEVHMR)E®P RYTTY
"EPINMRY PZLIHEP
/I[EEVHMP OYZEXEOWI LYZM NE ZELITYROXMHI MOSSRMH
/IEEVHMSWE IWMPIX®MXZABW2IOW ZENY XE
"ENYXE3 4
IYZEXEOWI IWMPIX®WXIXYH OEEVHMSWE LYZM NE ZELITYROXMHI PSIRH
EPM EWYOSLX
81l ZEPMO
e 2EZMKIIVMQMWI EPYWXEQMWIAQWRIEPMXYH EWYOSLXE ZEPM
e« /[EEVHMP EWYOSLE ZEEKERQMWIOW ZEPM
* %WYOSLE WEPZIWXERMW XEWEXNERM L X
s %WYOSLE XIEFI OYZEGMWIOW ZEPM

IEEVX



Kaardi seaded
:®MH OSLERHEHE OYMHEW OEEVXM RZMHEXEOWI OEEVHMVEOIRHYWIW NE E

1f6/97ZENEHYWIP WEEH OSLERHEHE OEEVHM WIEHIMH OSROVIIXWIXI XIKIZY
OEWYXEQMWMBWMMEWYWORPEMOMPWIEHIH

,SME EPP12E® M8 Y2EPWX

I[EEVHMLE®HAZEF EPPEPEEHMXYH OEEVHMZIVWMSSRI NE Z®/MEERMHEF PEEHME
LEPHE@MIRIO P K

/EEVHM XMWQEHMWXEF OEEVHM RZMXEQE WY XIKIZYWI/PEMWHMXNBEBW STXMC
PILIOPK

SVMIRXEXOYMSYEFK OEEVHM SVMIRXNEAKWABRERM | OFEEMAM SPEWIVZEWYYRHNEWY
SPIMYZEF IOVEERM 3PEWIVZEW TVEIKYWI PMMOYQMWWYYRE

/IEWYXENE EWOYYOSHFEENE TIMHEF OEEVHMP WEPZIWXEXYH EWYOSLEH
7IKQIRHWMW ZEF Z®M TIMHEF WIKQIRHMH OEEVHMP ZZVZMPMWXI NSSRXIRE
/ISRXYYOWHEF Z®M TIMHEF OEEVHMP OSRXYYVMNSSRIH

6ENEPOKNMEF Z®M TIMHEF VENEPSKM Z®M PMMKYXYH XIIl OEEVHMP Z2VZMPM
8IIOSRRE ZGQYYHEF VENEPSKM Z2VZM

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

OYOYWXEPXIOFWWXEF EWYOSLEMOSSRM PZLMQEPI XIIPI QZVKMF WMRY EWYO

(IXEMPzZVEF OEEVHMP OYZEXEZEX|I SOWMOEWNEHI XEWIQI 7YYVIQE LYPKE
EIKPEWIQEPX YYIWXM NSSRMWXEHE

I1IVIPMREPMXEF OEEVHM\W]RHY W U KIENMHP VML WOIEPHKI H
SEEWXE XOU®QHEMQEPHEF WYP XEEWXEHE ZEMOMQMWM OEEVHM XIIQE WIEHIMH

Kaartide haldamine

/IYM 3LIRHEHMErBMB®EKYKE WMMW Z®MH EPPE PEEHMHE PMWEVIKMSSRMHI OE
WYYVIRHEQMWIOW Z®MH OEEVXI OE IIQEPHEHE

,SME EPPIRYITY

"EREEVXEEVHMLEPHYV

:EPM OEEVHM OEXIKSSVME

8l ZEPMO

e /[EEVHM EPPEPEEHW)M WEEWMNZEERMV X ZENWGXNE BEFEMW EPPE

1f6/97EQOY X3LNIRIQMWI| ZZPXMQMWIOW PEEHMXEOWI OEEVX EPPE LMPN
SLIRHEXEOWI ZZPMWI XSMXIEPPMOEKE

e /[EEVHM IIQEPHEQMWIOW ZEPWVSQES¥YXJEIEMRWEE RYTTY

Kaarditeemad

7EEH XIKIZYWI NESOW STXMQIIVMXYH ERHQIXI OYZEQMWIOW OEEVHMXIIQE)
,SME EPPIRYXTNE ZEPWXEEVHM XIIQE

AYYHYBEWYXE W3WXIIQM OEEVHM WIEHIXI IIPMWXYWM VEOIRHEQEXE XZMIF
1IVIPMREPMXEF OEEVHM QIVIVI*MMQM

7YYV OSRYWEWMWXEF OEEVHM OYZEQE ERHQIMH WYYVIQE OSRXVEWXMKE
ZZPNEOYXWIXIVMOOEW OIWOOSRREW

8YQI WIEHMWXEF OEEVHM OYZEQE ERHQIMH XYQIHEP XEYWXEP TEVIQE RZL
ASTYPEEWSS®W OEEVHMP ZZPNE O®MKI TSTYPEEVWIQEH XIIH Z®M VENEH

IYYVSVHMW WYWWXEVQWIREF OEEVHM OYZEQE O®MKI SPYPMWIQEMH WYYWEX
TMPKYKE LEEVEXE WEEF

/IEEVX



Merenduskaardi seaded

"®MH MWMOYTZVEWXEHE WIHE OYMHEW OEEVXM QIVIRHYWVI*MMQMW OYZE
,SME EPPIRYXITNE ZEPWXAIVIPMRI

AYROXMIA®MBEPHEF OEEVHM TIEP W3KEZYWI QR®XQMWI

BYPIWIOXBY¥WXEF NE OSRIJMKYVIIVMF XYPIWIOXSVMXI| ZZPNERZKIQMWX OEEV

73 QFSPMOSWMEHMWXEF OEEVHMW3QFSPM B 3Ql%IRAHEFV Y1 &#MWINDNWO PBMFOWOS SO | ER
EXQSWJZZVM YYVMQMWEWY XY W6 EOLEZE\\HAMVE [V PRYERS FSIBMLEZ YV PRIl P MWI 8YPIXS!
"LIRHYWI OEEVHM W3QFSPIMH

Muusika

1f6/9702IWSPIZ P®RMO L®PQEF OSPQI IVMRIZEX JERWYRMRCEERIWMXYWZ®MQEP Y\
e /[SPQERHEWX SWETSSPIWX QYYWMOETEOOYNE

s -WMOPMO LIPMWMWY

* 8IPIJSRM WEPZIWXEXYH QYYWMOE

:®MH EVZYXMWX Z®M OSPQERHEWX MWMOYWX THCRWXEOXEPRXE \WIIFH P EOEH W
RYXMXIPIJSRM OZITZVEWX TSPI /IPPE WEPZIWXEXYH LIPMVWWNOIYXIPEQMW
XSIXEZEH O®VZEOPETMH

"henduse v,tmine kolmandast isikust teenusepakkujaga

JRRI OYM WEEH XSIXEXYH OSPQERHEWX MWMOYWX XIIRYWITEOOYNE QYYWN
PEEHMHE TIEH XIIRYWITEGCEYVYOBKE 'SEBMFHYWRHYWX Z®XQE

6EOIRHYAEMDMR 'S R EES/IX ®

"EPM IWHEERMW RM WNEHWIHNZVIP SQE OIPP

"EPIWMYWMOEYWMOETEOOYNEH

81l ZEPMO

« -RWXEPPMXYH XIIRYWITEOOYNEKE 3LIRHEQMWIOW ZEPM XIIRYWITEOOY N

* 9YI XIIRYWITEOOYNEKE 3*LIEREK®®NMMNYOWMOEPNE OME HYIWVRWYWITEOOYNE NE N
OYZEXEZEMH NYLMWIMH

Helisisu allalaadimine kolmandalt osapoolelt

JRRI OSPQERHEWX SWETSSPIWX XIIRYWITEOOYNE LIPMWNWSNAVRERFPEEEEHM Q N
"LIRHY QMW VPIY. 03P K

,2SME QMW XELIW OYZRP PPEZEHEI QYYWMOE NYLXRYTYH

,SME EPPIRYITY

"EPIMYWMOETEOOYNEH

"EPM SLIRHEXYH XIIRYWITEOOYNE

EPM OIPPE EPPEPEEHMXEZ IWMXPYWPSIRH Z®M QYY SOWYW
:ENEHYWI OSV¥&BER DENRWKXBYZEXEOWI XIITRYWIKE W3ROVSSQMWI ZMMT

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

1YYWMOE



Personaalse audiosisu allalaadimine

-WMOPMOY QYYWMOE WEEXQMWIOW WIEHQIWW I+ ENEGIMRRWTXVERPW QE EVZY XN
[[[ KEVQMR B3QIWW

7EEH PEEHMHE EPPE MWMOPMOOI! LIPNMREMEH RBKYI RTE B\EZ YX B WE MEMW E
WEEQMWIOW QM R EBEHWR\GBMM G JMP | W

"LIRHE WIEHI EVZYXMKE OEEWEW SPIZE 97& OEEFPM EFMP
%ZE EVZY XMW BAEOMRH)Y WWEWW WIEMWNBD E

-,.) EVZYXWRHS[WLYP WE HESZNP MHE/ ZMHE LIPMJE MEIVHPT OLENPWOXEW YeX/EZF X
VEOIRHEWQ MR )\ TWM W WNKS NARMW

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

:ENEHYWI| OSVVER ZE®MXPKISSBMMB ZEPM QZV)OQEWYHHEYW IE M & K 'EWPME M P M H
IIQEPHEHE

Muusika kuulamine
,SME QMW XELIW OYZRERP EPEZEHEI QYYWMOE NYLXRYTYH

"ENEHYWI OSVVEP 3LIRHE OQ®&E¥E OKFSEINRSEW EEFRRKQAEKE P RPTYMXFEKRHEQMRI
PILIOSPKEFMP

,SME EPPIRYITY
"EPIMYWMOETERPWMRKNEKHI ZEPMO

e BVZYXMWX RYXMOIPPE EPPE PEEHMMR¥Y QY YAVMDERE ¥ P WH GEW W MOOW K BVPYM
EPPEPEERMMMQQAOVRK

* 8IPIJSRMW QYYWMOE |B/AWHXE QMWWISRWMZEP M
e 1YY XIIRYWITEOOYNE QYYWMOE OYYPEQMWIOW ZEPM XIIRYWITEOOYNE |

:EW

Muusika taasesituse juhtnupud
1f6/97QYYWMOE XEEWIWMXYWI NYLXRYTYH Z®MZEH W®PXYZEPX ZEPMXYH (

:EPM IX RZLE VSLOIQ QYYWMOE XEEWIWMXYWI NYLXRYTTI
:EPM QZ2ZVEXYH EPPMOE LIPMJEMPMHI NE IWMXYWPSIRHMXI WMV ZM(
EPM LIPMXYKIZYWI VIKYPIIVMQMWIOW

:EPM TVEIKYWI LIPMJEMPM IWMXEQMWIOW NE TIEXEQMWIOW

:EPM IWMXYWPSIRHMW NzVKQMWI LIPMJEMPM NYYVHI PMMOYQMWIO
JWMXEXEZE LIPMJEMPM OMMVIOW IHEWMOIVMQMWIOW LSME EPP

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

:EPM OSVHYWVI*MMQM QYYXQMWIOW

EPM NYLYIWMXYWI VI*MMQM QYYXQMWIOW

K'O A YV EQ -

I1YYWMOE


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

K,rvaklappideBluetooth€hendamine
/[IPRPIEERREEHMXYH QYYWMOE OYYPEQMWIOW &PEHXCBREE OPIERIMVEMYQ KILRSP SSK
%WIXE ORVZEOPETMH OIPPEWX OYRM Q NEPKE OEYKYWIPI
OYFE ORVZEOPETTMHIW WMHYQMWYVI*MMQ
,SME EPPIRXITY
EPIM YW/ ®VZEOP'BMMHE YYW
TMHYQMWI P®RTYPIZMMQMWIOW ZEPM O®VZEOPETMH

Helire...iimi vahetamine

IYYWMOE XEEWIWMXEQMWI VI*MMQMOW WEEF ZEPMHE WXIVIS Z®M QSRS
, SME EPPIRXITY
EPIMYW,IPM
8l ZEPMO

“henduvus

"LIRHYZYWI JYROXWMSSRMH SR WY OIPPE NESOW WEEHEZAPPIORM W M3HY Q M
PILIOSPK8ZMIRHEZEH JYROXWMSSRMH SR WEE HEZAR VKYWNKIEFRHR Q BMEISDE OIPP
Z®VONIO3PK

Telefoniga €henduvuse funktsioonid

TEEHEZEPSPIZEH XIPIJSRMKE *LMRIERIMAP BFIR @XYWMGEWR MXEWMRMPHE QMW IC
+EVOMR 'SBRAGSRM WRHYQMWKI

OMWEVQMR 'SREOGRHYWIWX JVCREXGNMEDBDRRYWI NE TEIPNYSQMY H E
EVZYXMVEGIRHYWIK

/IYZEHMPIZEERIHIO3PK

CYLXIPIQIRXMHI QIR33 JYYROXRM QSRS ROFH K

BLYXYW NE NZPKQMWYXROX\WNE NIRMM PMWOYRIOXWMSSRMH
8IPIJSRM MRXIVEOXWMSS R N HE ZREXQPMWRIX SRORZEVIRWEYOH P K

Telefoni sidumine

/[ITPPE JYROXWMSSRMHI OEWYXEQMWIOW BYBRW RV I B RIE WINKH Y QM XVE&RY IFHEYSIRILM
WZzXIXIW

-RWXEPPM RYXMXIPIJSRM VEOERRQWWXSREIWXEVWOIRHY W

EPM WYZERH WIEHQI WMHYQMWVI*MMQM EOXMZIIVMQMWIOW

* YWQEOSVHWI WIEHMWXHQMW IVEIEEHP GEWMF |IX OEW WMHYHE XIPIJSRMKE
e /YM NZXWMH WMHYQMWTVSXWIWWM Z)RSI FRMRKNAEVENWEK E SIMEI EPRP RYTTY
:EPM WYZERH OIPPE PMWEQMWIOW OSRXSWWI

e /YM OEWYXEH WIEHQI WMHY¥BW R WS RRQEXHWHXVIPX NzZVKM IOVEERMP

« /YM SPIH OEWY XERYEV QE®I RHYRMBX WIEHQ! WMHY CEEWI®MW Q@ ERPMW X
+EVQMRM WIEMWEHWNEHNZVKM IOVEERMP SPIZEMH NYLMWIMH

"LIRHYZYW



TeavitusteBluetoothlubamine
JRRI XIEZMXYWX| PYFEQMWX TIEH OIPPE 8 WRHYRZME WIRPHNCQRWKIE TEEVMW XEC
,SME 1BRP
"EPMIRHY ZY2W XM X | E Z NBeY o7 H W
"EFMHOEWXY®VKMZYWI| ENEP
"EPM XIEZMXYWI X33T
‘EPM SPIOY LIPM TVMZEEXWYW NE EIKYQMWIIPMWXYWIH
"ENVY&%'/
BIOWXW®RYQMXIPI WMKRE%PPOW PMWEQMWIOW ZEPM

Teavituste kuvamine
8IEZMXYWXI| 3PIZEEX|I ZEEXEQMW9Q WEABENYXE WMLZIVTPEEHMP
"ENYXE R'BV6¥8
'EPM XIEZMXYW
6SLOIQ WYZERHMXI| RZKT@M@®EOW ZENYXE
JIPQMWIPI OYZEP| REE&QMWIOW ZENYXE

Sissetulevale telefonik,nele vastamine

/IYM 3LIRHEXYH RYXMXIPIJSRM WEEBEERB WP ILIPRINVOERIE R¥ZEFZ®M XIPIJSRMR

« /®RIPI ZEWXEQXNWIOW ZEPM
1f6/97LIPMWXENEKE ZIWXPIQMWIOW XYPIF OEWYXEHE 3LIRHEXYH XIPIJSR

« /BRIWX OIIPHYQ™WIOW ZEPM

« /BRIWX OIIPHYQMWIOW NE OSLI XI0OW X\E®RNER 1K E M PW MEHMIWWX QW R E B M
1f6/97WIl JYROXWMSSR SR OEWYXEXEZ ZE MR MAVBKINKI JGRM KOH P B BSVR YL E Rl HE
&PYIXSSIXRSPSSKME X

Teksts,,numile vastamine

1f6/97WIl JYROXWMSSR SROREHESERNEW XHRMKE XIPIJSRMHIP

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

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

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

"ENY XE R8I

"EPEWXE

EPM PSIRHMWX W®RYQ

7TMRY XIPIJSR WEEHEF ZEPMXYH W®RYQM XIOWXW®RYQMRE

Teavituste haldamine

"®MH LERPEXNMP PEW OYZEXEZEMH XIEZMXYWM 3LMPHYZEW XIPIJSRMW
81l ZEPMO
e« /IYM OEWMXBREMI37XIEZMXYWX!| WIEHIH IX ZEPMHE OIPPEW OYZEXEZEH
e /YM OEWY XE B RHFVIEERPM V E OGHRHYMRWSRIEHIKLZVKYERHIH

"LIRHYZYW



TelefoniBluetooth€henduse v, ljal€litamine
BIPIJRPM IXSPSEXRHYWI WEEF ZZPNE P3PMXEHE NYLXRYTTYHI QIR33WX
1f6/97NYLXRYTTYHI QIR33WWI W E EF L2EIRPM® RM M HPIMQV R FRE ORSILEG HEKQ MR |
.YLXRYTTYHI QIR33 OYZEOQMBAPRV LSME
CERM I1X P3P MXEREI XZDEIRIEIS R M3 L | RHYR\R BRGPE P
BIPIJSRRIWX SSEXRHYW | ZZPNEP3PMXEQMWIOW ZX QSFMMPWIEHQI OEWYXYW

Telefoni €hendushoiatuste sisse- ja v, ljal€litamine

JCRUINPE Z®EMF WIEHMWXEHE RMM & RW I XLSSSVKEHRXGETFS B/KSDEYEHFXIP RISRMY QM W |
PELXM3LIRHYQMWIP

1f6/97XIPIJSRM LSMEXYWIH SR ZEMOMQMWM ZZPNE P3PMXEXYH
,SME EPPIRYITY
"EFMIRHYZY8WPIJSRSMEXYWIH

Helijuhiste esitamine tegevuse ajal

:®MH WIEHCRWWMWWI P3PMXEHE NSSOWY Z®M QYY XIKIZYWI ENEP QSXMZIIVN
JAPMNYLMWIH IWMXEXEOW! SLIRPEXYXSIEABRSPECREETOMHYWY SPIQEWSPYP 1°
IWMXEXEOWI LIPMNYLMWIMH WY RYXEXQOMRS'BRRM®BRX M FSHREXFEG I RHPYMWNY LMW |
ENEP ZEMKMWXEF WIEHI Z®M RYXMXIPIJSR T®LMLIPM [IX XIEHI IWMXEHE

1f6/97WIl JYROXWMSSR SR WEEHEZEP EMRYPX XIEXYH XIKIZYWXIKE
,SME EPPIRYITY
"ERMPMNYLMWIH
81l ZEPMO
e -KE VMRKM LIPMNYLMMMRXYW BQWIKWIBRREZEPM
1f6/976MRKM QZVERERERMOMQMWM WMWWI P3PMXEXYH
e  YLMWI OSLERHEQMWIOW XIQTS N TTSMOIM MW YXN EFIIKHEI ZE P M
e . YLMWI OSLERHEQMWIOW 4TYYPPRWMLISING E KKYENZ E P M
e . YLMWI OSLERHEQMWIOW IRISEMEHEHRSHVEXYK\E ZEPM

e .YLMWI OYYPQMWIOW XEMQIVM OZMZMXEQMWXS ME NERAWQIE@MWIP WL J
WERHQYWIH

* 8VIIRMRKYLSMEXYWXI OYYPQMWIORWMRKPYMQZYVKYERREIZEPM

e BIKIZYWILSMEXYWXI OYYPQMMWI&KWZ ¥ VWPXINQY Z\WKN EIRHEI X E P M

e IPMWMKREEPM OYYPQMWIOW IRRI LIPMPMWIPMSM\ERYWI Z®M NYLMWI W
e ,ZZPNYLMWI OIlIPI Z®M HMEPIMEKM @Y YXQMWIOW ZEPM

Wi €i €hendusega funktsioonid

BIKIZYWX! 3PIWPEEHMEWRIMR 'S FRGXKXRKIZYWIH PEEHMXEOWI EYOESQEEXW I |
'SRRI®SRXSPI TZVEWX RIRHI WEPZIWXYWI P®TTIQMW X

JJPMWMWVMQEPHEF W32ROVSSRMHE QYYHI XITRYWITEOOYNEXI LIPMWMWY

SEVOZEVEYYIPOHMB¥MIRHYW SR WEEHEZEP PEEHMF NE MRWXEPPMF WIEHI E
XEVOZEVEYYIRHYWIH

SVIIRMRKYH NE XVIIRGHAERNQVEZEFRRFOMWEMHMP WMVZMHE NE ZEPMHE XVIIRI
ZVKQNMMESMIRHYWI ENEP WEEHIXEOWI JEMPMH NYLXQIZEFEPX WY WIEHQI)

"LIRHYZYW



“hendumine Wi €i v,rku

JRR¥*EVQMR 'SRRVEKX¥Y KE *LIRHEQMWX TIEH WIEHQI| SLIRHEQEERQMRX)PIVBERW
Z®M EVZYXMVENDERM YW IKE

,SME EPPIRYITY

:EPRM *MLMRY Z®VKWWE Z®VO

7IEHI OYZEF TMMVOSRWREAW XOMRMZEDRHM
EPM Z®VO

"ENEHYWIP WMWIWXE Z®VKY TEVSSP

7IEHI PSSF Z®VKYKE 3LIRHYWI NE WIl Z®VO PMWEXEOWI WEPZIWXEXYH Z®V
ZOVKYKE EYXSQEEXWIPX SLIRHYWI

Telefoni- ja arvutirakendused
7TEEH SQE OIPPE SLIRHEEHEMIEPMXSARM NE EVZYXMVEOIRHY¥YEMRAEB RBEWX XEHIW V

"LIRHYZYW



Garmin Connect

:®MH WO®TVEHIKEBEMARWRVISRIRRGXY WX FMNRMR 'SERR®F ZELIRHMH WIMVIOW
EREP33SWMOW NEKEQMWIOW NE SOWXIMWI NYPKYWXEQMWIOW :®MH WEPZIW
VEXXEW®MX YNYQMRI QEXOEQMRI XVMEXPSR NRI 8EWYXE OSRXS VIKMW?
KEVQMRGESRRIGXEHOIRHYWXI TSIWX ZOEMGCRRIGAIKEYPOQMRI GSQ

BIKIZYWXI| WEPZITZXEWMXRXIKIZYWI PRTIXEQMWX NE WEPZIWXEQMWX OIPPEW
OSRXSEVMQMR 'SREI@XMPMXEHE WIHE RMM OEYE OYM WSSZMH

%RHQIX|I EREP3::ARWIHMREEHEXE SQE XIKIZYWI SOWMOEWNEPMOYQEX XIEZIX
OYPYXEXYH OEPSVMH V3XQ NSSOWIZ H3REEQMOE 3PEZEEHI XIQTS NE C

1f6/97Q®RIH ERHQIH ZENEZEH ZEPMOYPMWX XEVZMOYX RX TYPWMQ®®XN

1:13:10
11:43/mi
73 ft
600

Heart Rate

Vad RESTING 58 bpm
88 HIGH 185 bpm

GOAL

11,000

=0 Intensity Minutes

GOAL 150
]46 [{WEEK MODERATE 34

viGorous 56 @

8VIIRMRKY OEZERGEEHAMEIPMHE ZSVQMWSPIOY WMLM NE PEEHMHE TZIZE XVII
JHIRIQMWI NzZPXK&NQHW REPKMHE MKETZIZEWIMH WEQQI Z®MWXIPHE XIMWXIKE

8IKIZYWXI| NEKERMMWHRLSMHE W®TVEHIKE 3LIRHYWX RMRK NZPKMHE 3OWXIMW I
XIKIZYWX] PMROI WYLXPYWZ®VKYWXMOI WEMXMHIPI

72XIX]I LEPHE@WRIOSLERHEHE SQE OIPPE NE OEBAWYQMER ES\NRZXDGIXMH SQE OSRX

Rakendusé&sarmin Connedtasutamine

42VEWX OIPPE WMH Y8Q RIWXRM PV FBRINQRERZ ® MH O EW Y X E HHEE V € 0 RR HSYRNRMGKKM
XIKIZYWERHQIX]I PEEHMQBEVIIDR "SR RWE P |

JJIRHY IX XIPIIJSRMW X+ BAEFMRE CBIRRINGW
IMRHY X OIPP EWYF XIPIJSRMWX Q JX VEEHMYWIW
/[I1PP W2ROVSSRMF ERHQIMH EYXEQE ERW ERE MEDRESNRIMR 'SRRIGX

"LIRHYZYW


http://www.garmin.com/connectapp
https://connect.garmin.com

Tarkvara uuendamine rakendu€armin Connedcbil

JRRI WIEHQI XEVOZEVE YYIRHEQQWR "BEG®MREXY VEIF WYPEXIQR'RW B/R B RS
SPIQE RMRK OIPP TIEF 3LMPHYZE XIPIISRMKE FAHBQMHKISPIQE

73ROVSSREVIQMR 'SREOGRHYMNEIBERHYEMQMR 'SARWYXX PQIMBEP K

IYM YYW XEVOZEVE SR WEEHBENR MRE'SHREFRWEXONRHEYWSQEEXWIPX OIPPE

VEOIRHEXEOWI OYM OIPPE EOXMMZWIX OEWYXYWX IM XSMQY 4Z2VEWX YY
TeenuseGarmin Connedtasutamine arvutis

6EOIRHEWQMR )\FTVIRVWEF EVZYXM EFMEOQRRE' SRIBRRMS KE ®@MH+EFQINRRIY W I
IWTVIVEWMP 3PIW PEEHMHE SQE EOXNEMNDWRWERB R XII IREFWIEEXE ERHQIMH

XVIIRMRKYH NE XVIIRMREYQHMRE  SRIRRFMVIEMHMEEHO CPPEPEIOE QYYWMOEX PM
41VWSREEPWI EYHMSWRMMYOEPKRIEEFEEFEMRYMRPPMHE WIEHQI XEVOZEVEYYIRH
'SRRIGXVEOIRHYWM

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

OEEHM EPPE NE MRWWYXEMRM\VEOWVRHY W
%ZE VEOKENVQWR )\NEIORRVE WIEHI

.ZVKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

Tarkvara uuendamine rakenduse@armin Express

JRRI WIEHQI XEVOZEVE YYIRHEQMWX XYPIF EPHEE @ M RH)VMRNEA MKE PMVRWEXEE /M HC
SBIIRYWEVQMR 'SERWYXXEQMRAI ENOZP XMW

"LIRHE 97& OEEFPM EFMP OIPP EVZYXMKE

/IYM YYW XEVOZEVE SR WEEHRBEKNR WRE)R Wz FPPWEVONRHY @/ P P E

/IYM VEOHENYWI R ) \BRIWWIRHYWI WEEXQMWI P®TIXERYH S3LIRHE OIPP EVZY
/[I/PP MRWXEPPMF YYIRHYWI

Connect IGunktsioonid

7TEEH OIPPESRRWEHEROXWMSSR+HEQME XEMWXIPX TEOOYNEXIPXSRRMsREWY
-5 KEVQMRGESRRIGXMUEHH SQE OIPPE OSLERHEHE OIPPE WMLZIVTPEEHM WI
ERHQIZZPNEHI NE QYYWMOETEOOYNEXI|I EFMP

/[IPPEOYZBRW QEPHEF OIPPE ZZPMQYWI OSLERHEQMWX

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

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

IYYWMPHEWE SQE OIPPE QYYWMOETEOOYNEMH

RakenduseéConnect IGunktsioonide allalaadimine

JRRI VEOIRFBRRIGXIYROXWMSSRMHI EPPERHEEHMEYMWKHESKHF SERMMWEHY QMR
PILIO3PK

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

EPM VEOIBRIRMEIXIYROXWMSSR

.ZVKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

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

"LIRHYZYW


http://www.garmin.com/express
http://www.garmin.com/connectiqapp
https://apps.garmin.com

Garmin Explofe

BIIRYWEVQMR )\IASEMWEMHMP NE QSFMMPMVEOIRHYWI EFMP WEEH OEZERHI
QEVWVYYXMHI NE VEHEHI NESOW TMPZIQZPYVYYQM OEWYXEHE 8IIRYWI EFI
OYM OE Z®VKYZZPMWIPX RMR KEVRMWREHH SKEE NE KIPHE ZNEE W2ROVSSRMHE :®N
QSFMMPWIEHQIW SPIZEX VEOIRHYWX [IX OEEVX|I EPPE PEEHMHE NE RIMH Z¢
OYLY REZMKIIVMHE MPQE IX QSFMMPERHQIWMHIXIIRYWX ZENE SPIOW

‘®MH VEOIRHEWQMNOFE )\VEOVRHYWXI| TSIW X KEVD MIFPIGS BN | EETFIPE PEEHMHE Z®
QMRRE ZIIFMPPISPI KEVQMR GSQ

RakendugGarmin Goff

6EOIRHEWQMR ZGEWQEPHEF SOWMOEWNEPMOY WXEXMWXMOE+MEF PMKMEREP 3:
WIEHQIWX 3PIW PEEHMHE TYROXMOEEVXI| +HENVIQMR BEIRBI EE WWKE EX\H K BY E\OM RW
ZOEMWXIPHE )REQ OYM VENEP SR TYROXMXEFIPMH QMPPIKE WEEF MKE
QZRKMNEMH Z®MWXPIQE

6EOIRHEWQMRWSPAVSSRMF ERHQENMB MRIRYRR RGOS KE 7EEHNEBMIKR EWBIPE
PEEHMHE SQEEKWMJ]VRKBPJEVMHOIRHYWXI TSIWX

Kasutajaprofiil
7TEEH SQE OEWYXENETVSIJMMPM YYIRHEH¥YQMFE 'ORFEAIYENRY Z®M VEOIRHYWI

Kasutajaprofiili seadistamine

7EEH YYIRHEHE SQE WSS W3RRMOYYTZIZE TMOOYWI OILEOEEPY VERHQI
OVMMXMPMWI YNYQMWOMMVYWI '77 WIEHIMH 7IEHI OEWYXEF WIHE XIEZIX

,SME BRP
"EPBEWYXENETVSIJMMP
811 ZEPMO

Pulsisageduse tsoonid

4EPNYH WTSVXPEWIH OEWYXEZEH TYPWMWEKIHYWI XWSSRI IX SQE OEVHM!
4AYPWMWEKIHYWI XWSSR SR XIEXYH ZELIQMOOY NzzZ W3HEQIP 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

s 4YPWW SR XVIIRMRKY MRXIRWMMZWYWI LIE RZMXENE
e AYPWMWEKIHYWI XIEXYH XWSSRMHIW XVIIRMQMRI EMXEF TEVERHEHE OEV

IYM XIEH SQE QEOWMQEEPWIX TYPWMW EAY PIWW W EX®NMHWOD EMNYSXSERHVEH K [E V12YVIXY
PILIOSPK IX XYZEWXEHE SQE ZSVQMWSPIOY IIWQZVKM WEEZYXEQMWIOW TE\

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

ITEWYXENETVSJMM


http://www.garmin.com/exploreapp
https://explore.garmin.com
http://www.garmin.com/golfapp

Pulsisagedustsoonide m,ramineSetting Your Heart Rate Zones

7IEHI OEWYXEF EPKWIEHMWXYWIW QzZVEXYH OEWYXENETVSIJMMPM XIEZIX
7TTSVHMTVSIMMPMHIPI WEEF QzZVEXE IVEPHM TYPWMWEKIHYWI XWSSRMH |
8IKIZYWI OzZMKY T®PIXEXYH XzZTWI OEPSVMXI| EVZY XIEHE WEEQMWIOW QzzV
QzzVEXE O®MO TYPWMWEKIHYWI XWSSRMH NE TYLOIWIMWYRHM TYPWMWEK
+EVQMR 'SRBRXS OEYHY OSLERHEHE

,SME EPPIRYITY
"ERFEWY XENEBYSPINWNMAMWEKIHY W
:EPIE\ ,6NE WMWIWXE QEOWMQEEPRI TYPWMWEKIHYW

8IKIZYWI OZMKYW EYXSQEEXWIPX QEOWMQEEPWI TYPWMWEKIHYWI WEPZI
NWYXSQEEXRI XYZEWXEQMRI

"EFONEOXEEHMPZZMTW PAMXE OE WMMXW W XE TMMQLETTI PZ2ZI TYPWMWEKIHYW

AMMQLETTI P2zZI LMRHEQMWIOW WEEF AW\ VEXTEMIEPI KPR KREH E XZYYHA X IGVOMK Y W
EYXSQEEXWIPX TMMQLETTI PzZI WEPZIWXEQ PhWKGW BEXREF B ENEYWEHEMRIR

"EPAWLOIENE NEPMWMNWIWXE TYLOIWIMWYRHM TYPWMWEKIHYW

7TEEH OEWYXEHE WIEHQI Q®®HIXYH OIWOQMWX TYLOIWIMWYRHM TYPWMW
TYLOIWIMWYRHM TYPWMWEKIHYWI

"ERMVSSRNMKQMWI T®OLNEP

81l ZEPMO

- :ERRMI1INE ZEEXE RMRK QYYHE XWSSRI W2HEQIP OMHIKE QMRYXMW

« :EPRBM M QEWNE ZEEXE RMRK QYYHE XWSSRI QEOWMQEEPWI TYPWMWEKIHY

- :EPM6 NE ZEEXE RMRK QYYHE XWSSRI TYPWMWEKIHYWI VIWIVZM TVSXW
QMMRYW TYLOIWIMWYRHM TYPWMWEKIHYW

e .EPFONEOXEEHMPZRIETAXPEMKNE RMRK QYYHE XWSSRI TMMQLETTI P2ZI TYPWMYV
"EPM XWSSR NE WMWIWXE MKE XWSSRM ZzZZVXYW

"EPFOWMWE WTSVHMEPEFMPWWSVHMTVSIMMP QMPPIPI PMWEHE IVEPHM TYP
ISVHE WEQQI NE PMWE WTSVXMQMWI TYPWMWEKIHYWI| XWSSRI ZEPMOYP|I

Seadmes pulsisagedustsoonide seadistamine

EMOIWIEHIH Z®MQEPHEZEH WIEHQIP XYZEWXEHE QE\ TYPWMWEKIHYWI NE (
TYPWMWEKIHYWI TVSXWIRHMRE

SJIRHY IX WY OEWYXENETVSJVBM WIX®NEHNMS $R MENMWORPHKM W XEQM R
/[EWYXE NSSOWQMWI ENEP XMLXM VERHQI Z®M VMRHOIVI TYPWMQ®®XN E X
A4VSSZM TYPWMWEKIHYWI XVIIRBEMMIKXWR EZRB/ARAOE WIITRY W I

EEXE XWSSRMHI TYPWMWEKIHYWHBWJRRI'SBERIOBWIIRY WI

ITEWYXENETVSIJMMP



Pulsisageduse tsoonide arvutamine

EOWMQEEP
PWMWEKIHY %XEZ TMRKYXYW JEW Y H

ORHZIWXYRYH VELYPMO XMBRKENEIXBWIFMRIEIVSSFRI XV
LMRKEQMRI ZZLIRHEF WXVIWWM

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

/IWOQMRI XIQTS ZIWXPIQAMRIQREMESBERRYZAMQIOYW S

HEXYH QEEPRI OEVHMSXVIIRMRK

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

. TTVMRXMQMWXIQTS TSPIYRE MBS ERIENE DYIWOYPEEVR

NZXOYWYYXPMO VEWOI LNMRXKEWMWRYYVIQ N®YH

Energiatsoonide seadistamine

JRIVKMEZZPNYRHM XWSSRMHIW OEWYXEXEOWI| ZEMOIZZ2ZVXYWM QMW T®LM
TVYYKM 3SLXMHE WMRY MWMOPMOI Z®MQIXIKE /YM XIEH SQE JYROXWMSREE

PEWI XEVOZEVEP IRIVKMEXWSSRMH EYXSQEEXWIREVEYMRXERBR3XY SCBERYIHW E E
OZWMXWM QYYXE

,SME EPPIRYITY

"EREWYXENETREMKWEPZZPN XWSSRMH

"EPM XIKIZYW

"EPMVKQMWI T®LNEP

8l ZEPMO

e :EPEXMHE ZEEXE RMRK QYYHE XWSSRI ZEXXMHIW

e« :<EPM84NE ZEEXE RMRK QYYHE XWSSRI JYROXWMSREEPWI PZZIIRIVKME T
*84 EYXSQEEXWIOW XYZEWXEQMWYR®QXIKBZWWIELEWEKNVWEPM
"EPMANE WMWIWXE SQE *84 ZZ2zVXYW

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

ITEWYXENETVSJMM



Ohutus- ja j,Igimisfunktsioonid

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

JCRUMNPPEP SR SLYXYW NE NZPKMQMWJYROXWMSSEMBRMBMBRRYEBKF WIEHMW

8)%8-7
2IRHI JYROXWMSSRMHI| OBWR ® ERPV SEROPEXBMIER SP S S KB E (BRI PSRR | G X
VEOIRHYWIKE *LIRHEXYH ,?HEEFMPBSRMROXRERMNSEIMNVS @HMWEHE

BLYXYW NE NZPKMQMWJYROXWMSSRMBY @ MRNMBEIEX] X PIMEH ZIIFMWEMHMP X
%FMVEEH WEEXE LZHEEFMOSRXEOXMOHME | 8S/EBRBKWM) N BV EOTRHNWYWISLEKE XIOW

YLXYQM XYZEWIXERMPIP XYZEWXEF ZZPNEW XILXEZE XIKIZYWI ENEP ®RRIX)
LZHEEFMOSRXEOXMHIPI EYXMRIBYE®RKNM WERNMMEWYOSLE OYM WII SR WE

OMZI8VBMG&@FVEH NE TIVIPMMOQIH WEEZEH NZPKMHE WMRY ZOMWXPYWM NE
WSXWMEEPQIIHME OEYHY NZPKMNEMH OYXWYHE RMRK PYFEHE RIMH SQE

OMZI )ZIRX 7TIZEAWEREKPHEF XIEXYH NYLXYHIP W®TVEHIPI NE TIVIPMMOQIXIPI \
XIEFIKE

1f6/97WII JYROXWMSSR SR OEWYXEXEZ ZEM Mo RIMWBANPHO S RRMMKIEEHT SR SLIRH
+VSYT8VEMEEH SQE OSRXEOXIMXNONEGNIPYMOVNEERMP NE VIEEPENEW NZPKMHE

H,daabikontaktide lisamine

,ZHEEFMOSRXEOXMHI XIPIJSRMRYQFVIMH OEWYXEXEOWI SLYXYW NE NzZPKN
"EPM VEOIREYQNR ' TR 7Z@®%
CEPBMMY XYW NE NBREMP®PWRY RO XWNBERWMS REBOYEMIH HEEFMOSRXEOXI
.ZVKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

Kontaktide lisamine

+EVQMR 'SBROGRKHYWWI WEEF PMWEHE OYRM OSRXEOXM /SRXEOXMHI | TE
JYROXWMSSRMKE OMZI8B8VEGO /SPQI RIMWX OSRXEO X MHEWN KMWOEBSHKRK BE XWKXIE H
PMWERMRO:PK

"EPANEVQMR 'SRROGR HI=m/ D%
"EPMRXEOXMH
.2VKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

42VEWX OSRXEOXMHI PMWIEXRGW X HENMPMW XM I EEQIRHEQMWIOW BERE R NHWW 2R O
+EVQMR 'SERWSXX PQIMREP K

Juhtumi tuvastamise sisse- ja v,ljal€litamine
, SME WMLZIVTPEE®OYVEFPRYTTY
CEPRLY XYW NE NZFKXKIYQQMAYZEWXYW
EPM +47 XIKIZYW
1f6/97NYLXYQM XYZEWXEQMRI SR WEEHEZEP EMRYPX XIEXYH ZZPMXIKIZY

IYM QIPPKIYZEWXEF NYLXYQM NE XIPIJSR SR 3SLIHRHEMRHS WMIBW WEEF VEOIR
LZHEEFMOSRXEOXMHIPI IHEWXEHE WY RMQI NE +47 EWYOSLEKE EYXSQEEXYV
W®RYQM X:LMWXEQMWIOW

BLYXYW NE NZPKMQMWJYROXWMSSRMH


https://www.garmin.com/safety

Abi taotlemine
JRRI EFM XESXPIQMWX TIEH WIEHMWKEBREMOSREXEQXCRERNMER WMD) MR I
,SME (&R P8
42VEWX OSPQIlI ZZVMREWMKREEPM ZEFEWXE EFMJYROXWMSSRM EOXMZIIV]
IYZEXEOWI ENEEVZIWXYWOYZE
-,.) WORYQM X3LMWXEQMWIOW IRRI ENEEVZAWXYWKIEP®TTIQMWX WEEH ZE|

RakendusésroupTrackseansi alustamine

JRRI VEOIRNBWT8VHFGQAVXEQMWX TIEF WY¥EVIPNRE SRIRRAME LMPHYZ RYXMXIF
VEOIRHEWQMR 'SRRIGX

2IH NYLMWIH SR +AWEBYIRFHWAEHKRWM EPYWXEQMMZIFOMY WINEM@EEXEOXMHIP SR X
S3LMPHYZEH WIEHQIH RZIH RIMH OEEVHMP 8IMWIHWSNETBMNESMK NEMHKM OEE

IMRI ®YI| NE P3PMXW W BH I
71S RYXMXIPIJSRIQRBNRIUSRM W NMHYQMWKI

I[EEVHMP B2LIRHYWXI| OYZEQMIIOEP R RYMBWYNEEH BEWKIY W NE NZPRKSMW @ BN\RE G O
"2ZMXE OEEVHMP

"EPM VEOHENYOWIR 'SRREGXX| QIRI¥WYW NE N"ZJH\A@\II@\NE&EIO?IEHIH
+VSYT8VEGO

"ER®MMO OSRXEOXMH

"EREMZMXE OMZISBVEGO

IZMZMXE WIER®BMMZYW

ISRXEOXMHI OYZEQMWIOW WMVZM OEEVXM

'-,.) Z®MH OEEVHNMP2 2 8 HAEEMRPHEY WIH P ZIX{HEFE HE X EWS METRBWE G @/ X |
OSRXEOXMHI ZELIQEEH WYYRHE XIQTSX NE OMMVYWX

RakenduséroupTrackseansside n,pun,ited

+VSYT8VERGMQ EPHEF NZPKMHE V3LQE XIMVWM ZA BI\WMEOBDEWH &\ E VEEDMRHYMN O Q
SPIQEAMEYQMR 'SRBRXS OSRXEOXMH

e 1IMRI ZZPNE P3PMXE WMWWI +47 NE EPYWXE XIKIZYWX
e 7ISICRWYEBPYIXSEEKMP RYXMXIPIJSRMKE

* :EPM VEOHFENVYWIR 'SR/EMXIX| QIBRWEOXMMY I RHESETSWEIERWM OSRXEOXMHI
PSIRHMX

IMRHY X O®MO OSRXEOXMH WISZEH WIEH@QM AR ¥ X\WGER W \E RIMKEEGNAEHR RWI W X E
'SRRIGX

e :IIRHY IX O®RMO OSRXEOXMH SR X~ VEEHMYWIW O0Q Zz®M QMMPM
* /[SRXEOXMHI OY ZEQNW TG WEWER WM ENBER | DEW VXIMO EE V PML PRI Q MR |

GroupTrackseaded

,SME EPPIRYXITNE BEPMYW NE NZRISM @ BI\RE G O

2?MXE OEE&MQBRISEH 8 WEIERWM ENEP OSRXEOXI OEEVHMP OYZEHE
8BIKIZYWX| XZ28BMBEPHEF ZEPMHE QM8 P MOMHER WM YOWMEP OEEVHMP MPQYZE!

BLYXYW NE NZPKMQMWJY R(



Tervise ja heaolu seaded
, SME EPP1RWTNEK BEWPAMMW NE LIESPY

AYPWMWERKGHWQMEPHEF MWMOYTZVEWXEHE VERHQIGRRMWYWIPTORRANVBEZEKTMFP W M X
WIEHPHLIO3PK

AYPWWSOW:3QIIXVIWM@ERMHVEF WYP ZEPMHE TAPRWWWEDO OQ I XX \NMVVIWNMNOQQMH T W I
PILIO3PK

OMMOYQMWXREEKIEF JYRIONOW K SISRANMEMT Z@MMZAZYQRIEWQZVKY ERMILOCEWK XEQMRI

JIWQZVOMHI LSMEXMQWPHEF IIWQZVOMHI LSMEXYWM WMWWI NE ZZPNE P3P M X
P:PMXEHE )IWQzZVOMHI QZVKYERHIH MPQYZEH MKETZIZEWX| WEQQYHI OS
OSVVEP

1SZ| -5Z2®MH JYRDSQNVMBSRHQYWIH WMWWI Z®M ZZPNE P3PMXEHE /YM WY PM
LEVNYXYWXI]I QYWXVMPI WMMEM X%WZEMWXEW IJF ROKXQBMEXMRIPX NE OYZEF WIP
*YROXWMYSRBWERHQYWIH OYZEZEH XIKIZYWI X33FM NE OIWXYWI OYMH RIII
YYHMWXI| ZSSW 4®LNEPMOYQE NE XZTWIQE 3PIZEEXI WEEQMWIOW Z®MH E

Automaatne eesm,rk

7IEHI PSSF IIPQMWXI EOXMMZWYWXEWIQIX]I TOLNEP EYXSQEEXWIPX MKETZI
WEEH NZPKMHE OYM TEPNY WY TZIZEIIWQZVKMWX SR XZMHIXYH

/IYM WE IM WSSZM OEWYXEHE EYXSQEEXWI [IWEMQYMKR SYRRRCBVGEMS B/REH N & M E
MWMOYTzZVEWI WEQQYHI WMLM

Liikumism,rguande kasutamine

AMHIZ MWXYZ IPYZMMW Z®MF EMRIZELIXYWLZMVIMH T®LNYWXEHE OMMOYQI
TEWWMMZWIX XYRMHWR#MRKEKERERI VMFE -KE TEWWMMZWI QMRYXM NzVIP
TMMOWYF Z®M ZMFVIIVMF OYMWKRMHM B/REMIBIAPKI PSPMXEXYH

OMMOYQMWQZVKYERHI PZLXIWXEQMWIOW XIlI P3LMOI NEPYXYWOzZMO ZZLIC

Intensiivsusminutid

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

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

Intensiivsusminutite teenimine

TMRYREVZYXEF MRXIRWMMZWYWQMRYXIMH Z®VVIPHIW WIPPIOW WMRY W3H
WSHEQI P KMOMMVYWX TYLOISPIOYW /YM W3HEQI P KMWEKIHYW SR ZZPNE
MRXIRWMMZWYWQMRYXIMH EREP33WMHIW WIPPIOW QMRYXMW XILXYH WEQC

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

Une j,Igimine

IEKEQMWIP ENEP XYZEWXEF OIPP WIPPI EYXSQEEXWIPX NE NZPEKWFVWIP EN
'SRRI®SRXSW SQE XEZETZVEWI YRIENE 9RIWXEXMWXMOE WMWEPHEF QEKE
'®MH QEKEQMWI WXEXMW X MB\EQXMRE EFHEKEOSWWR Y W I

1f6/97YMREOYMH IM PMW E X E®WRH VOEBNMWKEXE QAEW WM QMWI ZZPXMQMWI VI*MNM
ZZPNEP:PMXEQMW.NOWX | ZI @ RMBXF K

8IVZMWI NE LIESPY WIEHIH



Automaatse unej,Igimise kasutamine
JERRE WIEHIX QEKEQMWI ENEP

OEEHM SQE YRINZPKMBDWWM RE RSRIEMKEPIR HYEWMQMR 'SARWYXXEQMRI
PILIO3PK

"®MH QEKEQMWI WXEXMW XMBEQXMFE EHEKEOSIR Y W |
7EEH SQE WIEGRMWQMWI — YRIERHQ |'WHZZEERH ENCE P K

Navigeerimine

Salvestatud asukohtade vaatamine ja redigeerimine
‘-,.) WEEH EWYOSLXE WEPZIWXEHE NYLXIPIQARAUHIKQIR33W
"ENYXE OIPPE O'BZERB RYTTY
"ERPNEZMKI'TMBW ZIWX EWYOSLEH
"EPM WEPZIWXEXYH EWYOSLX
EPM WYZERH IX ZEEHEXE Z®M QYYXE EWYOSLE SOWMOEWNY

Topeltkoordinaadistiku asukoha salvestamine

7TEEH SQE TVEIKYWX EWYOSLXE WEPZIWXEHE OEWYXEHIW XSTIPXZ®VKY OS
WEQEWWI EWYOSLXE XEKEWM
ISLERHE RYTTY Z®M RYTTYHI OSQFMWEERKVBEBERWVWOPEHRIKNWMMOSREMRHEQMRI
PILIO3PK
,SME EPP RYTTY Z®M RYTTYHI OSQFMREXWMSSRM QMHE XSTIPXOSSVHMR
OSLERHEWMH

3SXE OYRM OIPP WEXIPPMMHMH PIMEF
%WYOSLE WEPZIWXEQ@UMBEOW ZENYXE
:ENEHYWIP WEEH QYYXE EWYQ@3,2E ERHQIMH ZENYXE

Sihtkohta navigeerimine
7TEEH WIEHIX OEWYXEHE WMLXOSLXE REZMKIIVMQMWIOW Z®M OYVWM NZVKN
ENYXE OIPPE OBZERB RYTTY
EPM XIKIZYW
,SME EPPIRXITY
"EPNEZMKIIVMQMRI
EPM OEXIKSSVME
EWXE IOVEERMP IWMXEZEXIPI ZMMTEHIPI RMRK ZEPM WMLXOSLX
"EPINVRI
-PQYF REZMKIIVMQMWXIEZI
2EZMKIIVMQMWI| EPYWXEQW3MWM®3N ZENYXE RYTTY

2EZMKIIVMQMRI



Huvipunkti navigeerimine

/IYM OIPPEWWI| MRWXEPPMXYH OEEVHMERHQIH WMWEPHEZEH LYZMTYROXI 2
'ENYXE OIPPE OMBZEB RYTTY
'EPM XIKIZYW
,SME EPPIRYITY
"EP2NEZMKIIVMQMRITYRIDKMBPM OEXIKSSVME
IYZEXEOWI| PZLIHEP EWYZEXI LYZMTYROXMHI PSIRH
'ENEHYWIP ZEPM N2VKQMWXI LYPKEWX WYZERH
*« )VMRIZEW EWYOSLEW 3SCWWMRAMNH 2 BREKEPW Y O S L X
« ,YZMTYROXM RMQI NZzV KWV S X W5 I B WK & K EMR M QM
'EPM SXWMRKYXYPIQYWXI PSIRHMWX LYZMTYROX
'EPIM R |
-PQYF REZMKIIVMQMWXIEZ]I
2EZMKIIVMQMWI EPYWKEQOBWIOW ZENYXE

Salvestatud tegevuse algpunkti navigeerimine

:®MH SXWI Z®M Q HE XIIH REZMKIIVMHE WEPZIWXEXYH XIKIZYWI EPKTYRO X
+47 M OEWYXEZEXI XIKIZYWXIKE

ENYXE OIPPE OBZERB RYTTY

"EPM XIKIZYW

,SME EPPIRYITY

"EPNEZMKITVMIMRAY W IH

"EPM XIKIZYW

"EREKEWM EPRYWMRIKNWIINZVIP ZEPMO

e 8IKIZYWI EPKTYROXM XEKEWM REZMKIIVMQWBARMGQ HE PMMKYXYH XIIH

e /IYM WYP TYYHYF XSIXYWIKE OEEVX Z®M OEWYXEH SXWIQEVWVYYXM ZE
REZMKII1V M8 MVS IFOHWV

e /YM WE IM OEWYXE SXWIQEVWVYYXM ZEPM XIKIZYWI EPKTYROXM OSSW
REZMKIIV M8 MV IFOHV

7TEQQ WEQQYPX NYLMWIH EMXEZEH WYP REZMKIIVMHE SQE ZMMQEWI WEP
XSIKE OEEVX Z®M OEWYXEH SXWIQEVWVYYXM /[/EEVHM TIEP MPQYF NSSR
WEPZIWXEXYH XIKIZYW]I EPKYWTYROXMRM OYM WE IM OEWYXE SXWIQEVW]

1f6/97Z®MH O2MZMXEHE XEMQIVM IX ZZPXMHE WIEHQI 3QFIVP3PMXYQMW)
ISQTEWWM OYZEQN3V20 W& EFPEWNYWKEMR I
2SSP SWYXEF EPKTYROXMPI

2EZMKIIVMQMRI



Tegevuse ajal algpunkti navigeerimine

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

"ENYXE QMW XELIW XIKI/BBWI ENEP RYTTY

"ERPRNEKEWM EPRYMRIKNWIINZVIP ZEPMO

e 8IKIZYWI EPKTYROXM XEKEWM REZMKIIVMQ@WBGORMGQ HE PMMKYXYH XIIH

e /YM WYP TYYHYF XSIXYWIKE OEEVX Z®M OEWYXEH SXWIQEVWVYYXM ZE
REZMKIIV M& MVS IFOHV

e /IYM WE IM OEWYXE SXWIQEVWVYYXM ZEPM XIKIZYWI EPKTYROXM OSSW
REZMKIIV M8 MV IFOHV

SEED LY K] B E

360m
JEEVHMP OYZEXEOWI WYQ) VEEK KRN ENWEEMEBX O S L X

Teekonna juhiste vaatamine
7EEHE ZEEHEXE SQE XIIOSRRE WEQQ WEQQYPX NYLMWXI RMQIOMVNE
8IIOSRREP REZMKIIVMHIW2OSME EPP RYTTY
"EPMM VHIT®LMRI
-PQYF RMQIOMVM WEQQ WEQQYPX NYLMWIMH
"ENY(BE2 PMWENYLMWXI| ZEEXEQMWIOW

Funktsiooniga Sight %N Go navigeerimine
BWYXE WIEHI OEYKYWIP SPIZEPI SFNIOXMPI RX ZIIXSVRMPI PYOYWXE WYY
'ENYXE OIPPE OMBZEBRB RYTTY
CEPM XIKIZYW
,SME EPPIRYTITY
CERNEZMKIIVMDWIRIX 2 +S
BWYXE OIPP SFNIOXMRBXNESZENYXE RYTTY
-PQYF REZMKIIVMQMWXIEZI
2EZMKIIVMQMWI EPYWXEQWAOWd®3N ZENYXE RYTTY

2EZMKIIVMQMRI



“le parda oleva inimese asukoha t,histamine ja selleni navigeerimine
7EEH WEPZIWXEHE %Pl TEVHE OYOOYRYH MRMQIWI 13& EWYOSLE NE RMRK

:-,.) WEEH OSLERHEHE OPELZMHI JYROXWMS$MRMMV@ PEARZHEH IL E U F R B K Q/NIFSIS |
PILIOPK

"ENYXE OIPPE ONBZERB RYTTY
"EPM XIKIZYW

,SME EPPIRYITY
"EPNEZMKITVMOUWRQERI 13&
-PQYF REZMKIIVMQMWXIEZI

Navigatsiooni katkestamine
,SME XIKIZYWI ENEREPP RYTTY
"EFOMTIXE REZMKIIVMQ

Rajad
:®MH WEEXE VEEN QXUVWRYSWBRSOSWX SQE WIEHQIWWI 4ZVEWX WIEHQIWWI WE
WIEHQIW VENEP REZMKIIVMHE

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

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

QMRYXMKE Z®MH Z®MWXPIQMWMYWX YEPWNREFRSEBY ROEKWHEBERMFMHE ZZLI1Q !
QMRYXMKE

Seadmel raja loomine ja j,rgimine
"ENYXE OIPPE OMBZEBB RYTTY
"EPM XIKIZYW
,SME EPPIRYTITY
"EPNEZMKIIVMRIVRSRRBISS YYW
%RRE VENEPI @MQM NE ZEPM
"EFOMMWE EWYOSLX
811 ZEPMO
"ENEHYWIP OSVHE WEQQI NE
"EPHBPQMWSWXE XIIOSRH
-PQYF REZMKIIVMQMWXIEZI
2EZMKIIVMQMWI| EPYWXEQWONI®3N ZENYXE RYTTY

2EZMKIIVMQMRI



Ringikujulise raja loomine
71IEHI Z®MF ZEWXEZE ZELIQEE NE REZMKIIVMQMWWYYRE T®LNEP PYYE VMR
"ENYXE OIPPE OMBZEB RYTTY
"EPBSOWQM&REPKVEXEW
,SME EPPIRYITY
"EP2NEZMKIIVMOWRKMOYNYPMRI VEHE
7TMWIWXE VENE OSKYZELIQEE
'EPM WYYRH
71EHI PSSF OYRM OSPQ VEHE 6EHEH|I ZEEXBQMWIOW Z®MH ZENYXEHE RY"
6ENE ZEPMQMWIOWBS82E8Y XE RYTTY
81l ZEPMO
« 2EZMKIIVMQMWI EPYMWXEIQMWIOW ZEPM
« 6ENE OYZEQMWIOW OEEVHMP NE TERSVEEERANMXMWIOW Z®M WYYQMQMW IC
« 6ENEP SPIZEXI T~ VIXI PSIRHMVOIYZEQWRNIOW ZEPM
« 6ENE O®VKYWOEEVHM ®ZKYQWM VKNEE MG M
« 6ENE WEPZIWXEERWINGWEZEP M
« 6ENE X®YWYHI PSIRHM/RZEIR®IYWIW ZEPM

Raja loomine rakendus&armin Connect

6EOIRHYWEMOMR 'SRRIGNIIRMRKY PSSQMWIOW TIERE WYNRS FSIRERIMEN QW RV
'SRRI®XLIO3*PK

EPM VEOIREHWY@QMWK® 'SRHR}EIZ@M X1tRY W I
"EPPWIIRMBKIOSRR®BI3S XIIOSRH

EPM VENE X33T

.ZVKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

"EPEPQMW

1f6/97VENE WEEH WEEXE SQEHEH HQE®WXQ MR | PVLEGIXPIKV W I

Radade saatmine seadmesse

:®MH VEOIRBYVQYMR 'SRBRBEEHXYH VENE SQE WIBHYEVR\EISWY MRX B+ EV (RHR WERR | G X
PILIO3PK

"EPM VEOIREVYOMWR ' TRR 7@%
"EPBWIIRMRBKOSRREH

"EPM VEHE

"EPM "7EEHE WIEHQIWWI

"EPM 3LMPHYZ WIEHI

VKM IOVEERMP OYZEXEZEMH NYLMWIMH

2EZMKIIVMQMRI



Raja €ksikasjade vaatamine v,i muutmine
JRRI VENEP REZMKIIVMQMWX WEEH VENEERHQIMH ZEEHEXE Z®M QYYXE
"ENYXE OIPPE OMBZEB RYTTY
CEPM XIKIZYW
,SME EPPIRYITY
"EP2NEZMKIIVMIVRS RR E H
6ENE ZEPMQMWIOWS82&E68Y XE RYTTY
81l ZEPMO
« 2EZMKIIVMQMWI EP YN8 % RQM WKIOWS REP M
« /ISLERHEXYH XIQTSOIPPHPGHYEBWIOW ZEPM
« 6ENE OYZEQMWIOW OEEVHMP NE TERSVEEEANMXMWIOW Z®M WYYQMQMW IC
« 6ENEP ZEWXEWWYYRE& W& NMONBNRWN | OQF IZE P M
« 6ENE O®VKYWOEEVHM ®ZKYQWM VKNEE MG M
« 6ENE RMQI QYYXQM@MOW ZEPM
« 6ENE OYPKIQMWI QYX¥WYQHEWNIOW ZEPM
« 6ENE X®YWYHI PSIRHM/RZEIR®IYWIW ZEPM
« 6ENE OYWXYXE/QMWNXE ZEPM

Vahepunkti kavandamine
9YI EWYOSLE PSSQMWIOW Z®MH OEZERHEHE ZELIQEE NE WYYRE TVEIKYWIW
1f6/97Z®MF SPPE TIEH PMWYQNI UK OIRKROMWW X1 NE VEOIRHYWXI PSIRHMWW |
"ENYXE OIPPE OBZERB RYTTY
"EPMAWSNIOX TYROX
7TYYRE QZ2Z2VEQMWIIOXRREN Y X E
"ENYXE668
1®®X:LMOY ZEPMQ@BWIOW ZENYXE
ELIQEE WMWIWXEQMWMWIOW ZENYXE
TEPZIWXEQMWIBOWGE6BENY XE
IEZERHEXYH ZELITYROX WEPZIWXEXEOWI ZEMOIRMQIKE

Navigatsiooniseaded
:®MH WMLXOSLXE REZMKIIVMQMWIP OSLERHEHE OEEVHM JYROXWMSSRI NE

Navigatsiooniandmete kuvade kohandamine

,SME EPPIRYITY

"EPMEZMKIIVM@RRQIOYZEH

81l ZEPMO

« /[EEVHM WMWWI Z®M ZZFENMRPIDXEQMWIOW ZEPM

« :EPBEV¥%RHQIZARMP3PMXEHE WMWWI Z®M Z?PNE ERHQIZZPNE QMW RZMX

« :EPMVTSSRK P3PMXEHE WMWWI Z®M Z7PNE XIEZI IIWSPIZEXI OYVWMTYRO.
'EPMLIRH X P3PMXEHE WMWWI| Z®M Z2PNE NYLMWXIKE OYZE QMW RZMXE
/®VKYWOEEVHM WMWWI| Z®MPYKIYNEPRY MKEMMWIOW ZEPM
« :EPM OYZE QMHE WSSZMH PMWEHE IIQEPHEHE Z®M OSLERHEHE

2EZMKIIVMQMRI



Suunat,hise seadistamine

2EZMKIIVMQMWI| ENEP WEEF ERHQIPILXIHIP OYZEHE WYYREXZLMWI 8ZLMW S
,SME EPPIRYTTY
"EPPNEZMKIIVMDWRE RZMHMO

Navigeerimishoiatuste seadistamine
7MLXOSLXE REZMKIIVMQMWI| PMLXWYWXEQMWIOW Z®MH WIEHMWXEHE LSME
,SME EPPIRYI TY
CEPNEZMK IV MGWIFEIX Y W | H
81l ZEPMO
'EPHLIQEE WMLXTNXRWKBHRWMN XEHE LSMEXYW OYM P®TPMO WMLXOSLX SF
« :EPMLXTYROXMRM N¢PEZHBIW XEHE LSMEXYW OYM P®TPMOOY WMLXOSLXE
« IYVWMPX OEPHYQMWI LSME XYW WM BHMOVVEZENRW] BMPZE P M
« "OWMOEWNEPMOI REZMKIIVMQMWWYEQMWXIYPMRERAMWIOW ZEPM
'ENEHYWIP ZEPM LSMEXYW@WRIWMWWIP3PMXEQMWIOW
"ENEHYWIP WMWIWXE ZELMDEE Z®M EIK NE ZEPM

Toitehalduri seaded

,SME EPPIRYITNE BERMILEPHYV

%OYWZZWERBRMBREPHEF W3WXIIQM WIEHIMH EOY OEWYXYWBNER ZMOARBEQMWIO)
OSLERHERIMRI®*PK

SSMXIVI*MAWWQINHEPHEF XVIIRMRKY ENEP QYYXE W3WXIIQMWIEHIMH EOXMMZW
OEWYXYWENE TMOSRKXEQIMWNMOQW HI @SLIBRAKQMRI

%O0Y TVSXOWIRXF EOY NZZRYH OEWYXYWENE TVSXWIRHMRE
%0Y LMRRERIOYXIEZIEOY NZZRYH OEWYXYWENE TZIZEHI Z®M XYRHMHI LMRR!

Akus,,stja kohandamine
%OYWZZWXNE ZOMQEPHEF W3WXIIQM WIEHIMH EOY OEWYXYENE TMOIRHEQM
WOYWZZWXNE WEEH NYLXIPIQIRXMHILXIREOMRWOAWRW | P3PMXEHE
,SME EPPIRYITY
"ERBNE M X I LE'RHOYWW 22W XNE
%OYWZZWXNE WMWWBPIPMXEQMWIOW ZEPM
"EPIMYHNE WIINZVIP WYZERH
e .<EFMPPEHMYEEE®RXMZIIVM QEHEPE IRIVKMEOEWYXYWIKE WMLZIVTPEEX Q
e« :EPIMYWE FPSOIIVM OIPPE OEYHY QYYWMOE OYYPEQMRI
e ERPBNMPIIJINE 3LIRHE TEEVMWXEXYH XIPIJSR PELXM
e :EPM *NE OEXOIIBANDEEVKY3LIRHYW
e .EPANERHQIT®LMRNEYPWWXE VERHQI TYPWMWEKIHYWI QSRMXSV ZZPNE
e " EREYWXZEPFPKPW MXE EYXSQEEXRI XEYWXZEPKYW ZZPNE
/IPP OYZEF MKE WIEHMWXYWI QYYHEXYWIKE Z®MHIXYH OEWYXYWXYRRMH
"EPMOY X3LNIR Q3WMKEXERHI WEEQMWIOW WMMW OYM EOY LEOOEF X3LNEO)

8SMXILEPHYVM WIEH



Toitere...iimi vahetamine

:®MH XSMXIVI*MMQM ZELIXEHE IX TMOIRHEHE EOY OEWYXYWEIKE XIKIZYWI
,SME XIKIZYWI ENEREPP RYTTY
"ERBRMMXIVI*MMQ
8l ZEPMO

/Il/PP OYZEF MKE XSMXIVI*MMQMKE WEEHEZEP SPIZEH OEWYXYWXYRRMH

Toitere...iimide kohandamine

7TMRY WIEHQIWWI SR IIPRIZEPX PEEHMXYH QMXY XSMXIVI*MMQM QMW Z®MC
XIKIZYWI WIEHIMH NE +47 WIEHIMH IX XIKIZYWI ENEP EOY OEWYXYWEIKE TI
XSMXIVI*MMQI NE PYYE YYWM OSLERHEXYH XSMXIVI*MMQI

,SME EPPIRYITY

"ERMMXILEBBMXIVI*MMQMH

81l ZEPMO

e :<EPM OSLERHEQMWIOW XSMXIVI*MMQ

e '<EPOMMWE YXWYYE OSLERHEXYH XSMXIVI*MMQ

"ENEHYWIP WMWIWXE OSLERHEXYH RMQM

:EPM WYZERH OSROVIIXWI XSMXIVI*MMQM WzXIXI OSLERHEQMWIOW
2ZMXIOW WEEH QYYXE +47 WIEHIMH Z®M WISXYH XIPIJSRMWX PELXM 3LIR
[I1PP OYZEF MKE WIEHMWXYWI QYYHEXYWIKE Z®MHIXYH OEWYXYWXYRRMH
"ENEHYWI| OSEPRDMEEPILERHEXYH XSMXIVI*MMQM WEPZIWXEHE NE OEWYX

Toitere...iimi taastamine
7TEEH IIPRIZEPX PEEHMXYH XSMXIVI*MMQM PZLXIWXEHE XILEWI ZEMOIWIEHN
,SME EPPIRXITY
"ERMMXILEBB¥MXIVI*MMQMH
EPM IITPPEEHMXYH XSMXIVI*MMQ
:E PBNE EWXEL

8SMXILEPHYVM WIEHIH



S€steemiseaded

,SME IBERP NE ZEWNIIQ

/1P ZEPM OIPPEW OEWYXEXEZ OIIP

%IKVIKYPIIVM ENEPWEEHIM W IEIRI+H K

SEYWXZERKKYWWPIIVMF 10V E)ERNE BAREWINHIXIPOYTOXRHIR |

AYYHIZ®MQEPHEF PYFEHE Z®M OIIPEXE OEWYXEHE TYYXIIOVEERM XEZEOEW

TEXIPPQXFWEF XIKIZYWXIPI ZEMOMQMWM OEWYXEXEZE WEXIPPMMXW3WXIIQ
WEXIPPMMHM WZXXEMH D3 MERRNEDHE Bl KH

,JIPM NE Z2#MMR WEEH QZ?Z2VEXE OIPPE LIPMREH RX RYTTYHI LIPMH ZVEXYWI
IRIVI*MB@OMQEPHEF Q22VEXE YRIENE NRIYRIMM QM @\ P ERNDE RE\R M

IMXXI WIKERMBEQEPHEF PYEEME I WWMMIPKIE WEEF IOVEERM LSMEXYWXI| NE VEI
IHPMWXYWM

IMMVOPERIWHEPHEF QzzZVEXE RY/MIMWHOPIEE X W HA | GPHLERREQMRII

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

*SVQEEX ZVEF 3 PHMWIH JSVQEEHM IIPMWXYWIH RZMXIOW Q®®X3LMOYXI| XIl
RZHEPE EPKYWI NE KISKVEEJMPMWI| EWYOSLE®RSXQMEOHK IRMRKXQWRTZI ZE
PILIOPK

4LIWMS B8VYBMQEPHEF XIKIZYWXI NE WSSVMXYWI QRA®XQMWXYPIQYWXI W3R
+EVOQWREHQIXBIMKZYWXI NE WSSVMXYWRZWXEIDERKW3ROVSSRMQMRI

7TYYVIT XMREKWREFWXIKIZYWI ENEP WSSVMXYAMBISVMWMRR BR R RREP®RKW M S SR M

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

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

0ZLXIWXEMH PZLXIWXEHE OEWY XEREERHZOE M ONIBV VEIHEIKIRFHR.Z DXPWXEQMR|

8EVOZEVE Y YWRHNYWWEEHEMRWRERBPWIMMBVE PPEPEEHMXYHEBEWYXEZ E2\AEFPYWO RN Y W I
NWYXSQEEXYXWERRYWE OIPPEP PEEHMHE EPPE YYWM® &8N QOVEEVHEEFAERHY W C

7TIEHQIWXYZEF WIEHQI XEVOZEVE PMXWIRXWM NE RSVQEXMMZXIEFI

Kellaaja seaded

,SMEIBERP NE ZEWMII'QoIK

%WNEZSVQMRKXEF OIPPE RZMXEQE Z®M XYRRMWX Z®M QMPMXEEVWIX EN
INYTZIZEZSVQMRKEF TzZIZE OYY NE EEWXE OYZEQMWNZVNIWXYWI OYYTZIZE}

122VE OIPPBEZKEF OIPPE ENEZ% RXEME P MOQAMEWRHPMQZZVEXEOWI ENEZ RH +47 E\
EYXSQEEXWIPX
%IKZO®MQEPHEF OIPPEENE QYY¥XWNEV @ DP BIRE MK 2P BARKVE & YWWI X

,SMEXYWEBMQEPHEF Q2ZVEXE XYRRMQZVKERHIMH RMRK TZMOIWIX®YWY NE
QZZVEXYH EVZY QMRYXIMH Z®M XYRHI IRRI XIKIPINNG® & F NELSM BN X & KW W IZE6H
PILIO3PK

%NE WROGWQEPHEF OIPPEENE OZWMXWM W3ROVSSRMQMWX OYM PMMKYH X
WYZI NE XEBXEWEROV S RINDOMKR I

T3SWXITQMWIEHIH



Kellaajahoiatuste seadistamine
,SME EPPIRXITY
CEPMW X1 16 1K', SMEXYW I H
81l ZEPMO

e )X WIEHMWXEHE LIPMQZVKYERRI XIEXYH EVZ QMRYXPEESNBRKORNW TZMO I
ZEBWVMKNE WMWIWXE EIK

e )X WIEHMWXEHE LIPMQZVKYERRI XIEXYH EVZ Q MRWK MVZ ORW IRV Y RWIO |
TIHHWZEPIMNE WMWIWXE EIK

e )X WIEHMWXEHE LIPMQZVKY-KERXWHHBWP XYRRMP ZEPM

Aja s€nkroonimine

7IEHQI MKEP WMWWIPSPMXEQMWIP NE WEXI|PHFEWNIRH'ISRIBVMOG @ M VWR E ®MQWNBL
XYZEWXEF WIEHI EYXSQEEXWIPX ENEZ RHM NE TVEIKYWI OIPPEENE :®MQE
QYYXYF ENEZ RH Z®M PZLIH 3PlI WYZI XEPZIENEPI

,SME EPPIRYITY
CEPIMWXTITQOIK'"%NE WEROV

3SXE OYRM WIEHI 3LIRHYF WMRY WISXYH XIPIUERW®AREM®WMMKNEEPW®HV MER
PILIO3PK

'-,.) EPPMOE ZELIXEQMWIOW Z®MH ZENYXEHE RYTTY

Ekraaniseadete muutmine

, SME EPPIRXITY

CEPIMWXIITBEYWXZEPKYW

8l ZEPMO

e EPBNIKIZYWI| ENEP

e :EFMHOEWYXYW

e .<EPINKEQMWI ENEP

8l ZEPMO

e )X QZZVEXE IOVEERMZEPKYWXYPWYWPIHYWXEWI ZEPM
JOVEERM OPELZMZENYXYWXICWTWMWWIP3PMXEQMWIOW ZEPM
JOVEERM LSMEXYWXIOW WEWEXPWIMXEQMWIOW ZEPM
« )X IOVEER Ozl X®WXQMWIP NE T VEQMWIP OIBPE H(EIPXBKWW YOQWHW M W W
e« )X QZZVEXE EIK QMPPI QO HYQMWIPYUWROEE®RTZZPNE P3PMXYF ZEPM

Unere...iimi kohandamine
,SME EPPIRXITY
7TIEHIFFWXIIQRIVI*MMQ
8l1l ZEPMO
e .EPMNEOEZEPM T21Z NE WMWIWXE SQE XEZEPMRI YRIENE ZELIQMO
e :ERMVPPEHMWEORWYXEHE QEKEQMWI OIPPEOYZE
e EPNEYWXZEPKWWEHMWXEHE IOVEERM IVIHYW NE OIWXYW
e :EPMANWYHXEYWXZEPKYWI WMWWI NE ZZPNEP3PMXEQMWIOW
e EPINMXXI| WIREMKEKILZMVMQMWI VI*MMQM WMWWI NE ZZPNEP:PMXEQMWIO
e 'EPMOYWZZWXREPMXEHE EOYWZZW XN E»\OYWNMDMWMWYME U P ZIERRIH E XPVNE

7TSWXITQMWIEHIH



Kiirklahvide kohandamine
:®MH OSLERHEHE 3OWMOYXI|I OPELZMHI NE OPELZMOSQFMREXWMSSRMHI EPF
,SME EPPIRXITY
CEPMWXII'QMMVOPELZMH
:EPM OSLERHEQMWIOW OPELZ Z®M OPELZMOSQFMREXWMSSR
EPM JYROXWMSSR

M, t€hikute muutmine
:®MH OSLERHEHE ZELIQEE WEQQY OMMVYWI O®VKYWI OEEPY TMOOYWI !
,SME BBRP
EPIMWXII'GSVQEEKMOYH
EPM Q®®X:LMOY X33T
:EPM Q®®X3LMO

Tegevuste ja sooritusn,itajate s€nkroonimine

:®MH XIKIZYWM NE WSSVMXYWRZMXEN E MHEV® VMRE ¥ Q $RIMIKE I DCKRIBMRIMEX | X X1Z®
OEWYXEHIW SQEVAXORXSKXRRIEMXEF OIPPEP XZTWIQEPX OENEWXEHE WMRY )
ZSVQMWSPIOYX 2ZMXIOW Z®MH W E P Z HWXREVHREK VZEEEHE BAKEMXI XK 1\ YEAH QG IGK\E M O E W
XVIIRMRKYOSSVQYWERRME OIPPEW

,SME BRP
"EPMWXIIQIL]WMS 8VYIOT

/IYM WEROVSSRMH SQE OIPPE XIPIJSRMKE MPQYZEH LMPNYXMWIH XIKIZYWI!
+EVQWRIRY JCIFPWE

Seadme teabe vaatamine

:EEXE WIEHQI XIEZIX RzMXIOW WIEHQI -( H XEVOZEVE ZIVWMSSRM VIKYPE
, SME EPPIRXITY
CEPIMWXITIZITEHQIWX

E-sildi regulatiiv- ja vastavusteabe vaatamine

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

,SME EPPIRYITY
"EPM WIEHIXI7TQERIG WV X

T3SWXITQMWIEHIH



Seadme teave
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
SLIRHEQMWEKM TYLEW X Y\WANHYQIMVSISFHE QMR P K

"LIRHE 97& OEEFPM ZZMOWIQ SXW OIPPE PEEHMQMWTIWWE

"LIRHE 97& OEEFPM WYYVIQ SXW 97& PEEHMQMWTIWWE
OEEHM OIPP XZMIPMOYPX

P.ikese k,es laadimine

4MOIIRIVKMEKE PEIXEZEMH QYHIPIMH WEEF PEEHMHE OEWYXEQMW!|
P.ikeseenergiaga laadimise n,uanded

/IPPE EOY OEWYXYWENE TMOIRHEQMWIOW NZVKM RIMH R®YERHIMH

« .2ZPKM IX ZEVVYOEW IM ZEVNEOW OZIP OIPPE

« /YM WE OIPPE IM OERRE T VE OIPPE WMLZIVTPEEX TZMOWI TSSPI

1f6/970IPP OEMXWIF IRH MWI 3PIOYYQIRIQMWI IITWX RMRK TIEXEF PEEHMQ
WMWIXIQTIVEXYYV 3PIXEF TZMOIWIIRIVKM E K& LFREVERHNMY INHRE RKDQAKV E XY Y VM
1f6/970YM OIPP SR ®LIRHEXYH ZZPMWI XSMXIEPPMOEKE Z®M OYM EOY SR

ENEP

7TIEHQI XIEZI



Tehnilised andmed
%OY X33T ISVHYZPEEHMXEZ WMWWI ILMXEXYH PMMXMYQEOY
IITOMRHPYWI XEWI %81

IEWYXEQMWI NE LSMYWXE I XIQTly
VEXYYVMZELIQMO CQ%VKA {Q OYRM

97& PEEHMQMWI XIQTIV MZEY "
78 P BYRWMZEY  ovRm

4ZMOIWITEXEVIMHI PEEI&%Q(%WI XqI,QTIa/ OYRM

{*

*
VEXYYVMZELIQMO q
)YVSSTE OMMHY )0 VEEGHRMAWEK+y” $ H&Q @ENM\  +,~ $ H&Q QE\
HYWIH ZEMQWYW JCR M\ +A$ H&Q QE\
.. JCRM\ - OK OILEP . JERMWIQLPOK OILEP
0,
O TR 22ty © OK NZ2WJQRRM\ - OK OILEP . OK NZWIQIP

Akuteave

6IEEPRI EOY OEWYXYWEIK W®PXYF OIPPEW EOXMZIIVMXYH JYROXWMSSRMH
RYXMXIPIJSRM XIEZMXYWIH +47 WMWWIILMXEXYH ERHYVMH NE SLIRHEXYH

61*MMQ JCRM\%OY OEWYXYWRIMIG6OY OEWYXYWERKKI%OY OEWY X

SEZEOEWYXYWIP O8YBZNEOEWY XYWIP O8YBERZMEOEWY XYWIP OYRM
2YXMOIPPE VITKIMB TzZIZE TZIZE
4ZMOIWIKE OYRM 4ZMIZIBVIKE OYRM 4ZMIXIEVIKE OYRM TZIZE

%O0Y szWXQ@@ﬁZEEQEWEYyXYWm O_?_YI;FF!Z\EEOEWYXYWIP 0]

E
* 4 3
VIEMMQ 4ZMOIWIKE OYRM 4ZNMIXIBVIKE OYRM éé%\ﬁ(%’glKE VSLOIQ OYM

WMRYPX +47 \?IE&I@I%I\EIWYXYWIP O8YBHRANEOEW Y XYW IP OSYHRZNEOEW Y XYWIP OYRM
° 47 IWIKE OYRM 42ZMOIWIKE OYRM 4ZMOIWIKE OYRM L

OEWYXYWIP OYRM

/®MOMHI WEXBERMKREWX\WXY WIP OV ERZNEOEW Y XYWIP OSYERRNEOEW Y XYWIP OYRM
XINQMHI VI*MMIQMOIWIKE OYRM 42ZMOIWIKE OYRM 4iZMOIWIKE OYRM L

/[®MOMHI WEXIPPMMXW:3Wy
XITQMHI VI*MMEGZEOEWYXYWIP O8YERZNEOEMW Y XYW IP O8YERANEOEW Y XYWIP OYRM

TPYWW QMXQUIWEKIWIKE OYRM 4i2ZMOIWIKE OYRM 4ZMOIWIKE OYRM L
HYWVMFE VI*MMQ

/I ®MO WEXIPPMMXW:3Wy
XITQMH OSSW EEZEWHEWY XYWIP OSYERNEOBEWY XYWIP O8YERNEOEW Y XYWIP OYRM
OEVI*MMQMKE

1EOW EOY +4FEZEOEWYXYWIP O8YBZNEOEW Y XYW IP OYBRZNEOEW Y XYWIP OYRM
VI*MMQ 4ZMOIWIKE OYRM 4ZMOIWIKE OYRM 4ZMOIWIKE OYRM L

O+E4\9/YXYWIP O BRANEOEWYXYWIP O BRZNEOEWYXYWIP OYRM
TZIZE TZIZE
4ZMOIWIKE OYRM 4ZMIIBNIKE OYRM 4ZNMIXIEVIKE OYRM TZ1Z

g
2/?:/\|</|T|VI|SMXWM§§I

7IEHI XEPYF VRLOY QMW SR Z®VHRI Q WRKEZKBNRMR(IEBMEXEZNMRKEX ZIIFMPILIPX
8IVZI TZIZE NSSOWYP OERHQMWIP OSPQ XYRHM ZZPMW®LY PY\ XMRKMQYWXIW
/IEWYXEQMWIP PY\ XMRKMQYWXIW

7TIEHQI XIEZI


http://www.garmin.com/waterrating

Seadme hooldamine
fVE TYLEWXE WIEHIX XIVEZE IWIQIKE

:Z2PHM 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 OPELZI ZIl EPP ZENYXE

, SME RELOVMLQ TYLEW NE OYMZ fVE RELOVMLQEKE ZIXXI IKE HY M EPPE Q
RELOVMLQ OELNYWXYHE NE WIPPI Z2VZ Z®MF OYPYHE 2ELOVMLQEHI EWIQI

:ZPHM XYKIZEMH P Ol NE LSSPMQEXYX OZWMXWIQMWX WIWX WII Z®MF WIE
fVE LSME WIEHIX TMOOE EIKE ZZVQYWPMOI XIQTIVEXYYVMHIKE OSLEW « WII

Kella puhastamine

A )88):% %8978
1®RIHIP OEWYXENEXIP [IPO®MKI XYRHPMOY RELEKE Z®M EPPIVKMPMWXIP |
OEWYXEQMWX MPQRIHE RELEZ?VVMXYW /YM Q%ZVOEH RELE?VVMXYWX Z®XE
Z?PXMQMWIOW ZIIRHY IX OIPP SPIOW TYLEW NE OYMZ RMRK ZVE OIPPE VE

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

AYLEWXE OIPPE PETMKE QMHE SR RMMWYXEXYH ®VREXSMQIPMWI TYLEW:
IYMZEXE

AYLEWXEQMWI NZVIP PEWI OIPPEP XZMIPMOYPX OYMZEHE

-,.) PMWEXIEZIX PIMEHKEEW R \BERKRHGEVI

Nahkrihnmade puhastamine
AYLEWXE RELOVMLQE OYMZE PETMKE
AYLEWXE RELOVMLQEWMH RELELSSPHYWZELIRHMKE

7TIEHQI XIEZI


http://www.garmin.com/fitandcare

QuickFit rihmade vahetamine
OMFMWXE SOYWIFGRIMMMYQNEP NE Z®XE VMLQ OIPPE O3PNIWX ZVE

1,3

.SSRHE YYW VMLQ OIPPEKE

"ENYXE VMLQ SQE OSLEPI

1f6/97ZIIRHY IX VMLQ SPIOW OMRHPEPX OMRRMXYRYH 6MMZ TIEOW WYP
ISVHE XSMQMRKYMH - IX ZELIXEHE OE XIMRI VMLQ

Metallist kellarihma kohendamine
/IYM WY OIPPEP SR QIXEPPMWX OIPPEVMLQ TIEOWMH PEWOQE WIPPI TEVEN

Andmehaldus
1f6/97WIEHI IM 3MNRMHEYW 11EQNE 37 N E ZEVEWIQEXI;I\Z[R\HV&I[MB&F&MHIKE

Failide kustutamine

8)%8-7
/YM WE IM XIE JEMPM SXWXEVZIX ?VE OYWXYXE WIHE 7IEHQI Q?PYW SR X%

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

"ENY XE OPHXWEXYFEE MAPM

1f6/97STWIWXIEGTEOYF 184 JEMPMIHEWXYWVI*MMQM NESOW ZZLI XYKI 7Y
s MRHSHWEMZ QMU RYWMOEJEMPMHI IIQEPHEQMWIOW WHIEH@QVWNR X)\OZWWWE VEO

T,rkeotsing

Tooteuuendused

/IPP OSRXVSPPMF EYXSQEEXWIPX YIRHY WPYS R STSEN/ES R W @ X W MLWRE-HEEFX Y M| B F
SPIQESPY OSRXVSPPMHE W WX | QQWWPERHHOR PW R W X E P P M +EEWZYNKRA W T | W W
[[[ KEVOQMR BEQIWWRWXEPPM RYXMX+EMSRR "SRGIBKY W

SEKEHFEVQWREHQIXIP EPPSPIZEXIPI XIITRYWXIPI LOEPTWE NYYVHITZZWY
- 8EVOZEVEYYIRHYWIH

e /[EEVHMYYIRHYWIH

e IEVWVYYHM YYIRHYWIH

* %RHQIXI 3SPIWPEEHMQMENRXRMRY'WRRWA X

* 8SSXI VIKMWXVIIVMQMRI

8®VOISXWMRK


http://www.garmin.com/express

Lisateabe hankimine
OMWEXIEZIX XSSX+FEOGEQHEEBFMWEXIHMP X
e WZBWYTTSVX KEVOMRIBEER VSLOIQ OEWYXYWNYLIRHIMH EVXMOPIMH NE XE

° %ZEY] KEVQMRE®IBSQA®XE *LIRHYNVEX QEEARKBFISNEKE |IX WEEHE XIEZIX ZEPM
NE ZEVYSWEHI OSLXE

e *YROXWMSSRMHI XZTWYWI OSLAH XEFQWEE®BG/CGYWEKE] E
BIKIQMWX IM SPI QIHMXWMMRMWIEHQIKE

Mu seadme keel on vale
/IYM OSKIQEXE ZEPMWMH WIEHQI ZEPI WYLXPYWOIIPI WMMW WEEF WIPPI XE
, SME EPPIRXITY
/[IVM PSIRHM ZMMQEWI SOWYWI78%B8HI NE ZENYXE RYTTY
ENY XE R/'BT0I6Y8
EPM SQE OIIP

Kas mu telefon €hildub minu kellaga?
JCRUINPP BLMPHYF XIPI1JS RAMWHIIKEXEERVSYPXEIK WE X
EPYIXSEXMIPHYZYWI OSLXE PIMEH[ XIEVZOM R BHIIQWW MP X

Telefon ei €hendu kellaga

/IYM XIPIJSR IM WEE OIPPEKE 3LIRHYWX PYYE TVSSZM NzVKQMW X

e 03PMXE XIPIJSR NE OIPP ZZPNE RMRK YYIWXM WMWW I

e OYFE XIPIBRIMBSIXRSPSSKME

e 9YIRHE VEOHRHQYMWR 'SRERWNMNQEPI ZIVWMSSRMP I

e TMHYQMWI YYIWXM TVSSZMQMW IO W HMIBWR] ES G B BB P& BN RWVSYSMHEW XX | W X

e /IYM SWXWMH YYI XIPIJSRM IIQEPHE WIEHHEVQMRISKRRIGXRM VEOIRHYWIW
e %WIXE XIPIJSR ZZLIQEPX Q JX VEEHMYWIWWI SQE OIPPEWX

« %ZE XIPIJSRMWEWEXMRH S RN ® NE ZEVQIMRM WIEMEYEHW IRH |
WMHYQMWVI*MMQM WMWIRIHE

e *VSQ XLI [EXGL 1539 ERPHWEPRGSREEVMWXE XIPIJSR

Kas saan kasutadBluetoothandurit oma kellaga?

7IEHI SLMPHY EBRMYBEXSEBRKHYVMXIKE %RHYVM IWQEOSVHWIPVQKRPER M\MHWHEH
WIEHI NE ERHYV 42VEWX WMHYQMWX 3LIRHYF WIEHI ERHYVMKE EYXSQEEXYV
EOXMMZRI NE PIZMEPEW

,SME EPPIRYITY

"EPAMRHYVMH NE'OMW E WO Y\H

8l ZEPMO

c :<EPMWM O®MOM ERHYVIMH

e :EPM ERHYVM X33T

:®MH OSLERHEHE ZEP M CARPH/QN M YEZEEHIQ 1T 3 PARIR HECPM R |

8®VOISXWMRK


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

Minu k,rvaklapid ei €hendu kellaga

/IYM O®RVZEOPETMHBF MIBSIPRIPEESXME EFMP WMRY XIPIJSRMKE 3LIRHEXYH
SLIRHYQMWX PYYE 3LIRHYWI WMRY XIPIJSRMKE 4VSSZM NZVKQMWX

* 03PMXE ZZPNE SQ@FIXISPHIRBMSSKME

OMWEXIEZIX ZX SQE XIPIJSRM OEWYXYWNYLIRHMWX
e /[®VZEOPETTMHI NE OIPPE |LIRHEQMWIP PMMKY RYXMXIPIJSRMW X Q J
« 71S OARVZEOPETMNHN ZHOP RPENXFEKRHE QMRIOPK

Mu muusika lakkab v, k,rvaklappide €hendus katkeb

IYM OEWY XEHROQARMME SR O®RVZEOPETTMHIKE 3&PRHESEPHLKX | LFRS WIVBKKRVEE P O®M
XYKIZEQ OYM WIEHQI NE O®RVZEOPETTMHI ERXIRRM ZELIP TSPl XEOMWXYW

e /IYM WMKREEP PZFMF WY OILE Z®MF WMKREEP OEXOIHE Z®M O®VZEOPETT
* 7TSSZMXEXEZ SR OERHE O®VZEOPETTUICRMNM QX FE RXLERSEWYHF OIPPEKE
e /[®RVZEOPETMH SR IVMRIZEH WIIX®XXY Z®MH TVSSZMHE OIPPE OERHQMWX

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

Seadme taask,ivitus
, SME ERPS OYRM WIEHI ZZPNE P3PMXYF
7TIEHQI WMWWIP:PMXBDRM®WIOW LSME EPP

K,igi vaikeseadete |,htestamine

7TEEH PZLXIWXEHE O®MO WIEHQI WIEHIH XILEWI ZEMOIWIEHIXIPI
,SME EPPIRXITY
CEPIMWXITT'@ZLXIWXE
811 ZEPMO

7IEHQI O®MKM WIEHIXI XILEWI ZEMOIWIEHIXIPI PZLXIWXEQMWIOW NE OE
EOXMMZWYWENEPSS 8W EMWXMXEEMONWIWHIHP M

s /I®MKM ENEPSSW SPIZEXI XIKIZYWWXKDXERW®XEQXIWIDYWVIEP M
« /I®MKM ZELIQEE NE ENE OSKYXYPIQOANXIWXEXHRKXKEMHVMWIOW ZEPM

e 7IEHQI O®MKM WIEHIXI XILEWI ZEMOIWIEHIXIPI PZLXIWXEQMWIOW NE OE
EOXMMZWYWENEPSS OWWXYXE @ R WQONWY NEE PEIL X IWXE WIEHIH

1f6/970YM SPIH WIEHMWXERY ) WREVEREYSKNM WMMW OYWXYXEF WII WYZ
WIEHQIWNM WYP SR WIEHQIWWI WEPZIWXEXYH QYYWMOEX WMMW OYWXY

8®VOISXWMRK



Soovitused aku kasutusaja maksimeerimiseks
%0Y OEWYXYWENE TMOIRHEQMWIOW Z®MH TVSSZMHE NZVKQMWIMH RMTTI
e 1YYHE XIKIZYWI ENEBSNXXIYMMQND ZIBLOCPRMR I
e YLXIPIQIRXMHI QIR33W P3PMXE WMWW I YELOXMVIOARXN QMK JYROXWMSSR
e :ZLIRHE IOVEERM ZEPKOYWBERMWE BHE X IPOQLYIOXBKIR |
e 2LIRHE IOVEERNOVEHERWMX IEHIXIPOYIOXPBPW R |
e [EWYXEXVESWEGXIKIZYWI NESOW TEEXH{ PPPRMWMWIRAX WD I KHM
e O3PMPEIXSSIXRSPSSKME ZZPNE OYM WE IM OEWY X.EY MKIIFPR QF BRI RHPW IKE JYTF
e /YM TIEXEH XIKIZYWI TM O.IQXECENL EBRKOBY WA EFP@AT IXIE QOFR K
e /[EWYXE OIPPEOYZE QMHE MKE WIOYRHM NzZVIP IM YYIRHEXE
2ZMXIOW OEWYXE MPQE W/NI®PPEDOMYEM 8 MEXRH® EVKE |
e AMMVE XIPIJSRM XIEZMX¥M MM QYW X | Q FRAPH @ YPERERA

s 4IEXE TYPWMWEKIHYWI ERHQIXI IHEWXEQWRYVNMWEXY HYWIIEEHRHQINKWIHEWXE
PILIO3PK

* 03PMXE VERHQIT®LMRI TYPWMW & KRHQVP RERKMZHE RTIIYPAPME S RMAKXKSVM WIEH

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

e OPMXE TYPWM OZWMXWMPINOMSQINHIX WVMWYWMMEP@PWMHO WIKEHMWXEQMRI

Satelliitsignaalide hankimine

TEXIPPMMXWMKREEPMHI LEROMQMWIOW ZENEF WIEHI ZEVNEQEXE ZEEHIX X
EWYOSLE EPYWIP EYXSQEEXWIPX

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

GPS-satelliidi vastuv,tmise t,iustamine

« 7°ROVSSRM OHPPERBEREXSKE WEKIHEWXM
x "LIRHE OIPP 97& GENOMRRMREWRHYWI EFMP EVZYXMKE
x 73ROVSSRM OIPP YEDQRIHY V8E CXSSXIKE XIPIJSRM EFMP
x "LIRHE WHENVIQRBRX:9KENN LXQIZEFE ZOVKY OEYHY

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

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

Temperatuurin,it pole t,pne

IMLEXIQTIVEXYYV Q®&NYXEF WMWIQMWI XIQTIVEXYYVMERHYVM XIQTIVEXYYVI
WEEQMWIOW Z®XE OIPP VERHQIPX ZVE NE SSXE OYRM QMRYXMX

/[IPPE OERHQMWI ENEP XZTWI ZZPMWXIQTIVEXYYVMRZMKMREKIQMWIOW Z®M
ZZPMWXIQTIVEXYYVMERHYVMX

Aktiivsuse j,Igimine
OMWEXIEZIX EOXMMZWYWI NZPKMEVWWYMRBXE® PYMEBIEEHVIWWMP X

8®VOISXWMRK


https://www.garmin.com/aboutGPS
http://garmin.com/ataccuracy

Mu igap,evaste sammude arvu ei kuvata
-KETZIZEWX|I WEQQYHI EVZ RYPPMXEOWI| W3HE P

/IYM WEQQYHI EVZY EWIQIP OYZEXEOWI OVMMTWYH SSXE OIPPEENE EYXS
WEXIPPMMHMWMKREEPMHI LEROMQMWX

Minu sammuarv ei n,i ,ige olevat

IYM WEQQYEVZ IM RZM ®MKI Z®MH TVSSZMHE N2VKQMW X

« /JERRE OIPPE QMXXIHSQMRERXWIP OZ%IP

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

1f6/970IPP Z®OMF X®PKIRHEHE XIEXYH OSVHYZEMH PMMKYXYWM RX R®YH
WEQQVYHIRE

Seadme ja teenugBarmin Connedtonto sammun,it ei €hti
BIIRYWEVQMR 'SRBRXS WEQQYRZMXY YYIRHEXEOWI WIEHQIKE W3ROVSSRMQ
81l ZEPMO

* 73ROVSSRM SQE WEQQYRZEX QNER RBWIRVMEE YV QMR 'SBRWYXEQMRI EVZYX
PILIO3PK

« 73ROVSSRM SQE WEQQYR*EXQNER I'SRRBARB¥YEWQMR 'SEBRWYXEQMRI
PILIOSPK

3SXE OYRM WIEHI W3ROVSSRMF ERHQIH
73 ROVSSRMQMWIOW Z®MF OYPYHE QMXY QMRYXMX

1f6/97VEOIRHMEWRQMR 'SRBNBKQMR )\ZYWWO IRHEQMRI IM W2ROVSSRM ERHQ
WEQQYRZMXY

L,bitud korruste n.it pole t,pne

/[N"/PP WMWEPHEF WMWIQMWX FEVSQIIXVMX QMW Q®®HEF OSVVYWXI| PZFMQN
* /[SVVYWXI| PZFMQMWIP ZVE OZWMTYYWX OMRRM LSME IKE XVITMEWXQIMH Z
*« 8YKIZE XYYPI OSVVEP ZEPIHI RZMXYHI ZZPXMQMWIOW OEXE OIPP OZMWI Z

8®VOISXWMRK



Lisa

Andmey ljad

1f6/970®MKM XIKIZYWI X33TMHI NESOW TSPl O®RMO ERHQIZZPNEH WEEHEZEF
OYZEQMMW2®O WENP Y | X SSSELZMOYMH 1®RIH ERHQIZZPNEH MPQYZEH OIPPEW VS

:-,.) WEEH ERHQIZZPNY OSLERHEHE OE O HMERE) WRE'TIKRWGXEOIRHYWIW
RE€tmiv,ljad

2MQM IMVNIPHYW
[T WOQMRI OEH6EXWEW®MX 4VEIKYWI XIKIZYWI OIWOQMRI V3XQ
[TWOQMRI VEXQSSOWQMRI 4VEIKYWI XIKIZYWI OIWOQMRI V3XQ

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

63XQ
63XQ .SSOWQMRI 7EQQI QMRYXMW ZEWEO NE TEVIQ

6MRKM 681 BEXXEW®MX 4VEIKYWI VMRKM OIWOQMRI V3XQ

BMRKM V3XQ .SSOWQMRI 4VEIKYWI VMRKM OIWOQMRI V3XQ

"MMQEWI| VMR IGEXOEWRXW MMQEWI PRTIXEXYH VMRKM OIWOQMRI V3XQ

"MMQEWI VMRKBSORHIRRW :MMQEWI P®RTIXEXYH VMRKM OIWOQMRI V3XQ

Kaardid

&EVSQIIXVM KVEEIJMSEEIJMO QMW RZMXEF ®LYV®LOY ENE NSSOWYP
/I®VKYWI KVEEJMO +VEEJMO QMW RZMXEF O®VKYWX ENE NSSOWYP
4YPWMKVEEJMO +VEEJMO QMW RZMXEF WMRY TYPWMWEKIHYWX ENE NS
81QTS KVEEJMO +VEEJMO QMW RZMXEF WMRY XIQTSX ENE NSSOWYP
IMMVYWI KVEEJMO +VEEJMO QMW RzZMXEF WMRY OMMVYWX ENE NSSOWYP

Kompassi v,ljad

2MQM IMVNIPHYW

/ISQTEWWM WYYRH OMMOYQMWI WYYRH OSQTEWWM NZVKM
+47 M OYVWW OMMOYQMWWYYRH +47 M EPYWIP
IYVWW OMMOYQMWI OYVWW

Vahemaav,ljad

"ELIQEE AVEIKYWI VENE Z®M XIKIZYWI PZFMXYH ZELIQEE
-RXIVZEPPM ZELIQEE 4VEIKYWI MRXIVZEPPM PZFMXYH ZELIQEE
6MRKM TMOOYW AVEIKYWI VMRKM PZFMXYH ZELIQEE

"MMQEWI VMRKM ZELIQBEBEMQEWI P®TIXEXYH VMRKM PZFMXYH ZELIQEE
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1IVIRHYWZELIQEE 1LIVIQMMPMHIW Z®M QIVINEPKEHIW PZFMXYH ZELIQEE

Vahemaav,ljad

/[IWOQMRI X®YWOQMRI ZIVXMOEEPRI X®YW ZMMQEWIWX RYPPMQMWIW X
/[T WOQMRI PERKWWQMRI ZIVXMOEEPRI PERKYW ZMMQEWIWX RYPPMQMWIWX
/®VKY W 7TMRY TVEIKYWI EWYOSLE O®VKYW QIVITMRREWX

/EPHI WYLI OZFMXYH LSVMWSRXEEPRI ZELIQEE Z®VVIPHIW ZIVXMOEEPWI
+47 M ORVKYWMVEIKYWI EWYOSLE O®VKYW +47 M EPYWIP

8®YWY EVZYXEQMRI NSSOWY ZELIQEE EPYWIP 2ZMXIOW MKI
OSLXE PMMKYH Q J X NzVO SR

1EVO
6MRKM X®YW 4VEIKYWI VMRKM ZIVXMOEEPRI X®YW

6MRKM PERKYMWEIKYWI VMRKM ZIVXMOEEPRI PERKYW

"MMQEWI VMRKNWMRERKIYRWTIXEXYH VMRKM ZIVXMOEEPRI X®YW

"MMQEWI VMRKWMRERKIYR®TIXEXYH VMRKM ZIVXMOEEPRI PERKYW

1E\ X®YW IEOWMQEEPRI X®YW NEPKEHIW QMRYXMW Z®M QIIXVMXIW QM
1E\ PEWOYQMREOWMQEEPRI PERKYW NEPKEHIW QMRYXMW Z®M QIIXVMXIW
IEOWMQEEPRII ORWMYPWEEZYXEXYH O®VKYW ZMMQEWIWX RYPPMQMWIWX
IMRMQEEPRI OBRNEFBMQ WEEZYXEXYH O®VKYW ZMMQEWIWX RYPPMQMWIW X
ISKY X®YW ISKYX®YW ZMMQEWIWX RYPPMQMWIWX

/ISKY PERKYW /SKYPERKYW ZMMQEWIWX RYPPMQMWIWX

Korruste v,ljad

8®YWXYH OSVVYWIH 471ZE NSSOWYP VSRMXYH OSVVYWXI| EVZ
OEWOYXYH OSVVYWIH 471ZE NSSOWYP PEWOYXYH OSVVYWXI EVZ
/ISVVYWIMH QMRY XMW IMRYXMW VSRMXYW OSVVYWXI EVZ

K,igud
(M EOY (M ERHYVM EOY PEIXYWI XEWI
)W JWMOZMO OZMKY EWIRHMERHYVMW X

/[ ZMKYZELIXM EOYZMKY EWIRHMERHYVM EOY SPIO
IZMKYOSQFMREXWWEHS8RRI OzZMOYHI OSQFMREXWMSSR OzMKY EWIRHMERHY\
"EVYWXYW JWM NE XEKEOZMO OZMKY EWIRHMERHYVMW X

OMWE



2MQM IMVNIPHYW

"PIOERHIEVZ JWM NE XEKEOZMOYHI LEQQEWXI EVZ OZMKY EWIRHMERHY
S8EKE BEKEOZMO OZMKY EWIRHMERHYVMW X

Graafiline

"MHMREZEEXIH .SSOWQMRI :Z2VZMPMRI RZMHMO QMW OYNYXEF WY TVEI
/314%77-2f-(-/ OMMOYQMWI WYYRH OSQTEWWM NzZVKM

"¢VZMPMRI RZMHMO QMW OYNYXEF NSSOWQMWIP QEEKE

+'8 XEWEOEEPYRZMA \wEOQYX TEVIQEX XEWEOEEPY

OWQMWIP MKE WEQQY ENEP QEEKE OSOOYTYYXIW ZI
PMWIOYRHMXIW

/ISOOYTYYXI ENE R?Z
AYPWMWEKIHYWI RZMEZNW® MRl RZMHMO QMW OYNYXEF WY TVEIKYWX TYPWN
AYPWMXWSSRMHI WYVYXHEPKRI RZMHMO QMW RZMXEF MKEW TYPWMXWSSRM!
4EGI4VS RZMHMO .SSOWQMRI 7Y TVEIKYRI ZELIXIQTS NE IIWQZVKMOW W IE
92f-(-1 '2VZMPMRI RZMHMO QMW OYNYXEF WY TVEIKYWX N®Y XW
"EWXYTMHEZYWQRAWREMQEBR MW RZMXEF WMRY TVEIKYWX NZVIPINZZRYH ZI
"EWXYTMHEZYWI Q@®RBMBMO%IHMW RZMXEF WMRY TVEIKYWX NZVIPINZZRYH ZI
/ISKY X®YWY PEWO /BEMX®YW NE PERKYW XIKIZYWI ENEP Z®M EPEXIW ZMM
B8VIIRMRKY 1JIOX REWEIMOWI| XIKIZYWI Q®NY EIVSSFWI NE EREIVSSFWI ZSVC
(IVXMO ZEROYQMWEWRZMEIMRI RZMHMO QMW OYNYXEF Z®ROIMH NSSOWQMVW

IVXMOEEPWI WYLXIZRZMRMR!I RZMHMO QMW OYNYXEF ZIVXMOEEPWIXI| Z®R|

Pulsiv,ljad

2MQM IMVNIPHYW

AVSXWIRX TYPWN‘?K@W@&O{WIIPHYWI VIWIVZM TVSXWIRX QEOWMQEEPRI TYP\

%IVSSFRI I1JIOXMMANEYRW WI XVIIRMRKY Q®NY WMRY EIVSSFWI XVIIRMRKY XE
%REIVSSFRI 1J10XAMEZMYW XVIIRMRKY Q®NY WMRY EREIVSSFWI XVIIRMRKY

VEEMW I XIKIZYWI] OIWOQMWI TYPWMWEKIHYWI VIWIVZM
IWoQ TYPWMVIVV&}/ %Y:/NQMMRYW W3SHEQI OMMVYW TYLOEQMWIP

[T WOQMRI TYPWMWEERIKYWI| XIKIZYWI OIWOQMRI TYPWMWEKIHYW
[TWOQMWI TYPWMAYEREMNKYWI XIKIZYWI QEOWMQEEPWI TYPWMWEKIHYWI OIWO

AYPWMWEKIHYW P Ol QMRYXMW P QMR 7IEHQIP TIEF S

AYPWMWEKIHYW 100w MoeeXNE

AYPWM QE\ TVSXWIRXWMQEEPWI TYPWMWEKIHYWI TVSXWIRX
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AVEIKYRI TYPWMWEKIHYWI ZELIQMO OYRM EMOMQM\
AYPWMXWSSR TVSIMMP NE QEOWMQEEPRI TYPWMWEKIHYW QMMRYW

AVEIKYWI YNYQMWMRXIVZEPPM OIWOQMWI TYPWMWEKIHY
TYPWMWEKIHYW QMMRYW W:HEQI OMMVYW TYLOEQMWIP

-RXIV OWOQ ,66M
-RXIVZEPPM OIWOQVEEAYWI YNYQMWMRXIVZEPPM QEOWMQEEPWI TYPWMWE|
-RXIVZEPPM OIWOQWERKYWPWMWYQMWMRXIVZEPPM OIWOQMRI TYPWMWEKIHY

_RXIVZEPPM QE\ ééél.yKYWI YNYQMWMRXIVZEPPM QEOWMQEEPRI TYPWMW EF
’ PRI TYPWMWEKIHYW QMMRYW W:HEQI OMMVYW TYLOE

-RXIVZEPPM QE\ 4VEIKYWI YNYQMWMRXIVZEPPM QEOWMQEEPWI TYPWMWE|
-RXIVZEPPM QE\ T\ PBANMY WI YNYQMWMRXIVZEPPM QEOWMQEEPRI TYPWMWE

VEW%/I VMRKM OIWOQMWI TYPWMWEKIHYWI VIWIVZM TV
6EMRKM TYPWMVIW@Y MMRYW W3:HEQI OMMVYW TYLOEQMWIP

6MRKM TYPWW AVEIKYWI VMRKM OIWOQMRI TYPWMWEKIHYW

6MRKM TYPWM QEYVNIKXYWIRXMRKM QEOWMQEEPWI TYPWMWEKIHYWI TVSXW
. : IMQ EXYH VMRKM OIWOQMWI TYPWMWEKIHYWI
MMQEWI VMRKM TTMPV\/\%\/I%I\Q/:I)I(ggMW QMMRYW W:HEQI OMMVYW TYLOEQMWIP

"MMQEWI VMRKM T¥MMQPEWI| P®TIXEXYH VMRKM OIWOQMRI TYPWMWEKIHYW

MMQEWI VMRKM TMRMEMVQIER®TIXEXYH VMRKM QEOWMQEEPWI TYPWMWEKIH
%IK XWSSRMW %IK MKEW TYPWMWEKIHYWI XWSSRMW

Pikkuste v ljad
-RXIVZEPPM TMOOMWEHKYWI MRXIVZEPPM P®TIXEXYH FEWWIMRMTMOOYWXI
4AMOOYWIH AVEIKYWI XIKIZYWI P®TIXEXYH FEWWIMRMTMOOYWXI| EVZ

Lihase hapnikuv ljad
OMLEWI 3 OSPPEWXOMMALIEWXI LETRMOYO3SPPEWXYWI TVSXWIRX TVEIKYWI XIK
/ISKY LIQSKPSFMMRMWEBW X1 LMRRERKYPMRI LIQSKPSFMMRMXEW I

Navigatsiooniv,ljad

2MQM IMVNIPHYW

ZYYRH 7YYRH WMRY TVEIKYWIWX EWYOSLEWX WMLXOSLERM %RHQ
KEXWMSSRMVI*MMQMW

7YYRH WMRY PZLXIOSLEWX WMLXOSLERM .SSRI WEEF OYZE

8ITOSRH XIIOSRRERE %RHQIXI OYZEQMWIOW TIEH SPIQE REZMKEXW|

TMLXTYROXM EWMBRBIP®RTPMOY WMLXOSLE EWYOSLX

OMWE



2MQM IMVNIPHYW

: RI TYROX WMLXOSLERM NzZzZRYH XIIOSRREP %RHQIXI
IMLXOSLE ZELI-IEME%%%/ISSRMVI*MMQMW

Y WMLXOSLERM NZ2ZRYH ZELIQEE %RHQIXI OYZEQMW

%PPIWNZZRYH Z?}%QLFTP MW

_ . F5RYH ZELIQEE N2VKQMWI XIITYROXMRM XIIOSRREP %RHQI
'E“QEENZVquﬁgﬁ EXWMSSRMVI*MMQMW

,MRRERKYPMRI| , MRKRV]EHRKWP MRl OSKYHMWXERXW PZLXITYROXMWX WMLXOSLE
XERXW SPIQE REZMKEXWMSSRMVI*MMQMW

JIPHEXEZ WEEFYQMWI EIK P®RTPMOYW WMLXOSLEW ZEWXEZI

0
) 8% %RHQIXI OYZEQMWIOW TIEH SPIQE REZMKEXWMSSRMVI*MMQ

)8% N2VKOQ TYWXEZ WEEFYQMWI EIK NZVKQMWIW XIITYROXMW ZEWXE:
’ I %RHQIXI OYZEQMWIOW TIEH SPIQE REZMKEXWMSSRM?

)8) JIPHEXEZ N2ZRYH EIK P®TPMOY WMLXOSLERM N®YHQMWIOW
REZMKEXWMSSRMVI*MMQMW

OERKYWI WYLI /EPHI WYLI QMW SR ZENEPMO TVEIKYWIWX EWYOSLEWX WM
WMLXOSLXE OYZEQMWIOW TIEH SPIQE REZMKEXWMSSRMVI*MMQMW

4MOOYW PEMYWMCEMEERI EWYOSLX TMOOYW PEMYWOVEEHMP W®PXYQEXE
%WYOSLX 7TMRY TVEIKYRI EWYOSLX ZEWXEZEPX ZEPMXYH EWYOSLE ZS

ZYKQMRI XIITYROX XIIOSRREP %RHQIXI OYZEQMWIOW TIEH
MQMW

ﬁ ‘IS EWEOYPI Z®M TEVIQEPI QMPPI NEKY SPIH O®VZEF
7
[YVWMWX O®VZ C@%l\%/IWI XITOSRREWX %RHQIXI OYZEQMWIOW TIEH SPIQ

ZVKQMRI XIITY

¢7ZRYH EIK NZVKQMWI XIITYROXMRM XIIOSRREP %RHQIXI OY

BIK NZVKQMWIRK » \WMSSRMVI*MMQMW

IMMVYW QMPPIKE PZLIRIH XIIOSRREP QZ2ZVEXYH WMLXOSLEI

1B OMMVYW SPIQE REZMKEXWMSSRMVI*MMQMW

IVXMO OEYKYWRVKYWI ZELI TVEIKYWI EWYOSLE NE P®TTWMLXOSLE ZELIP
WMLXOSLXE SPIQE REZMKEXWMSSRMVI*MMQMW

(IVXMO OMMVYWPW MAKEXWHY O®VKYWIPI X®YWXYH Z®M PEWOYXYH OMMVYW
KMRM REZMKEXWMSSRMVI*MMQMW

Muud v,ljad

%WOXMMZWIH CHREAMMH NSSOWYP T®PIXEXYH OEPSVMH

"QFVMXWIZ WYEEMFVIIVMQEXE OIWOOSRREV®LO

“LYV®LO AVEIKYRI OEPMFVIIVMXYH ®LYV®LO

%0Y XYRRMH .ZVIPINZZRYH XYRHMHI EVZ IRRI OYM EOY WEEF X3LNEOW
%0Y TVSXWIRX2ZRYH EOYIRIVKME TVSXWIRX

'3+ 6IMWM XIKIPMO WYYRH W®PXYQEXE REZMKIIVMXYH OYVWMW
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"SSP 2ZMXEF OYM 3LXPEWIPX WZMPMXEH OMMVYWX NE WYNYZYWX
+47 +47 WEXIPPMMHM WMKREEPM XYKIZYW
EWXYTMHEZYSWEIKYWI XIKIZYWI VEWOYWXEWIQI RZMX O®VKYWI OEPHI NE
6MRKM ZSSK 4VEIKYWI VMRKM 3PI3SPHMRI ZSSWOSSV

6MRKM WEHMOAWEIKYWI VMRKM 3*PISPHMRI WEHMOYWIWOSSYV

6MRKMH AVEIKYWI XIKIZYWI P®TIXEXYH VMRKMHI EVZ

AVEIKYWI XIKIZYWI XVIIRMRKOSSVQYW 8VIIRMRKOSSVQYW St
XEVFMQMRI )43" QMW QzZVKMF XVIIRMRKY MRXIRWMMZWY W X

/ISSVQYW
7ZIMWYRHM LMRBRERMXYWI XMRKMQYWXI LMRRERKYPMRI WOSSV SR VIEEPEN
/SVHYW .®YXVIIRMRKY ENEP EOXMMZWI XVIIRMRKY V3LQEW XILXEZEX|

, MRKEQMWWEKMHRXKWE QMWWEKIHYW LMRKIX®QQIXIRE QMRYXMW FVTQ

.SSOWYH BIKIZYWI NSSOWYP XILXYH NSSOWYHI EVZ
7TEQQYH A4VEIKYWI XIKIZYWI OZMKYW XILXYH WEQQYHI EVZ
7TXVIWW 7Y TVEIKYRI WXVIWWMXEW I

4ZMOIWIX®YWA4ZMOIWIX®YWY EIK WMRY +47 EWYOSLEW
4ZMOIWIPSSNERKOIWIPSSNERKY EIK WMRY +47 EWYOSLEW

/[IPPEEIK ZEWXEZEPX WMRY TVEIKYWIPI EWYOSLEPI NE ENE W

471ZE EIK WY ZIEIK

471ZE EIK WIQVYRHHEMEXK OEEWE EVZEXYH WIOYRHMH
/EPSVIMH OSOLYZEW OYPYXEXYH OEPSVMXI EVZ

Tempov,ljad

Q XIQTS AVEIKYRI WOYHQMWXIQTS Q OSLXE

Q OIWOQ XIQTS AVEIKYWI XIKIZYWI OIWOQMRI W®YHQMWXIQTS Q C
[T WOQMRI XIQTS AVEIKYWI XIKIZYWI OIWOQMRI XIQTS

-RXIVZEPPM XIQTS AVEIKYWI MRXIVZEPPM OIWOQMRI XIQTS

6MRK M Q XIQTS AVEIKYWI VMRKM OIWOQMRI WOYHQMWXIQTS Q OS
BMRKM XIQTS AVEIKYWI VMRKM OIWOQMRI XIQTS

‘MMQEWI VMRKM Q XMMEWI VMRKM OIWOQMRI WOYHQMWXIQTS Q OSsl
“MMQEWI VMRKM XIQTSMMQEWI P®TIXEXYH VMRKM OIWOQMRI XIQTS
‘MMQEWI TMOOYWI| XIQUMQEWI POTIXEXYH FEWWIMRMTMOOYWI OIWOQMRI
8IQTS %OXMMZRI XIQTS
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PacePro v,ljad

.ZVKQMRI| ZELIHMWXERZSWWQMRI .ZVKQMWI HMWXERXWM OSKYTMOOYW
.ZVKQ HMWX WMLXXISSIGWQMRI .ZVKQMWI HMWXERXWM WMLXXIQTS
"PHMRI IIW XEKE .SSOWQMRI "PHMRI EIK WMLXXIQTSWX IIW Z®M XEKE
"ELIHMWXERXW .SSOWQMRI 4VEIKYWI HMWXERXWM OSKYTMOOYW
.ZZRYH ZELIHMWXERX®SOWQMRI 4VEIKYWI HMWXERXWM P®TYRM NzZZRYH Z|
"ELIXIQTS .SSOWQMRI 4VEIKYWI HMWXERXWM XIQTS
(MWXERXWM WMLXXIQSISOWQMRI 4VEIKYWI HMWXERXWM WMLXXIQTS

Energiav,ljad

*YROXWMSREEPWI| PEYIZRPNYWREH JYROXWMSREEPWI PZZIN®Y TVSXWIRHMRE
W XEWEOEEP WIOYRHMPMWI PMMOYQMWI OIWOQMRI ZEWEO TEVIQ N
W IRIVKMEZZPNYRHWIOYRHMPMWI PMMOYQMWI OIWOQMRI IRIVKMEZZPNYR
W XEWEOEEP WIOYRHMPMWI PMMOYQMWI OIWOQMRI ZEWEO TEVIQ N
W IRIVKMEZZPNYRHWIOYRHMPMWI PMMOYQMWI OIWOQMRI IRIVKMEZZPNYR
W XEWEOEEP WIOYRHMPMWI PMMOYQMWI OIWOQMRI ZEWEO TEVIQ N
W IRIVKMEZZPNYRHWIOYRHMPMWI PMMOYQMWI OIWOQMRI IRIVKMEZZPNYR

/[T WOQMRI XEWEOEHREIKYWI XIKIZYWI OIWOQMRI ZEWEO TEVIQ N®Y XEWEO

/I WOQ ZEWEO IR ZZPWEIKEBW XIKIZYWI OZMKYW ZEWEOY NEPE OIWOQMRI IR

/IIWOQMRI IRIVKMEZAPENXKR MW | XIKIZYWI OIWOQMRI IRIVKMEZZPNYRH

/[T WQ TEVIQ IR ZZPNAVIEEHEKWW | XIKIZYWI OZMKYW TEVIQE NEPE OIWOQMRI IRI"

/[IWO ZEW IR ZZPN XWETHERBRW XIKIZYWI OZMKYW ZEWEOY NEPE IRIVKMEJEEW

/WO TP OIWOQI RMAVEIKYWI XIKIZYWI OIWOQMRI TPEXZSVQMOIWOQI! RMLI

/[T WO TEV IR ZZPN XAWTENXKEBMWN XIKIZYWI OZMKYW TEVIQE NEPE IRIVKMEJEEW N

SEWEOEEP AVEIKYRI ZEWEO TEVIQ N®Y XEWEOEEP

-RXIRWMX] *EGXSV4VEIKYWI XIKRXYRW/ MX] *EGXSV

6MRKM XEWEOEEP 4VEIKYWI VMRKM OIWOQMRI ZEWEO TEVIQ N®Y XEWEOEE

6MRKM ZEW IR ZZPN\WBMRKYWEIEWMRKM OZMKYW ZEWEOY NEPE IRIVKMEJEEWM

6MRKM ZEWEO IR ZANEIKEFEW VMRKM OZMKYW ZEWEOY NEPE OIWOQMRI IRIV

6MRKM RSVQ IRIVKAWEZIKR MY RHMRKRISOQECRIMIRA 4S[IV

6MRKM TPEXZ OIWOQEIKMWMI VMRKM OIWOQMRI TPEXZSVQMOIWOQI RMLI

6MRKM IRIVKME AVEIKYWI VMRKM OIWOQMRI IRIVKMEZZPNYRH
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6MRKM TEV IR ZZPNMXHMEIKIYYWEWMRKM OZMKYW TEVIQE NEPE IRIVKMEJEEWM
6MRKM TEVIQ IR ZZPWEJEEWI VMRKM OZMKYW TEVIQE NEPE OIWOQMRI IRIVK
:MMQEWI VMRKM QEMMQEMWINF&H XEXYH VMRKM QE\ IRIVKMEZZPNYRH

"MMQ VMRKM RSVQMMQEWNP®TIXEXYH 2/SWRXENP \Dt WHO4L B8\ R/

"MMQEWI VMRKM IRIMKIQEXZIPR&RIKEXYH VMRKM OIWOQMRI IRIVKMEZZPNYRF

. . Eﬁﬁéﬁy; NEPE TVEIKYRI IRIVKMEZZPNYRHM JEEWM XMTTI
‘EWEO IR ZZPN XM VO SR RYVO OYW W®MXNE XSSHEF O®MKI WYYV

"EWEO IR Z3PN JEE WEOY NEPE TVEIKYRI IRIVKMEZZPNYRHM JEEWM RYVO
’ OzMKY TMMVOSRH OYW XSSHIXEOWI TSWMXMMZWIX I

6MRKM QE\ IRIVKMHAVAEIKYRH VMRKM XMTT IRIVKMEZZPNYRH
1E\ IRIVKMEZZPNYRAVEIKYWI XIKIZYWI XMTT IRIVKMEZZPNYRH
2SVQEPMAMIH 4S[IV 4VEIKYWI XIRSANQEIPMAIH 4S[1V

7IPPIKE RZMHEXEOWI W®MXNE TIHEEPMHI WYVYQMWI| N@
OSLXE

41IHEEPM WYNYZYW
APEXZSVQMOIWOQI4PMKXIZSVQMOIWOQI RMLI 4PEXZSVQMOIWOQ!I RMLI SR TI
JRIVKMEZZPNYRH G6EXXEW®MX .®Y ZZPNYRH ZEXXMHIW

TYYWEXEQMRI .®Y ZZPNYRH ZEXXMHIW 7IEHI TIEF SPIQ

JRIVKMEZZPNYRH TYPWMWEKIHYWI QSRMXSVMKE
JRIVKMEZZPNYRH NEVEEKEYRI| IRIVKMEZZPNYRH ZEXXMHIRE OMPSKVEQQM OS

4VEIKYRI IRIVKMEZZPNYRHM ZELIQMO OYRM QMW T

JRIVKMEXWSSR WIEHIXIP

= : ie_/‘é E NEPE TVEIKYRI IRIVKMEZZPNYRHM JEEWM XMTTR
4EVIQ IR 2zPN XMTi YVO SR RYVO OYW W®®MXNE XSSHEF O®MKI WYYV

VIQE NEPE TVEIKYRI IRIVKMEZZPNYRHM JEEWM RYVO
IHEEPMOZMKY TMMVOSRH OYW XSSHIXEOWI TSWMXMM

4EVIQ IR ZZPN JEE
%IK XWSSRMW 1" HYRYH EIK MKEW TYPWMWEKIHYWI XWSSRMW
-WXYQMWEIK 8IKIZYWI OZMKYW TIHEEPMQMWI OZMKYW MWXYXYH EIK
6MRKM MWXYQMWEHUEIKYWI VMRKM OZMKYW TIHEEPMQMWI OZMKYW MWXY)
7IMWYEIK 8IKIZYWI OZMKYW TIHEEPMQMWI OZMKYW WIMWXYH EIK
6MRKM WIMWYEIK 4VEIKYWI VMRKM OZMKYW TIHEEPMQMWI OZMKYW WIMW )
BVEMRMRK 7XVIWWANMEISKYWI XIRVEMRIMRK 7XVIWW 7GSVI
ZRXEQMWIJIOXMMZAWRXEQMWI I1JIOXMMZWYWI Q®®XQMRI

8 /ISKY WSSVMXEXYH X

IRIVKMEZZPNYRH OMPSH*EYPMH

OMWE



Puhkeajav,ljad
/ISVHE "MMQEWI MRXIVZEPPM XEMQIV TPYWW TVEIKYWI TYLOIENE XEM
4AYLOIENEXENMWEYKYWI TYLOIENE XEMQIV FEWWIMRMW YNYQMWIP

Jooksud€naamika

1EE OIWO OSOOMYHEKEWEWIWWMSSRM OIWOQMRI QEEKE OSOOYTYYXIENE
/IITIWOQ OSOOYTYYXEHEKKWI XIKIZYWI OIWOQMRI OSOOYTYYXIEIK QEEKE

/[T WOQMRI WEQQ YAMEOKOYWWI WIWWMSSRM OIWOQMRI WEQQYTMOOYW

/[ITIWOQ ZIVX Z®ROMIKRWI XIKIZYWI OIWOQMRI ZIVXMOEEPRI Z®EROYQMRI
/[T WO ZIVX Z®RO4AWEYKYWI WIWWMSSRM OIWOQMRI ZIVXMOEEPWI Z®ROY QM
1EEKE TYYXIENE XEBEXKEOOSOOYTYYXIENE ZEWEO TEVIQ XEWEOEEP NSSOWQI

. QMWIP MKE WEQQY ENEP QEEKE OSOOYTYYXIW ZIIH|
[SOOYTYYXIEIK QC'?\?I’-‘?#\I(/IXIW /I®RHMQMWI ENEP OSOOYTYYXIEIKE QEEKE IM

6MRKM OSOOYTYX¥XEDKEW | VMRKM OIWOQMRI QEEKE OSOOYTYYXIENE XEWE
6MRKM OSOOYT QEEIKEWI VMRKM OIWOQMRI OSOOYTYYXIEIK QEEKE
6MRKM WEQQYTMOEYMNYWI VMRKM OIWOQMRI WEQQYTMOOYW

6MRKM ZIVX ZERAYBMRMWI| VMRKM OIWOQMRI ZIVXMOEEPRI Z®ROYQMRI
6MRKM ZIVXMO WVEIKYWI VMRKM ZIVXMOEEPWI Z®ROYQMWI NE WEQQYTMC

7TEQQY TMOOYW IVMRIZEX|I NEPE QEEKE OSOOYTYYXITYRO:

7TEQQYTMOOYW QIIXVMXIW

4 ® 7 7
IVXMO Z®ROYQIVQOQI$ZOZQ/LI;I(ESOWQMWIP 8SVWS ZIVXMOEEPRI PMMOYQMR

IVXMOEEPWYLI :IVXMOEEPWI Z®AROYQMWI NE WEQQYTMOOYWI WYLI

Kiiruse v ljad

/[T WOQMRI PMMO YAANEWKONW VXY WIZYWI OIWOQMRI PMMOYQMWOMMVYW
/[IWOQMRI 3PHOMMIVEMLYWI XIKIZYWI OIWOQMRI OMMVYW QMW EVZIWXEF RN\
/IIWOQMRI OMMVYAWEIKYWI XIKIZYWI OIWOQMRI OMMVYW

/IWOQMRI QIVIPMgin\?\R?MRl W®MHYOMMVYW W®PQIHIW TVEIKYWI XIKIZYWI O

MWX NE ENYXMWXIWX WYYREQYYXYWXIWX
[TWOQMRI QIVIRHANNNEOKYMVIYMKIZYWI OIWOQMRI OMMVYW W®PQIHIW

/ITWOQMRI WOMHYOMMVYW TVEIKYWI XIKIZYWI OSLXE W®P

[TWOQMRI 73+ ENYXMWXIWX WYYREQYYXYWXIWX

OMWE



2MQM IMVNIPHYW

BMRKM 73+ /[T WOQMRI WOMHYOMMVYW TVEIKYWI VMRKM OSLXE WO®PX)
XIWX WYYREQYYXYWXIWX

6MRKM OMMVYW 4VEIKYWI VMRKM OIWOQMRI OMMVYW

. géVOQMRI W®MHYOMMVYW ZMMQEWI PZFMXYH VMRKM OSLX
MMQEWI VMRKM 1?XMWXIWX WYYREQYYXYWXIWX

"MMQEWI VMRKM O/NVND\EYWW P®TIXEXYH VMRKM OIWOQMRI OMMVYW

IEOWMQEEPRI WOMHYOMMVYW TVEIKYWI XIKIZYWI OSLXE

1EOWMQEEPRI 73I\TE ENYXMWXIWX WYYREQYYXYWXIWX
1IEOW OMMVYW A4VEIKYWI XIKIZYWI QEOWMQEEPRI OMMVYW

IEOWMQEEPRI W®OMHYOMMVYW W®PQIHIW TVEIKYWI| XIKIZY

LET QU 73+VMXYH OYVWMWX NE ENYXMWXIWX WYYREQYYXYWXIWX
1E\ QIVIRHYWOMMVEMCYWI XIKIZYWI QEOWMQEEPRI PMMOYQMWOMMVYW WEG

8IKIPMO WOMHYOMMVYW W®PQIHIW TVEIKYWI XIKIZYWI OS
OYVWMWX NE ENYXMWXIWX WYYREQYYXYWXIWX

1IVIPMRI 73+
1IVIPMRI OMMVYWVEIKYRI OMMVYW W®PQIHIW

IMMVYW %OXMMZRI PMMOYQMWI OMMVYW

IMMVYW T®LNE WM KXPWMO W®OMHYOMMVYW W®PXYQEXE REZMKIIVMXYH OYVW

IVXMOEEPOMMVYWMWE NSSOWYP X®YWXYH Z®M PEWOYXYH OMMVYW

Vastupidavuse v, ljad

4VEIKYRI AVEIKYWI WIMWYKE NZVIPINZZRYH ZEWXYTMHEZYW
%PPIWNZ2Z2RYH ANEIBGKE®R | WIMWYKE NZVIPINZZRYH ZEWXYTMHEZYW TVEIKYW!
ASXIRXWMEEPREVIPINZZRYH TSXIRXWMEEPRI ZEWXYTMHEZYW

.ZVIPINZZRYH E4KEIKYWI NOYTMRKYXYWXEWIQI NYYVIW NZVIPINZZRYH ZEW X

T,mbev,ljad

[IWOQMRI QEE X®QBPNYOSMEH /IWOQMRI XIKIZYWI OZMKYW MKE X®QFIKE PZF
/IIWOQMRI QEE X®QHFR®YBLWESVX /[IWOQMRI XIKIZYWI OZMKYW MKE X®QFIKE
/[T WOQMRI X®QFIOMMAYMIWTSVX 4VEIKYWI XIKIZYWI OIWOQMRI X®QQIXI EV
/I WO X®QFIMH TMOOMWKYWI XIKIZYWI OIWOQMRI X®QQIXI EVZ FEWWIMRMT
:ELIQEE X®QFI OSLXBYHIWTSVX 8®QFIKE PZFMXYH ZELIQEE

-RXIVZEPPM X®QFICGAMEMYWI| MRXIVZEPPM OIWOQMRI X®QQIXI EVZ QMRYXM
-RXIV X®QFIMH TMOOKEMWNYD®EIMEXIVZEPPM OIWOQMRI X®QQIXI EVZ FEWWIM|
-RXIVZEPPM X®QFIXRXIVZEPPM X®QFIX33T

OMWE



2MQM IMVNIPHYW

6MRKM ZELIQEE X®QRVYQBRXE/IWOQMRI TVEIKYWI VMRKM OZMKYW MKE X®Q!
6MRKM ZELIQEE X®QBNV¥BISLKEVX /IWOQMRI TVEIKYWI VMRKM OZMKYW MKE >
6MRKM X®QFIOMMVYNYQMRI 4VEIKYWI VMRKM OIWOQMRI X®QQIXI EVZ QMR
6MRKM X®QFIOMMVY®&YHIWTSVX 4VEIKYWI VMRKM OIWOQMRI X®QQIXI EVZ
6MRKM X®QFIH INYQMRI 4VEIKYWI VMRKM X®QQIXI EVZ OSOO0OY

6MRKM X®QFIH TOYHIWTSVX 4VEIKYWI VMRKM X®QQIXI EVZ OSOO0Y
‘:MMQ VMRKM QEE X®NQYQ DBILXEWOQMRI P®RTIXEXYH VMRKM OZMKYW MKE X®
"MMQEWI VMRKM QEEXBRNFTBVX /IWOQMRI P®TIXEXYH VMRKM OZMKYW MKE
"MMQEWI VMRKM XGNMEMRI MMQEWI P®TIXEXYH VMRKM OIWOQMRI X®QQ
"MMQEWI VMRKM X®EBMHEMELTSVX MMQEWI PRTIXEXYH VMRKM OIWOQMRI X®
"MMQEWI VMRKM X®NYQMRI :MMQEWI P®TIXEXYH VMRKM X®QQIXI EVZ OSC
"MMQEWI VMRKM X®EBMHIWTSVX MMQEWI PRTIXEXYH VMRKM X®QQIXI EVZ
‘MMQ TMOOYWI X®QWVEMEWI P®ETIXEXYH FEWWIMRMTMOOYWI OITWOQMRI X®(
"MMQ TMOOYWI X®OMMREWI PRTIXEXYH FEWWIMRMTMOOYWI X®QQIXI EVZ (
"MMQ TMOOYWI X®OMNWCGEWI PETIXEXYH FEWWIMRMTMOOYWI| X®QFIX33T

B®QFIEVZ INYQMRI 8®QFIMH QMRYXMW X QMR

B®QFIEVZ 7OYHIWTSVX 8®QFIMH QMRYXMW X QMR

8®QFIH ONYQMRI 4VEIKYWI XIKIZYWI X®QQIXI EVZ OSOO0Y
8®QFIH 7OYHIWTSVX 4VEIKYWI XIKIZYWI X®QQIX]I EVZ 0SOO0Y

Efektiivsuse v ljad

2MQM IMVNIPHYW

AVEIKYWI XIKIZYWI OIWOQMRI 7[SPJM WOSSV 7[SPJM WOSSYV
[T WOQMRI 7[SPWIPPI TMOOYWI PZFMQMWIOW XINX® N \X X BARINOR MKQZER |y
VIYNYQMWIP OEWYXEXEOWI 7[SPIJM WOSSVM EVZYXEQMWIOW

-RXIVZEPPM 7[8FREIKYWI MRXIVZEPPM OIWOQMRI 7[SPJM WOSSYV

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

Temperatuuriv,ljad

2MQM IMVNIPHYW

XYRRM"QEPHYZE XIQTIVEXYYVMERHYVMKE Q®®HIXYH ZMMQEWI XYRRM
XYRRM"QMRHYZE XIQTIVEXYYVMERHYVMKE Q®®HIXYH ZMMQEWI XYRRM

OMWE



2MQM IMVNIPHYW

8IQTIVE"(“ \}(IQTIVEXYYV [TLEXIQTIVEXYYV Z®OEMF XIQTIVEXYXVRMEIRHYVMX C
’ HYVM WIEHQIKE IX TEOOYHE T3WMZEX XZTWIXI| XIQTIVEXYYVME

Taimeri v,ljad
2MQM IMVNIPHYW
/IIWOQMRI VMRNEEIKWI XIKIZYWI OIWOQMWI VMRKM WXSTTIVMKE Q®®HIXYH

/SOOY Q®®HIXYH EIK 27?MXIOW OYM OZMZMXEH XIKIZYWI XEM
17 HYRYH EIKTIEXEH XEMQIVM QMRYXMOW OZMZMXEH XEMQIVM NE NSSO\
QMRY XM X

-RXIVZEPPM XBMNEQKYWIEMRXIVZEPPM WXSTTIVMKE Q®®HIXYH EIK

6MRKM EIK AVEIKYWI VMRKM WXSTTIVMKE Q®®HIXYH EIK

"MMQEWI VMRKWWRBWI| P®RTIXEXYH VMRKM WXSTTIVMKE Q®®HIXYH EIK
OMMOYQMWEIKVEIKYWI XIKIZYWI OSKY PMMOYQMWEIK

7TIKEWTSVHM EIKEWTSVHM WL 3PIQMRIOY OSKYEIK

122VE XEMQIV.®YXVIIRMRKY ENEP EOXMMZWI XVIIRMRKY V3LQEW ZIIHIXYH E
41EXEXYH EIKAVEIKYWI XIKIZYWI OSKY TIEXYXYH EIK

INYQMWEIK 4VEIKYWI XIKIZYWI YNYQMWEIK Z E TYLOIEIK

SBEMQIV OSIRHYWXEMQIVM TVEIKYRI EIK

OMWE



V,rvilised m,,dikud ja jooksud€namaika andmed

.SSOWYH:REEQMOE OYZEHIP SR IIPMWERHQIXI ZZVZMPMRI Q®®HMO )IPMWE
ZOROYQMWI QEEKE OSOOYTYYXI ENE QEEKE OSOOYTYYXI|I ENE XEWEOEEPY
WEEH Z®VVIPHE SQE NSSOWYH:REEQMOE ERHQIMH XIMWXI NSSOWNEXI ERH
TVSXWIRXMMPMHIP

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

.SSOWYH:REEQMOE PMWEXIHY IKEFIQNERI EERR/MRWINRELDMGWSSOWYH:REEQM
XISSVMEMH NE ERHQIXI X®PKIRHYWM Z®MH SXWMHE QEMRIOEXIWX NSSOWY

ZVZMXWSSHRSW X RXMMPXOQWMSZERVMQAQMO | LEEKE OSOOYTYYXI

"  WEQQY QMRYXMWW

OMPPE
. 7MRMRI * WEQQRY QMRYXMWW
. 6SLIPMRI * WEQQY QMRYXMWW
.SVER*' « WEQQY QMRYXMW@W
. AYRERI WEQQY QMRYXMWW

Maaga kokkupuute aja tasakaal

1IEEKE OSOOYTYYXI ENE XEWEOEEP Q®®HEF NSSOWYW3QQIIXVMEX NE WII O
OSOOYTYYXI ENEWX 2ZMXIOW NE ZEWEORSSP RZMXEF IX NSSOWNE ZE
OYZEXEOWI OEOW EVZY RX - WMMW XZLMWXEF ZEWEOYX NE TEVI

. 4YRE. 3VER. 6SLIPMF2. 3VER. 4YRERI

73QQIIXVME ,EPF 6ELYPHEZIE 6ELYPHEZEPF

8IMWXI NSSOWNEXI

1IEEKE OSOOYTYYXI : . : Doe 4 4" 4

.SSOWYH:REEQMOE EVIRHEQMWIP NE OEXMENXERRYE R EBZ KWEXENVAMHS BXOMWINGEXO
WISWIMH ZMKEWXYWXI NE WYYVIQEXI XEWEOEEPYRMLIXI ZELIP 4EPNYHIP I
XEWEOEEP RZMHYWX +« VSLOIQ O®VZEPI QzIWX 3PIW Z®M EPPE NSSOWQM
W3QQIIXVMPMWI NSSOWY QYWXVM 8MTTNSSOWNEXIP SR XEZEPMWIPX OMM )\

:®MH NSSOWY ENEP ZEEHEXE ZZVZMPMWX Q®®HMO ¥EKEVRWRERBBRIGEKXNE Z®N
OSOO0OYZ®XIX 2EKY XIMWIHOM NSSOWYH:REEQMOE ERHQIH SR OE QEEKE O
QMW EMXEF NSSOWYQYWXVMX Q®MWXE

OMWE


http://www.garmin.com/runningdynamics

Vertikaalse v,nkumise ja vertikaalsuhte andmed

AIVXMOEEPWI Z®EROYQMWI NE ZIVXMOEEPWYLXI ERHQIZELIQMOYH IVMRIZEH
ERHYV EWYF VMRREF S6XEWARI@HML 8VMZ®M Z OSLESW RRENRZAMQREQMGW 4SH

IVXMOEERWYXMOEEP

S
@/% ROYQMWI ZOROYQMW | R
SSRMW ' el jomo vmrrEpoMo z O/NERFP 4 OSLEW

WX IR X y(gXMOEEP FIVXMOEEPWI

B oveee SR e
B rure ©eQ ©eQ : :
PSR = G0 ‘ GQ ’ ‘
.3VER*. . GQ ° GQ . .
. " S0 " S0

Maksimaalse hapnikutarbimisv,ime standardtasemed

2IRHIW XEFIPMXIW SR RZMHEXYH QEOWMQEEPWI LETRMOYXEVFMQMWZ®MQI
OEYTE

"PMLIE

7YYVITzZy
VERI

1 E
-PYW

,EPF

"PMLIE

7YYVITzy
VERI

JIE
-PYW
JEPF .

%RHQIH SR XWIOMEYH -RWREERXKYXMWEXIEFI WEEQMW I W' 35 P IBAWRKW XZN DEXMP WEE

OMWE


http://www.CooperInstitute.org

FTP hinnangud

2IRHIW XEFIPMXIW SR IWMXEXYH JYROXWMSREEPWI PZZIIRIVKME OPEWWMJ

1ILIH "EXXI OMPSKVEQQM OSLXE ; OK

“PMLIE NE O®VKIQ
7YYVITZVERI OYRM

JIE OYRM
/TWOQMRI OYRM
8VIIRMQEXE ZLIQ OYM
'EXX] OMPSKVEQQM OSLXE ; OK
“PMLIE NE O®VKIQ
7YYVITZVERI OYRM

JIE OYRM
/IWOQMRI OYRM
8VIIRMQEXE 7LIQ OYM

*84 LMRRERKYH T®LMRIZEH ,YRXIV %PPIRM NE %RHV)RISKKERW®HMOVEEVE
XVIIRMQMRI NE ZSBRESWWMKPVQMRIEIPS4VIWW

OMWE



Ratta veljem,,t ja €mberm,,t

IMMVYWERHYV XYZEWXEF EYXSQEEXWIPX VEXXE ZIPNIQ®®HY :ENEHYWI OS
OMMVYWERHYVM WIEHIXIW WMWIWXEHE

6ILZMQ®®X SR QzZVKMXYH Q®PIQEPI VILZM O3PNIPI 711 IM SPI XZMIPMO PSIRK
Q®RH -RXIVRIXM OEPOYPEEXSVMX OEWYXEHE

6ILZM WYYVYW 6EXXE QFIVQ®®X QQ

, XSVYNEW

OMWE



' XSVYNEW

T, histe definitsioonid
21IH XZLMWIH EWYZEH WIEHQI Z®M XEVZMOYX|I WMPXMHIP
:))) ORVZEPHEQMW NE VMRKPYWWIZ®XYXZLMW ;))) XZLMW SR PMWEXYt

g )" IPIOXVM NE IPIOXVSSRMOEWIEHQIXI N2Z2XQIXIl ;))) OSLXE )IWC
OEWYXYWIWX O®VZEPHEQMRI RMRK TVSTEKIIVMHE XEEWOEWYXYWX NE
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-RHIOW

%

ERM

ENERYKY
EVZYXMWWItWEEXQMRI
OYWXYXEQMRI

ENEZ RHMH

EOXMMZWYWI N2PKMQMRI

EOXMMZWYWQSRMXSV

E OtY
OEWYXYWEIK
PEEHMQMRI
QEOWMQIIYMQMRI

EPXMQIIXIV
OEPMFVItVMQMRI

ERHQIH
IHEWXEQMRI
IOVEBRMH
WEPZIWXEQMRI
SPIWPEEHMQMRI

ERHQIXI WEPZIWXEQMRI

ERHQIXI PIWPEEHMQMRI

ERHQIZ#APNEH

%28 ERHYVMH
JMXRIWWMWIEHQ I H
WMHYQMRI

EVZtY XM

EWYOSLEH
OYWXYXEQMRI
QYYXQIMRI
WEPZIWXEQMRI

EYXSQ VStRMQMRI

%YXSQEEXRI TYLLOIVI*MMQ

&

FEVSQItXIV
OEPMFVIIVMQMRI

&PYIXSSXLtERHYVMH
WMHYQMRI

&PYIXSSXL XILR8PSSKME
O®VZEQPETMH

&PYIXSSXLM XIODRSPSEQ@RMEMH

&SH] &EXXIV]

'SRRIGK -5

)

IHIRIQMWEPBP MEFHHWYOSLX
JIPHEXEZ NSSOWY XYPIQYW
ITWQZVIKMH

IOVEER

IRIVKME

IRIVKME Q®®HMOYH

*

J3SSWMPMRI ZSVQ

+
+EVQMR "SRRIGX

ERHQIXI WEPZI WXEQMRI
+EVQMR )YTVIWW
XEVOZEVE YWRHEQMRI
+EVQMR 4E]
+47
W IE Hil H
WMKREEP
+VSYT8VEGO

LETRMOYOEPPEWXYW
LEVNYXYWIH

LIPMH

,--8

LSMEXYW

LSMEXtY WIH
LYZMTYIROXMH
LZHEEFMOSRXEOXMH

MRMQIRI 3PI TEVHE 13&

PEEHMQMRI
XITRYWIH
QYYWMOE NtvLXRYTYH
QA®®XLMOYH
QzVKYERHIH
TYPWMWEKIHYW

MRG6IEGL OEYKNtYLXMQMWTYPX

MRXIRWMMZWYWQMRYXMH

MRXIVZEPPMH
XVIIRMRKYH

-WMOPMOYtH VIOSVHMH
OYWXYXEQMRI

NSSOWYH:REEQMOE
NSSOWYPMRX
NYLXIPIQIRXMHI QIR33
NYLXYQM XYZEWXEQMRI
NZPKMQMRI

/

OEEMHMH
REZMKIIMMQMRI
WMVZMQMRI
YYIRHEQMRI

OEEVHMTYROZXMHYROXMH

OEEVX -

W IE HtIH

OEPIRHIV

OEPMFVIIVMQMRI
EPXMQIIXIV
OSQTEWW

OEPSWMHKYERHIH

OEWYXENEBRMWXNXEQMR I

OEWYXENETVSJIJMMP

OlltP

/ILE EDY

o1PP

OIPPE TYLEWXEQMRI

OIPPEEIK

ENEZ RHMH NEtEZSVQMRKYHZMOIWIX®YWY NEtPSSNERKY ENEH

QsVKYERHIH
W I E HtlH
OIPPEQYZEH
OSLERIQMRI
OSQTEWW
OEPMFVIIVMQMRI
OSRXEPMWBQMRI
OSSVHMREEHMH
OYWXYXEQMRI
ENERYKY
-WMOPMOYtH VIOSVHMH
O®MO OEWYXENE ERHQIH
O®VKYW
O®VZEQPETMH
&PYIXSSXL XILRSPSSKME
&PYIXSSXLM XILRSPSSKME
SLIRHEQIMR

0

PEEHMQMRI
PERKIZEVINYL3TI
OMZIBYEGO
PYQIPEVIEW®MX
PTKM QRA&XQMRI

1
QEEKE OSOOYTEYYXI
QEOWIH

EIK

2
REZMKIITMMQMRI
P®TIXEQMRI
TMKLX t2 +S

2*'t

RYTYH

RYXMXtPIJSR
VEOIRHtYWIH
WMHYQMRI

3
SHSQIIXIV
SXWIXIIH

4
TIEQIR*®SLERHEQMRI
TMMQLETITI P2ZM
TMOOYWIH
TVSIMMPMH
OEWVYtXENE
X 1K1 ZtY W

TVSKRSSWMXYHt Z®OMWXPYWEIK

TYPWMWEKIHYW
ERHYVMXI WMHYQMRI
QSRMXSYV
QZVKYERHIH
XWSSRM He

TYPWWSOW2QIIXIV

TYROXMENZIWXYW

TYROXMOEEVX
ZEEXEQMRI

TYYXIIOVEER

TOLNEZMMHI

T VHPSIRHYWXEMQIV

6

VELE®SXX

VENEH
IWMXEQMRI
PEEHMQMRI
PSSQMMRI
QYYXQMRI
ZEPMQMRI

VEOIRHYWIH
XIPIISR

VEXXE ZIPNUQ®®HYH

VMLQ@EH

VMRKMH

V3XQ
QZVKYERHIH

;
WEQQYTMOOYW
WEXIPPMMXWMKREEPMH
W I E HtI H

WIEHQE -(

WIEHQI OSLERHEQMRI
WIEHQI PZLXIWXEQMRI
WIEHQI TYLEWXEQMRI
WIMWYRHM LMRRERK

1EOWMQEEPRI LETRMOQY XEVFWQMWQ®IRQ |

QIVIPMRI

QMXY WTSVHMEPE

138

1SZI t5

QYYWIMOE
IWMXEQMRI

ERHYW“VWMH
&PYIXSSXLtERHYVMH
RYXMXtPIJSR

XIPIISR
TMKLX t2 +S
WMLX

WMLZIVTtPEEHMH

-RHIOW



WMWIXWIIRMRK
WSSVMXYWiI LMRRERK
WXEXMWXMOE
WXSTRTIV
WXVIWWMWOSSV
WXVIWWMXEWI
WYYRE WIEHMWXYW
WYYWEXEQMRI
PYQIPEVEW®M X
QZIH
QZIWYYWEXEQMRI
WYYWEIQEXO
W[SPIJMtWOSSV
W3WXIITQMWIEHIH

8
XEEWXYQMRI
XEMQIV

EPPEPSIRHYW
TTVHPSIRHYW
XEVOZEVE
PMXWIRXW
YYIRHEQMRI
ZIVWMSSR
XEVZMOYH
XEWOVYIPEQT
XIEZMXYWIH
XIOWXW®RY QMH
XIPIJSRMO®RIH
X110 SRR EH
W I E Htl H
XIIPOMKYH
XIKIZYWIH
EPYWXEQMRI
OSLERHEXYH
PIQQMIOYH
WEPZIWXEQMRI
XIKIZYWX! WEPIZIWXEQMRI
XILRMPMWIH ERHQIH
8ILRSPSSKME ®&PYIXSSXL
XIOWXW®RY QMH
XIP1ISR
VEOIRHYWIH
WMHYQMRI
XIPIJSRMO®RIH
X1Q Tl
XIQTIVEXYYV
XIQTS
8VEG&EGO
XVIIRIMRK e
OEZEH
8VIIRMRKY IJEOXMMZWYW
XVIIRM®R K'Y H
PEEHMQMRI
XVIIRMRKY®SSVQYW
XVIIRMXYWXEWI
XVMEXPSRM XVIIRMRK
XWSSRMH
IRIVKME
OIPPEEIK
TYPWMWEKIHYW
X®QRIH
X®VOISXWMRK

9

YNYQIMRI
YRIVI*MMQ

974&
YYIRHYWENOZEVE

ZELIQEE
Q®®XQMRI
Q?VKYERHIH

ZELITYROXMH
OEZERHEQMRI

ZEWXYTMHEZYW

ZIIOMRHHP YW
ZIVXMOEEPRI Z®ROYQMRI
ZIVXMOEBREPWYLI
©-6& OEYKNYLXMQMWTYPX
ZMVXYEEPRI KSPIJMXVIIRIV
ZMVXYEEPRI VEHE
"MVXYEP t4EVXRIV
ZOMQWYW N®YH

QIIXMMH

QZ?VKYERHIH

XWSSRMH
ZOMWXPYW

i MEFM
SLIRHEQIMRII

-RHIOW
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