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Johdanto

Lue lisétietoja varoituksista ja muista tarkeista seikoista laitteen mukana toimitetusta Tarkeita turvallisuus- ja
tuotetietoja -oppaasta.

Keskustele aina ladkarin kanssa ennen harjoitusohjelman aloittamista tai sen muuttamista.

Laitteen esittely

.3 0es 75° 10:110
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Sahkoiset liitdnnat

Voit siirtaa laitteen lepotilaan ja herattaa sen painamalla tata.
Sammuta ja kaynnista laite ja lukitse kosketusnaytto painamalla pitkaan.

Painamalla tata voit merkita uuden kierroksen tai edeta harjoituksen seuraavaan
vaiheeseen.

Nostamalla suojuksen voit ladata laitteen tai liittda sen tietokoneeseen.
Kiinnittamalla suojuksen voit estda USB-porttia vahingoittumasta (USB-portin
puhdistaminen, sivu 86).

Kaynnista tai pysayta suorituksen ajanotto painamalla tata.

Voit tarkastella tai muokata vilkaisuja pyyhkaisemalla aloitusnaytdssa ylospain
(Vilkaisujen tarkasteleminen, sivu 4).
Valitsemalla voit avata vilkaisun tai valikon.

Valitsemalla voit avata paavalikon.

Voit valita tai selata esimerkiksi aiempia ajoja ja kokonaismaaria, paivittaisia
harjoitusehdotuksia seka harjoittelun tilapaivityksia.

Voit vaihtaa suoritusprofiilia pyyhkdisemalla vasemmalle tai oikealle.
Valitsemalla tdman voit avata suoritusprofiilin ja lahted matkaan.

Voit nayttaa widgetit pyyhkaisemalla alaspain nayton ylareunasta. Sen jalkeen voit

nayttaa liséa widgeteja pyyhkaisemalla vasemmalle tai oikealle (Widgetien tarkas-
teleminen, sivu 3).

Lataa ulkoisen virtalisdvarusteen avulla.

HUOMAUTUS: voit ostaa lisdvarusteita osoitteesta buy.garmin.com.
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Aloitusnayton esittely
Aloitusnaytosta voit kayttaa kaikkia Edge pyoratietokoneen ominaisuuksia nopeasti.

u

Dynaaminen alue

Ay
)

Akun tila
GPS-signaalin voimakkuus
Bluetooth® tila

Synkronoidaan

Valitsemalla tdman voit |ahteda matkaan.
Voit vaihtaa pyoraprofiilia nuolilla.

Voit valita tai selata aiempia ajoja ja kokonaismaaria, paivittaisia harjoitusehdotuksia,
harjoittelun tilapaivityksia seka viimeksi luotuja reitteja ja harjoituksia.

Valitsemalla taman voit kayttaa osuuksia, harjoituksia ja muita harjoitusasetuksia.

Valitsemalla taman voit selata karttaa, merkita sijainnin, etsia sijainteja ja luoda reitin ja
navigoida silla.

Valitsemalla tdman voit kdyttaa yhteysominaisuuksia, omia ennéatyksig, yhteystietoja ja
asetuksia.

Valitsemalla taman voit kayttaa Connect Q" sovelluksia, widgeteja ja tietokenttia.

Widgetien tarkasteleminen

Laitteessa on esiladattuna useita widgeteja, ja lisaa on saatavilla, kun pariliitat laitteen puhelimeen tai muuhun
yhteensopivaan laitteeseen.

1 Pyyhkaise aloitusndytdssa tai ajon aikana nayton ylareunasta alaspain.

Status
( %) o
Sensors ~
L
I _+IIII
99% GPS
do 0

Edit Profile Settings

A Q)

Phone Sounds

A = B ®E

Tilawidget tulee nakyviin. Vilkkuva kuvake merkitsee, etta laite etsii signaalia. Tasaisena nakyva kuvake
merkitsee, etta signaali on |8ytynyt tai anturi on liitetty. Voit muuttaa asetuksia valitsemalla tarvittavan

kuvakkeen.

2 Nayta kaikki widgetit pyyhkaisemalla vasemmalle tai oikealle.
Seuraavan kerran, kun haluat katsella widgeteja, pyyhkaise alas, jolloin ndyttoon ilmestyy viimeksi katselemasi

widget.
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Vilkaisujen tarkasteleminen
Vilkaisujen avulla voit kayttaa nopeasti esimerkiksi terveystietoja, suoritustietoja ja sisaisten anturien tietoja.

Pyyhkaise aloitusndytossa ylospain.

Compass
W [

315° NW

Training Calendar

SN S M T W T F S
s s f s s f s f s s
—

Nothing scheduled today

mmm Weekly Totals
$565mi &2 22 mi

History
o124 #5210 524

Training Status
Productive

Laite selaa vilkaisuja.
Voit nayttaa lisatiedot valitsemalla vilkaisun (.
Voit mukauttaa vilkaisuja valitsemalla K4 (Vilkaisujen mukauttaminen, sivu 76).

Kosketusnaytén kayttaminen

Nayta ajanoton paallekkaiskuva napauttamalla ndytt6a, kun ajanotto on kaynnissa.
Ajanoton paallekkaiskuvan avulla voit palata aloitusndyttoon matkan aikana.
Palaa aloitusnayttoon valitsemalla F .

Selaa pyyhkaisemalla tai nuolinappaimilla.

Katso vilkaisut pyyhkdisemalla aloitusndytossa ylospain.

Katso widgetit pyyhkdisemalla aloitusnaytdssa tai ajonaytdssa alaspain.
Avaa valikko valitsemalla E )

Palaa edelliselle sivulle valitsemalla (-

Tallenna muutokset ja sulje sivu valitsemalla v.

Sulje sivu ja palaa edelliselle sivulle valitsemalla ) &

Hae sijainnin |dheltd valitsemalla Q.

Poista kohde valitsemalla ﬁ

Katso lisatietoja valitsemalla ([ )

Kosketusnayton lukitseminen
Voit valttaa turhat ruutukosketukset lukitsemalla nayton.

Paina “—\-painiketta pitkdé&n ja valitse Lukitse naytto.

Valitse suorituksen aikana “—\.

Johdanto



Satelliittisignaalien etsiminen

Satelliittisignaalien etsiminen saattaa edellyttda esteetonta nakoyhteytta taivaalle. Aika ja pdivays maaritetdaan
automaattisesti GPS-sijainnin mukaan.

VIHJE: lisatietoja GPS-jarjestelmasta on osoitteessa www.garmin.com/aboutGPS.
1 Mene ulos aukealle paikalle.

Pida laitteen etupuoli taivasta kohti.
2 Odota, kun laite hakee satelliitteja.

Satelliittisignaalien etsiminen voi kestdaa 30-60 sekuntia.

Harjoittelu

Lahteminen matkaan

Jos kaytat langatonta anturia tai lisdvarustetta, se voidaan pariliittaa ja ottaa kayttoon alkumaarityksen aikana
(Langattomien anturien pariliitos, sivu 60). Jos laitteen mukana toimitettiin langaton anturi, ne on jo pariliitetty
ja ne voidaan aktivoida alkumaarityksen aikana.

1 Kaynnisté laite painamalla ‘= pitk&an.
2 Mene ulos ja odota, kun laite hakee satelliitteja.
Satelliittipalkit muuttuvat vihreiksi, kun laite on valmis.
3 Vaihda pyorailyprofiilia pyyhkaisemalla aloitusnaytdssa vasemmalle tai oikealle.
4 Kaynnista suorituksen ajanotto valitsemalla | 2

SPEED AVG SPEED

21.2%17.8%

DISTANCE

26.29r-

TIMER
1:45:15

. L]
CALORIES |4 TTL ASCENT|

1120 1563t

HUOMAUTUS: historiatietoja tallennetaan ainoastaan, kun ajanotto on kaynnissa.
5 Nayta lisaa tietonadyttoja pyyhkaisemalla vasemmalle tai oikealle.
Voit tarkastella widgeteja pyyhkaisemalla tietonadyttojen ylareunasta alaspain.

6 Napauttamalla ndytt64 voit tarvittaessa ndyttaa tilan paallekkaistiedot (mukaan lukien akunkesto) tai palata
aloitusnayttoon.

7 Pysayta suorituksen ajanotto valitsemalla .

VIHJE: voit muuttaa matkan tyypin ennen sen tallentamista ja jakamista Garmin Connect™ tilille valitsemalla
¢ . Tarkat ajotyypin tiedot ovat tarkeita pyorailyyn sopivien reittien suunnittelun kannalta.

8 Valitse Tallenna.
9 Valitse \/ .

Harjoittelu
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Virtuaalisen soittokellon kayttaminen

HUOMAUTUS

Ominaisuuden kaytto saattaa olla saadeltya tai kiellettya joillakin hallintoalueilla. Vastaat siita, ettda noudatat
kaikkia pyorankellojen kayttoon sovellettavia lakeja, sdadoksia ja maarayksia alueilla, joilla aiot kayttaa laitetta.

Voit varoittaa jalankulkijoita ja muita pyo6railijoita, kun lahestyt tai ohitat heita.
1 Lahde ajamaan.
2 Nayta ajanoton paallekkaiskuva napauttamalla nayttoa.

10:10

100% 25H fa 73°F

A A @

HAZARD HOME BELL

3 Valitse e

Suorituksen arvioiminen

Voit mukauttaa suoritusprofiiliesi itsearviointiasetusta (Harjoitusasetukset, sivu 69).

1 Kun suoritus on valmis, valitse Tallenna.

2 Valitse kokemaasi ponnistelua vastaava numero valitsemalla + tQi w—
HUOMAUTUS: voit ohittaa itsearvioinnin valitsemalla Ohita.

3 Valitse tuntemuksesi suorituksen aikana.

4 Valitse Hyvaksy.

Voit tarkastella arvioita Garmin Connect sovelluksessa.

Yhtenainen harjoittelun tila

Jos kaytat Garmin Connect tilillasi useaa Garmin® laitetta, voit valita laitteen, joka on ensisijainen tietolahde
paivittaisessa kaytossa ja harjoittelussa.

Valitse Garmin Connect sovelluksessa ®®* > Asetukset.

Ensisijainen harjoittelulaite: maarittaa ensisijaisen tietolahteen harjoittelutiedoille, kuten harjoittelun tilalle ja
kuormituksen kohdistukselle.

Ensisijainen puettava laite: maarittaa paivittaisten terveysmittausten, kuten askelten ja unen, paatietolahteen.
Taman pitaisi olla useimmiten kayttamasi kello.

VIHJE: jotta saat mahdollisimman tarkat tulokset, Garmin suosittelee synkronoimaan laitteen usein Garmin
Connect tilin kanssa.

Harjoitusohjelmat

Voit maarittaa harjoitusohjelman Garmin Connect tilillasi ja [ahettaa harjoitusohjelman harjoituksia laitteeseesi.
Kaikki laitteeseen lahetetyt ajoitetut harjoitukset nakyvat harjoituskalenterissa.

6 Harjoittelu



Sivuston Garmin Connect harjoitusohjelmien kayttaminen

Jotta voit ladata harjoitusohjelman ja kayttaa sita, tarvitset Garmin Connect tilin (Garmin Connect, sivu 66) ja
sinun on pariliitettava Edge pyoratietokone yhteensopivaan puhelimeen.

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa®®e.

Valitse Harjoittelu ja suunnittelu > Harjoitusohjelmat.
Valitse ja ajoita harjoitusohjelma.

Seuraa nayton ohjeita.

Tarkista harjoitusohjelma kalenterissasi.

ga b~ WDN

Harjoituskalenterin tarkasteleminen

Kun valitset paivan harjoituskalenterista, voit nayttaa tai tehda harjoituksen. Voit nayttaa myos tallennetut
matkat.

1 Valitse Harjoittelu.

2 Valitse [

3 Valitsemalla pdivan voit ndyttaa ajoitetun harjoituksen tai tallennetun matkan.

Power Guide

Luomalla tehostrategian ja kdyttamalla sita voit suunnitella ponnisteluasi reitilla. Edge laite luo mukautetun
Power Guiden kayttden FTP-arvoasi, reitin korkeutta ja arvioitua aikaasi reitilla.

Yksi tarkeimmista vaiheista Power Guide -strategian suunnittelussa on ponnistelutason valinta. Mitd enemman
ponnistelet reitill3, sitd suurempia tehosuosituksia saat, ja painvastoin (Power Guiden luonti, sivu 8). Power
Guiden ensisijainen tavoite on auttaa sinua selviamaan reitista kykyjesi eika tietyn tavoiteajan perusteella. Voit
muuttaa ponnistelutasoa ajon aikana.

Power Guide liittyy aina reittiin, sita ei voi kayttaa harjoituksissa eika osuuksilla. Strategiaa voi tarkastella ja
muokata Garmin Connect -sovelluksessa, ja sen voi synkronoida yhteensopiviin Garmin laitteisiin. Ominaisuus
edellyttda tehomittaria, joka on pariliitettava laitteeseesi (Langattomien anturien pariliitos, sivu 60). Kun laitteet
on pariliitetty, voit mukauttaa valinnaisia tietokenttia (Tietokentét, sivu 94).

3 SEC GUIDE SPLIT

r115 135 1141

322 m

(1%
GUIDE AVG. AVG
139 118
DIST. DEST. 4 REMAINING

79.51% | 1198.
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Power Guiden luonti

Ennen kuin voit luoda Power Guiden, sinun taytyy pariliittda tehomittari laitteesi kanssa (Langattomien anturien
pariliitos, sivu 60).

1 Valitse Harjoittelu > Power Guide > .

2 Valitse vaihtoehto:

+ Kayta tallennettua reittia valitsemalla Kayta tall. reittia ja valitsemalla reitti.

+ Luo uusi reitti valitsemalla Reitin luonti, valitse Tallenna, anna reitille nimi ja valitse \/
Valitse Luo Power Guide.

Kirjoita Power Guiden nimi ja valitse V.

Valitse ajoasento.

Valitse varusteiden paino.

Valitse Tallenna.

N o o bW

Power Guiden aloittaminen

Luo Power Guide, jotta voit aloittaa sen (Power Guiden luonti, sivu 8).
1 Valitse Harjoittelu > Power Guide.

2 Valitse Power Guide.

3 Valitse Aja.

4 Kaynnista suorituksen ajanotto valitsemalla | 2

Harjoitukset

Voit luoda mukautettuja harjoituksia, jotka sisaltavat harjoitusvaihekohtaisia tavoitteita ja erilaisia matka-, aika-
ja kaloriarvoja. Voit luoda harjoituksia kayttamalla Garmin Connect -sivustoa ja siirtdmalla ne laitteeseesi. Voit
myds luoda ja tallentaa harjoituksia suoraan laitteessa.

Voit ajoittaa harjoituksia kdyttamalla Garmin Connect -sivustoa. Voit suunnitella harjoituksia etukéateen ja
tallentaa ne laitteeseen.
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Harjoituksen luominen

1

2
3
4

9

Valitse Harjoittelu > Harjoitukset > o

Valitse ¢ > Nimei uudelleen, kirjoita harjoituksen nimi ja valitse v (valinnainen).
Valitse Lisda uusi vaihe.

Valitse harjoitusvaiheen tyyppi.

Valitsemalla esimerkiksi Lepo voit kayttaa vaihetta lepokierroksena.
Lepokierroksen aikana suorituksen ajanotto jatkuu ja tietoja tallennetaan.

Valitse harjoitusvaiheen kesto.

Valitsemalla esimerkiksi Etdisyys voit lopettaa vaiheen tietyn matkan jalkeen.
Anna tarvittaessa mukautettu kestoaika.

Valitse harjoitusvaiheen tavoitetyyppi.

Valitsemalla esimerkiksi Sykealue voit pyrkia pitamaan sykkeen tasaisena taman vaiheen aikana.
Tarvittaessa voit valita tavoitealueen tai maarittda mukautetun alueen.

Voit valita esimerkiksi sykealueen. Aina kun ylitat tai alitat maaritetyn sykkeen, laite antaa merkkiaanen ja
nayttaa ilmoituksen.

HUOMAUTUS: voit valita my0s toissijaisen tavoitteen. Ensisijainen tavoite voi olla esimerkiksi viiden
minuutin ajo tehoalueella ja toissijainen tavoite voi olla poljinnopeutesi.

Tallenna vaihe valitsemalla \/

10 Voit lisata harjoitukseen vaiheita valitsemalla Lisaa uusi vaihe.
11 Voit toistaa vaiheen valitsemalla Lisaa uusi vaihe > Toisto > \/
12 Tallenna harjoitus valitsemalla 4/

Harjoitusvaiheiden toistaminen
Luo harjoitus, joka siséaltaa vahintaan yhden harjoitusvaiheen, jotta voit toistaa harjoitusvaiheita.

1
2

3
4

Valitse Lisaa uusi vaihe.
Valitse vaihtoehto:

+ Valitsemalla Toisto voit toistaa vaiheen kerran tai useita kertoja. Voit toistaa esimerkiksi viiden kilometrin
pituisen vaiheen kymmenen kertaa.

+ ValitsemallaToista kunn voit toistaa vaihetta tietyn ajan. Voit toistaa esimerkiksi viiden kilometrin vaihetta
60 minuuttia tai kunnes sykkeesi on 160 lyontia minuutissa.

Valitse Palaa vaiheeseen ja valitse toistettava vaihe.
Tallenna vaihe valitsemalla \/

Harjoituksen muokkaaminen

No aga b WON =

Valitse Harjoittelu > Harjoitukset.

Valitse harjoitus.

Valitse .

Valitse vaihe.

Muuta vaiheen ominaisuuksia ja valitse V.

Tarvittaessa voit poistaa vaiheen valitsemalla E > Poista > \/
Tallenna harjoitus valitsemalla V.

Harjoittelu



Mukautetun harjoituksen luominen Garmin Connect sovelluksessa

Harjoituksen luomiseen Garmin Connect sovelluksessa tarvitaan Garmin Connect tili (Garmin Connect,
sivu 66).

Valitse Garmin Connect sovelluksessa®®e.

Valitse Harjoittelu ja suunnittelu > Harjoitukset > Luo harjoitus.
Valitse suoritus.

Luo oma mukautettu harjoitus.

Valitse Tallenna.

Ul A WN =

Anna harjoitukselle nimi ja valitse Tallenna.

Uusi harjoitus ilmestyy harjoitusluetteloosi.

HUOMAUTUS: voit Idhettda taman harjoituksen laitteeseesi (Garmin Connect harjoituksen seuraaminen,
sivu 10).

Garmin Connect harjoituksen seuraaminen

Harjoituksen lataamiseen kohteesta Garmin Connect tarvitaan Garmin Connect tili (Garmin Connect, sivu 66).
1 Valitse vaihtoehto:

+ Avaa Garmin Connect sovellus ja valitse ®®e.

+ Siirry osoitteeseen connect.garmin.com.

Valitse Harjoittelu ja suunnittelu > Harjoitukset.

Etsi harjoitus tai luo ja tallenna uusi harjoitus.

Valitse ] tai Liheti laitteeseen.

Seuraa nayton ohjeita.

a b~ WDN

Paivittaiset harjoitusehdotukset

Paivittaiset harjoitusehdotukset ovat suorituksia, jotka perustuvat Garmin Connect tilillesi tallennettuihin
aiempiin suorituksiisi. Kun harjoittelet kisatapahtumaa varten, paivittdiset harjoitusehdotukset nakyvat
harjoituskalenterissasi (Harjoituskalenterin tarkasteleminen, sivu 7) ja mukautuvat tulevaan kisaan
(Harjoitteleminen kisatapahtumaa varten, sivu 16).

HUOMAUTUS: aja mitaten syketta ja tehoa yhden viikon ajan, jotta saat harjoitussuosituksia.

Paivittaisen harjoitusehdotuksen seuraaminen

Aja mitaten syketta ja tehoa yhden viikon ajan, jotta saat harjoitussuosituksia.
1 Valitse Harjoittelu > Harjoitukset > Paivittdainen harjoitusehdotus.

2 Valitse Aja.

Paivittaisen harjoitusehdotuskehotteen ottaminen kayttoon ja poistaminen kaytosta
1 Valitse Harjoittelu > Harjoitukset > Paivittdinen harjoitusehdotus > :.
2 Valitse Nayta aloitusnaytossa.

10 Harjoittelu
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Harjoituksen aloittaminen
1 Valitse Harjoittelu > Harjoitukset.
2 Valitse harjoitus.
3 Valitse tarvittaessa vaihtoehto:
+ Lisa4 harjoitukseen reitti valitsemalla *Zs.
« Tarkista saatila valitsemalla "
+ Tarkista ajoon liittyvat keskeiset ehdotukset valitsemalla 6.
4 Valitse Aja.
5 Kaynnista suorituksen ajanotto valitsemalla | 2

Kun olet aloittanut harjoituksen, laite nayttaa kaikki sen vaiheet, sen mahdollisen tavoitteen ja nykyisen
harjoituksen tiedot. Laitteesta kuuluu aanimerkki, kun olet lopettamassa harjoituksen vaihetta. Nayttoon tulee
ilmoitus, jossa nakyy, miten paljon aikaa on jaljella seuraavan vaiheen alkuun.

Harjoituksen lopettaminen
+ Voit lopettaa harjoitusvaiheen kesken ja aloittaa seuraavan vaiheen milloin tahansa valitsemalla (e}
+ Pyyhkaise harjoitusndytdssa alhaalta ylospain ja valitse vaihtoehto:
- Keskeyta nykyinen harjoitusvaihe valitsemalla il
> Lopeta harjoitusvaihe ja toista edellinen vaihe valitsemalla |4
> Lopeta harjoitusvaihe ja aloita seuraava vaihe valitsemalla Pl
+ Voit pysayttaa suorituksen ajanoton milloin tahansa valitsemalla | 2

+ Voit lopettaa harjoituksen milloin tahansa pyyhkadisemalla nayton ylareunasta alaspdin ja valitsemalla
saadinwidgetissa Lopeta harjoitus > v.

Harjoitusten poistaminen

1 Valitse Harjoittelu > Harjoitukset > ¢ > Poista useita.
2 Valitse yksi tai useampi harjoitus.

3 Valitse \/ .

Osuudet

Osuuden seuraaminen: voit |dhettda osuuksia Garmin Connect tilistasi laitteeseesi. Voit seurata osuutta, kun se
on tallennettu laitteeseen.

HUOMAUTUS: kun lataat reitin Garmin Connect tililtdsi, kaikki reitin osuudet latautuvat automaattisesti.

Osuuden ajaminen kilpaa: voit ajaa osuuden kilpaa ja yrittaa paihittda oman ennatyksesi tai toisen osuuden
aiemmin ajaneen pyorailijan ennatyksen.

Strava™ osuudet

Voit ladata Strava osuuksia Edge 1050 laitteeseesi. Kun seuraat Strava osuuksia, voit verrata suoritustasi
aiempiin suorituksiisi seka saman osuuden ajaneiden ystavien ja ammattilaisten suorituksiin.

Jos haluat rekisterditya Strava jaseneksi, siirry Garmin Connect tilisi Osuudet-valikkoon. Lisatietoja on
osoitteessa www.strava.com.

Taman oppaan tiedot koskevat sekd Garmin Connect etta Strava osuuksia.

Harjoittelu 11
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Strava Segment Explore widgetin kayttaminen

Strava Segment Explore widgetin avulla voit katsella ja ajaa [ahelld olevia Strava -osuuksia.

1
2

3

Valitse osuus Strava Segment Explore widgetissa.

Valitse vaihtoehto:
Aloita osuus Strava tililldsi valitsemalla Y.

+ Lataa osuus laitteellesi ajettavaksi valitsemalla Lataa > Aja
Aja ladattu osuus valitsemalla Aja.

Tarkastele osuuksien aikoja, ystaviesi parhaita aikoja ja osuuden johtajan aikaa valitsemalla £ tai D).

Garmin Connect osuuden seuraaminen

Osuuden lataamiseen ja seuraamiseen kohteesta Garmin Connect tarvitaan Garmin Connect tili (Garmin

Connect, sivu 66).

HUOMAUTUS: jos kaytat Strava osuuksia, tahdella merkityt osuutesi siirtyvat laitteeseesi automaattisesti, kun
se synkronoituu Garmin Connect sovelluksen kanssa.

1

Noa b~ wbdN

Valitse vaihtoehto:

+ Avaa Garmin Connect sovellus.

+ Siirry osoitteeseen connect.garmin.com.

Valitse osuus.

Valitse %] tai Liheti laitteeseen.

Seuraa nayton ohjeita.

Valitse Edge pyoratietokoneessa Harjoittelu > Osuudet.
Valitse osuus.

Valitse Aja.

Osuuksien kayttéonotto
Voit valita, mitka laitteeseen ladatut osuudet ovat kdytossa.

1
2

Valitse Harjoittelu > Osuudet > $ > Kayttoon/pois > Muokkaa useita.

Valitse kayttoon otettavat osuudet.

12
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Osuuden ajaminen kilpaa

Osuudet ovat virtuaalisia kilpailureitteja. Voit ajaa osuuksia kilpaa ja verrata suoritustasi omiin aiempiin
suorituksiisi tai muiden pyorailijoiden, Garmin Connect tilisi yhteyshenkildiden tai muiden pyoraily-yhteison
jasenten suorituksiin. Kun lataat suoritustietosi Garmin Connect tilillesi, naet sijaintisi osuudella.

HUOMAUTUS: jos Garmin Connect tilisi ja Strava tilisi on yhdistetty, suorituksesi lahetetdaan automaattisesti
Strava tilillesi, joten voit tarkistaa sijoituksesi osuudella.

1 Kaynnista suorituksen ajanotto valitsemalla I}ja lahde ajamaan.

Kun tiesi kulkee kayttéon otetun osuuden poikki, voit ajaa osuuden kilpaa.
2 Aloita osuuden ajaminen kilpaa.

Osuuden tietondytto tulee nakyviin automaattisesti.

1.45:0:10 ©2:41

" DIST. BEHIND

24,

3 Nuolilla voit muuttaa tavoitettasi kilpailun aikana.

Voit ajaa kilpaa osuuden johtajaa, edellista suoritustasi tai muita ajajia vastaan (mahdollisuuksien mukaan).
Tavoite saatyy automaattisesti edellisen suorituksesi mukaan.

Nayttoon tulee ilmoitus, kun osuus on valmis.

Osuuksien tietojen tarkasteleminen
1 Valitse Harjoittelu > Osuudet.
2 Valitse osuus.
3 Valitse vaihtoehto:
+ Jos haluat tarkastella osuutta kartalla, valitse Kartta.
+ Jos haluat nayttdaa osuuden korkeuskayran, valitse Korkeus.

+ Jos haluat tarkastella osuuden johtajan, ryhman johtajan, haastajan tai muiden pyo6railijdiden matka-aikoja
tai keskinopeuksia tai omaa ennéatystasi ja keskinopeuttasi, valitse Sijoitustaulukko.

VIHJE: voit vaihtaa tavoitteesi osuudelle valitsemalla jonkin sijoitustaulukon kohdan.
+ Valitsemalla Ota kayttoon voit ottaa kayttoon kilpa-ajon ja lahestyvien osuuksien ilmoitukset.
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Osuuden asetukset
Valitse Harjoittelu > Osuudet > :.
Kaannosopastus: ottaa kdannoskehotteet kdyttoon tai poistaa ne kaytosta.

Valitse teho automaattisesti: ottaa kayttoon tai poistaa kaytosta nykyiseen suorituskykyysi perustuvan
automaattisen tavoitteen saadon.

Haku: mahdollistaa tallennettujen osuuksien haun nimen perusteella.

Kayttoon/pois: ottaa laitteeseen ladatut osuudet kdyttdon tai poistaa ne kdytosta.
Johdossa olevan oletusprioriteetti: voit valita tavoitejarjestyksen, kun kilpailet osuudella.
Poista: mahdollistaa kaikkien tai useiden tallennettujen osuuksien poistamisen laitteesta.

Osuuden poistaminen

1 Valitse Harjoittelu > Osuudet.
2 Valitse osuus.

3 Valitse 'i' > \/

Sisaharijoittelu

Laite sisaltaa sisaharjoittelun suoritusprofiileja, joissa GPS ei ole kdytossa. Kun GPS ei ole kdytossd, nopeus-
ja matkatiedot eivat ole kaytettavissg, ellei kdytdssa ole yhteensopiva anturi tai harjoitusvastus, joka lahettaa
nopeus- ja matkatietoja laitteeseen.

Sisaharjoitusvastuksen pariliittaminen
1 Tuo Edge pyorétietokone enintdan 3 metrin (10 jalan) paahan sisdharjoitusvastuksesta.
2 Valitse sisdpyorailyprofiili.
3 Ala polkea sisaharjoitusvastuksella tai paina sen pariliitospainiketta.
Lisatietoja on sisaharjoitusvastuksen kayttboppaassa.
4 Edge pyoratietokoneeseen ilmestyy ilmoitus.
HUOMAUTUS: jos et nde ilmoitusta, valitse E > Tunnistimet > Lisaa tunnistin.
5 Seuraa ndyton ohjeita.

Kun sisdharjoitusvastus on pariliitetty Edge pyoratietokoneeseen ANT+" tekniikalla, se nakyy yhdistettyna
anturina. Voit mukauttaa anturitiedot nakymaan tietokentissasi.
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Sisadharjoitusvastuksen kayttaminen

Jotta voit kayttaa yhteensopivaa sisaharjoitusvastusta, se on pariliitettava laitteeseen ANT+ tekniikalla
(Sisdharjoitusvastuksen pariliittdminen, sivu 14).

Kaikki ominaisuudet ja asetukset eivat ole kaytettavissa kaikissa sisdharjoitusvastuksissa. Lisatietoja on
harjoitusvastuksen kayttooppaassa.

Voit kayttaa laitetta harjoitusvastuksen kanssa ja simuloida vastusta reitin, suorituksen tai harjoituksen aikana.
GPS madritetdan automaattisesti pois kaytosta harjoitusvastusta kaytettaessa.

1 Valitse Harjoittelu > Alyharjoitusvastus.
2 Valitse vaihtoehto:

Valitsemalla Vapaa-ajo voit sdataa vastusvipua manuaalisesti.

Valitsemalla Seuraa reittid voit seurata tallennettua reittia (Reitit, sivu 36).

Valitsemalla Seuraa suoritusta voit seurata tallennettua ajoa (Ldhteminen matkaan, sivu 5).
Valitsemalla Seuraa harjoitusta voit seurata tallennettua harjoitusta (Harjoitukset, sivu 8).

Voit mukauttaa ajoasi valitsemalla mahdollisuuksien mukaan Aseta kaltevuus, Aseta vastus tai Aseta
tavoiteteho.

HUOMAUTUS: harjoitusvastuksen vastus muuttuu reitti- tai ajotietojen mukaan.

3 Valitse reitti, suoritus tai harjoitus.
4 Valitse Aja.
5 Kaynnista suorituksen ajanotto valitsemalla | 2

Vastuksen asettaminen

1 Valitse Harjoittelu > Alyharjoitusvastus > Aseta vastus.

2 Voit asettaa harjoitusvastuksen kdyttdaman vastuksen valitsemalla o tai &.
3 Kaynnista suorituksen ajanotto valitsemalla | 2

4 Voit sdataa vastusta tarvittaessa suorituksen aikana valitsemalla + tqj w—

Tavoitetehon maarittaminen
1 Valitse Harjoittelu > Alyharjoitusvastus > Aseta tavoiteteho.
2 Aseta tavoitetehon arvo.
3 Kaynnista suorituksen ajanotto valitsemalla |>
Harjoituksessa kaytettavaa vastusta saddetaan nopeutesi perusteella niin, ettd teho pysyy tasaisena.
4 Tarvittaessa voit sdaataa simuloitua kaltevuutta suorituksen aikana valitsemalla +tai —

Intervalliharjoitukset
Voit luoda intervalliharjoituksia etdisyyden tai ajan perusteella. Laite tallentaa mukautetun intervalliharjoituksen

siihen asti, kun luot uuden intervalliharjoituksen. Voit kdyttdaa avoimia intervalleja, kun tiedat ajettavan matkan

pituuden. Kun valitset QD laite tallentaa intervallin ja siirtyy lepointervalliin.

Harjoittelu
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Intervalliharjoituksen luominen

Edge 1050 pyoratietokoneessa on valmiiksi ladattuna oletusarvoinen intervalliharjoitus, jota mukauttamalla voit
luoda oman intervalliharjoituksen.

1 Valitse Harjoittelu > Harjoitukset > Intervallit > Muokkaa > Intervallit > Tavoitetyyppi.
2 Valitse jokin vaihtoehto.
VIHJE: voit luoda avoimen intervallin valitsemalla tyypiksi Avoin.
Anna tarvittaessa intervallin yla- ja alaraja.
Valitse Kesto, maarita aikaintervallin arvo ja valitse V.
Valitse (—
Valitse Lepo > Tavoitetyyppi.
Valitse jokin vaihtoehto.
Anna tarvittaessa lepointervallin yla- ja alaraja.
9 Valitse Kesto, maarita lepointervallin aika-arvo ja valitse V4
10 Valitse (—
11 Valitse vahintaan yksi vaihtoehto:
+ Muokkaa toistojen maaraa valitsemalla Toisto.
+ Lisaa avoin lammittely harjoitukseen valitsemalla Lammittely.
+ Lisaa avoin jaahdyttely harjoitukseen valitsemalla Jadhdyttely.

0 NO G A~ W

Intervalliharjoituksen aloittaminen

1 Valitse Harjoittelu > Harjoitukset > Intervallit > Tee harjoitus.

2 Kaynnista suorituksen ajanotto valitsemalla | 2

3 Jos intervalliharjoitus sisaltaa lammittelyn, aloita ensimmainen intervalli valitsemalla (e}
4 Seuraa nayton ohjeita.

Kun olet tehnyt kaikki intervallit, ndytt6on tulee ilmoitus.

Kilpaileminen aiempaa suoritusta vastaan
Voit kilpailla aiemmin tallennettua suoritusta tai reittia vastaan.
1 Valitse Harjoittelu > Kilpailuta toiminto.
2 Valitse vaihtoehto:
+ valitse Kilpailuta toiminto
+ valitse Tallennetut reitit.
3 Valitse suoritus tai reitti.
4 Valitse Aja.
5 Kaynnista suorituksen ajanotto valitsemalla | 2

Harjoitteleminen kisatapahtumaa varten

Edge pyoratietokone voi suositella paivittdisia harjoituksia, joiden avulla voit harjoitella pyorailytapahtumaa
varten, jos sinulla on arvio maksimaalisesta hapenottokyvystési (Tietoja maksimaalisen hapenottokyvyn
arvioista, sivu 19) ja mittaat syketta ja tehoa ajaessasi viikon ajan.

1 Avaa puhelimessa tai tietokoneessa Garmin Connect kalenteri.
2 Valitse tapahtuman péiva ja lisda kisatapahtuma.
Voit hakea tapahtumaa omalla alueellasi tai luoda oman.
3 Liséaa tietoja tapahtumasta ja reitti, jos se on kaytettavissa.
4 Synkronoi laite Garmin Connect tilisi kanssa.
5 Vierita laitteessa ensisijaisen tapahtuman vilkaisuun, jossa nakyy ensisijaisen kisatapahtuman laskuri.

16 Harjoittelu



Kisakalenteri ja ensisijainen tapahtuma

Kun lisaat kisatapahtuman Garmin Connect kalenteriisi, voit tarkastella tapahtumaa Edge pyoratietokoneessa
lisdamalla ensisijaisen tapahtuman vilkaisun (Vilkaisujen mukauttaminen, sivu 76). Tapahtuman paivamaaran
on oltava seuraavien 365 paivan aikana. Laite ndyttaa tapahtuman laskurin, ajan ja sijainnin, reittitiedot (jos
saatavilla) ja sadatiedot.
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HUOMAUTUS: sijainnin ja pdivamaaran aiemmat saatiedot ovat kaytettavissa heti. Paikalliset ennustetiedot
nakyvat noin 14 paivaa ennen tapahtumaa.

Voit katsoa reitti- ja sdatiedot pyyhkaisemalla ensisijaisen tapahtuman vilkaisua. Tapahtuman saatavilla olevien

reittitietojen mukaan voit tarkastella korkeustietoja, reittikarttaa, reitin vaatimuksia ja nousutietoja.

Harjoitustavoitteen asettaminen

Harjoitustavoitetoiminto toimii Virtual Partner® toiminnon kanssa, joten voit pyrkia tiettyyn matka-, matka-
ja aika- tai matka- ja nopeustavoitteeseen. Laite ndyttaa harjoituksen aikana reaaliaikaisesti, miten lahella
harjoitustavoitetta olet.

1 Valitse Harjoittelu > Aseta tavoite.

2 Valitse vaihtoehto:
+ Valitse Vain matka ja valitse esimaaritetty matka tai maarita mukautettu matka.
+ Valitse Matka ja aika ja valitse matka- ja aikatavoite.
+ Valitse Matka ja nopeus ja valitse matka- ja nopeustavoite.

Harjoitustavoitenadyttd avautuu, ja siina nakyy arvioitu loppuaikasi. Arvioitu loppuaika perustuu nykyiseen
suoritukseesi ja jdljella olevaan aikaan.

3 Valitse \/
4 Kaynnista suorituksen ajanotto valitsemalla | 2
5 Valitse suorituksen jalkeen > ja valitse Tallenna.

Omat tilastot

Edge 1050 pyoratietokone voi seurata henkilokohtaisia tilastojasi ja laskea suorituskykymittauksia.
Suorituskykymittauksiin tarvitaan yhteensopiva sykemittari, tehomittari tai alyharjoitusvastus.

Omat tilastot
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Suorituskykymittaukset

Suorituskykymittaukset ovat arvioita, joiden avulla voit seurata ja analysoida harjoituksiasi ja
kilpailusuorituksiasi. Mittauksiin tarvitaan muutama suoritus, joissa on kaytetty rannesykemittaria tai
yhteensopivaa sykevyota. Pyorailysuorituskyvyn mittaamiseen tarvitaan yhteensopiva sykemittari ja tehomittari.

Arviot tuottaa ja niita tukee Firstbeat Analytics™. Lisatietoja on osoitteessa www.garmin.com/performance-data.

HUOMAUTUS: ennuste saattaa nayttdaa ensin vaaralta. Laite oppii tehosi vahitellen muutaman suorituksen
kuluessa.

Harjoittelun tila: harjoittelun tila nayttaa, miten harjoittelusi vaikuttaa kuntoosi ja suorituskykyysi. Harjoittelun
tila perustuu harjoittelun kuormittavuuden ja maksimaalisen hapenottokyvyn muutoksiin pitkalla aikavalilla.

Maksimaalinen hapenottokyky: maksimaalinen hapenottokyky on enimmaismaara (millilitroina) happea, jonka
voit kayttdaa minuutissa painokiloa kohti huipputasollasi. Laite nayttaa lammon ja korkeuden mukaan korjatut
maksimaalisen hapenottokyvyn arvot, kun sopeudut I1amp0oon tai korkeuteen.

Harjoittelun kuormittavuus: harjoittelun kuormittavuus on yhteen laskettu harjoituksen jalkeinen ylimaarainen
hapenkulutus (EPOC) 7 viimeisimman paivan ajalta. EPOC on arvio siitd, miten paljon keho tarvitsee energiaa
palautumiseen harjoituksen jalkeen.

Harjoittelun kuormittavuuden kohdistus: laite analysoi harjoittelun kuormittavuuden ja jakaa sen eri luokkiin
kunkin tallennetun suorituksen tehon ja rakenteen perusteella. Harjoittelun kuormittavuuden kohdistus
sisdltaa kussakin luokassa kertyneen kokonaiskuormittavuuden seka harjoittelun kohdistuksen. Laite nayttaa
kuormituksen jakautumisen viimeisten 4 viikon ajalta.

Palautumisaika: palautumisaika nayttaa, miten pitkan ajan kuluttua olet taysin palautunut ja valmis seuraavaan
vaativaan harjoitukseen.

FTP (functional threshold power) -arvo: laite arvioi kynnystehon (FTP) alkumaéaritysten aikana asetettujen
profiilitietojen perusteella. Jos haluat tarkemman tuloksen, voit tehda ohjatun testin.

SV-stressitesti: sV-stressitestiin (SV on lyhenne sanoista sykkeen vaihtelu) edellyttda Garmin sykevy6ta. Laite
mittaa sykkeen vaihtelua, kun seisot paikallasi 3 minuutin ajan. Se osoittaa kokonaiskuormituksesi. Asteikko
on 1-100, ja kuormitus on sita pienempi, mita pienemmat pisteet ovat.

Suoritustaso: suoritustaso on reaaliaikainen arvio 6—20 minuutin suorituksen jalkeen. Sen voi lisata
tietokentaksi, jotta voit tarkastella suoritustasoasi loppusuorituksen ajan. Se vertaa reaaliaikaista kuntoasi
keskikuntotasoosi.

Tehokkuuskayra: tehokkuuskayra nayttaa jatkuvan tehontuottosi ajan kuluessa. Voit tarkastella
tehokkuuskayraasi edellisen kuukauden, kolmen kuukauden tai 12 kuukauden ajalta.
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Harjoittelun tilan tasot

Harjoittelun tila nayttaa, miten harjoittelusi vaikuttaa kuntotasoosi ja suorituskykyysi. Harjoittelun tila perustuu
maksimaalisen hapenottokyvyn, vélittoman kuormituksen ja sykevaihtelun tilan muutoksiin pitkalla aikavalilla.
Harjoittelun tilan avulla voit suunnitella tulevaa harjoittelua ja jatkaa kuntosi kohottamista.

Ei tilaa: laite tarvitsee harjoittelun tilan arviointia varten useita suorituksia kahden viikon ajalta.

Heikentada kuntoa: pidat taukoa harjoittelusta tai harjoittelet selvasti tavallista vahemman vahintaan viikon
ajan. Kunnon heikentaminen tarkoittaa, ettet pysty sailyttamaan kuntotasoasi. Voit kokeilla lisata harjoittelun
kuormittavuutta, jos haluat parantaa kuntoasi.

Palautuminen: kevyehko harjoittelun kuormittavuus antaa kehosi palautua, mika on keskeisen tarkeaa, kun kova
harjoittelu jatkuu pitkaan. Voit palata kuormittavampaan harjoitteluun, kun tunnet olevasi siihen valmis.

Yllapito: nykyisen harjoittelusi kuormittavuus riittda kuntotasosi yllapitoon. Jos haluat parantaa kuntoasi,
kokeile lisata harjoitustesi vaihtelevuutta tai maaraa.

Tuottava: nykyisen harjoittelusi kuormittavuus lisda kuntotasoasi ja suorituskykyasi. Siséllyta harjoitteluusi
palautumisjaksoja, jotta kuntotasosi sailyy.

Huippu: olet ihanteellisessa kisakunnossa. Hiljattain vahentamasi harjoittelun kuormittavuus jattaa kehollesi
aikaa palautua aiemmasta harjoittelusta. Ennakoi tulevaa, koska huipputaso voi kestaa vain hetken.

Ylikuormittava: harjoittelusi on niin kuormittavaa, etta siita on jo haittaa. Kehosi tarvitsee lepoa. Jata itsellesi
palautumisaikaa lisadmalla kevyempaa harjoittelua.

Tuottamaton: harjoittelusi kuormittavuus on hyvalla tasolla, mutta kuntosi heikkenee. Pyri keskittymaan lepoon,
ravintoon ja stressinhallintaan.

Rasittunut: palautumisesi ja harjoittelusi kuormittavuus eivat ole tasapainossa. Se on normaalia kovan
harjoittelun tai suuren tapahtuman jalkeen. Kehollasi saattaa olla palautumisongelmia, joten huomioi
kokonaisterveydentilasi.

Vinkkeja harjoittelun tilan selvittimiseen

Harjoittelun tilaominaisuus kayttaa kuntotasosi ajantasaisia arvioita, kuten vahintaan yhta maksimaalisen
hapenottokyvyn mittausta viikossa. Maksimaalisen hapenottokyvyn arviosi paivittyy aina, kun olet ajanut sisalla
tai ulkona tehomittarin kanssa ja sykkeesi on saavuttanut vahintaan 70 % maksimisykkeestasi ja pysynyt siina
usean minuutin ajan.

Kokeilemalla naita vinkkeja voit kayttaa harjoittelun tilaominaisuutta tehokkaasti.

+ Aja vahintaan kerran viikossa kayttaen tehomittaria siten, etté sykkeesi pysyy yli 70 prosentissa
maksimisykkeestési vahintaan 10 minuutin ajan.

Harjoittelun tilatietojen pitéisi olla kdytettavissa, kun olet kdyttanyt laitetta viikon ajan.

+ Tallenna kaikki kuntoilusuorituksesi ensisijaisella harjoittelulaitteellasi, jotta laite oppii suorituskykysi
(Suoritusten ja suorituskykymittausten synkronointi, sivu 29).

Tietoja maksimaalisen hapenottokyvyn arvioista

Maksimaalinen hapenottokyky on enimmaismaara (millilitroina) happea, jonka voit kdyttda minuutissa
painokiloa kohti huipputasollasi. Lyhyesti sanottuna maksimaalinen hapenottokyky ilmaisee suorituskykya ja voi
parantua kunnon kasvaessa. Maksimaalisen hapenottokyvyn arviot tuottaa ja niita tukee Firstbeat. Voit ndyttaa
maksimaalisen hapenottokyvyn arvion pyorailya varten kayttamalla Garmin laitetta pariliitetyn yhteensopivan
syke- ja voimamittarin kanssa.
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Maksimaalisen hapenottokyvyn arvion maarittaminen

Ennen kuin voit tarkastella maksimaalisen hapenottokyvyn arviota, sinun on asetettava sykemittari paikalleen,
asennettava tehomittari ja pariliitettéva ne laitteeseesi (Langattomien anturien pariliitos, sivu 60). Jos laitteen
mukana toimitettiin sykemittari, se ja laite on jo pariliitetty. Saat tarkimman arvion maéarittamalla ensin
kayttajaprofiilin (Kayttajaprofiilin méaérittdminen, sivu 68) ja maksimisykkeen (Sykealueiden méérittdminen,
sivu 57).

HUOMAUTUS: ennuste saattaa nayttaa ensin vaaralta. Laite oppii ajotehosi vahitellen.

1 Ajatasaisesti ja tehokkaasti vahintaan 20 minuutin ajan.
2 Valitse ajon jalkeen Tallenna.
3 Valitse E > Omat tilastot > Harjoittelun tila.
4 Nayta maksimaalinen hapenottokykysi pyyhkdisemalla.
Maksimaalisen hapenottokyvyn arvio nakyy lukuna ja kohtana varimittarissa.
& V02 Max.
Last 7 days
7
Excellent
Last 4 Weeks
V02 max. is an indication of your
cardio fitness, and it should increase
as your level of fitness improves.
. VhalE Ylivertainen
.Sininen Erinomainen
B vinves L
. oranssi Kohtalainen
. Punainen Heikko
Maksimaalisen hapenottokyvyn ja analyysin tiedot toimitetaan yhtion The Cooper Institute”® luvalla.
Lisatietoja on liitteessa (Maksimaalisen hapenottokyvyn vakioluokitukset, sivu 103) ja osoitteessa
www.Cooperlnstitute.org.
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Vihjeita pyorailyn maksimaalisen hapenottokyvyn arvioita varten

Maksimaalisen hapenottokyvyn laskentatarkkuus paranee, kun ajat tasaista ja kohtuullisen kovaa tahtia siten,

ettd syke ja voima pysyvat suhteellisen tasaisina.
Tarkista ennen ajoa, etta laite, sykemittari ja voimamittari toimivat oikein, ne on pariliitetty ja niiden akussa on

tarpeeksi virtaa.

Aja 20 minuuttia ja varmista, etta sykkeesi on yli 70 % maksimisykkeestasi.
Aja 20 minuuttia ja pida voima suhteellisen tasaisena.

Valta makistda maastoa.

Valta ajamista ryhmissa, joissa ajetaan paljon perakkain.

Suorituskyvyn sopeutuminen lampdodn ja korkeuteen

Ymparistotekijat, kuten korkea lampdtila ja maaston korkeus, vaikuttavat harjoitteluun ja suorituskykyyn.
Esimerkiksi korkean paikan harjoittelu voi parantaa kuntoasi, mutta korkeissa paikoissa maksimaalinen
hapenottokykysi saattaa laskea tilapaisesti. Edge 1050 laite antaa ilmoituksia sopeutumisestasi ja korjaa
arviota maksimaalisesta hapenottokyvystasi seka harjoittelusi tilasta, kun lampétila on yli 22 °C (72 °F) ja
kun korkeus on yli 800 m (2625 jalkaa). Voit seurata sopeutumistasi Iampoon ja korkeuteen harjoittelun
tilavilkaisussa.

HUOMAUTUS: |ampd6n sopeutumisen ominaisuus on kaytettavissa ainoastaan GPS-suorituksissa ja edellyttaa
sdatietoja yhdistetysta puhelimesta.

Valitén kuormitus
Valiton kuormitus on painotettu, yhteen laskettu harjoituksen jalkeinen ylimaarainen hapenkulutus (EPOC) viime

paivien ajalta. Mittari nayttaa, onko kuormitus pieni, optimaalinen, suuri vai erittdin suuri. Optimaalinen alue
perustuu henkilokohtaiseen kuntotasoosi ja harjoitteluhistoriaasi. Alue muuttuu sen mukaan, kun harjoittelusi

aika ja teho kasvavat tai vahenevat.

Valittoman kuormituksen tarkasteleminen

Ennen kuin voit tarkastella valittoman kuormituksen arviota, sinun on asetettava sykemittari paikalleen,
asennettava tehomittari ja pariliitettdva ne laitteeseesi (Langattomien anturien pariliitos, sivu 60).

Jos laitteen mukana toimitettiin sykemittari, se ja laite on jo pariliitetty. Saat tarkimman arvion
madrittamalla ensin kayttajaprofiilin (Kayttajaprofiilin maarittdminen, sivu 68) ja maksimisykkeen (Sykealueiden
madérittdminen, sivu 57).

HUOMAUTUS: ennuste saattaa nayttaa ensin vaaralta. Laite oppii ajotehosi vahitellen.
1 Pyoraéile vahintaan kerran seitseman paivan aikana.

2 Valitse E > Omat tilastot > Harjoittelun tila.

3 Nayta valiton kuormittavuus pyyhkaisemalla.
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fitness.
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Harjoittelun kuormittavuuden kohdistus

Harjoittelu kannattaa jakaa suorituskyvyn maksimointia ja kunnon parantamista varten kolmeen luokkaan:
matala aerobinen, korkea aerobinen ja anaerobinen. Harjoittelun kuormittavuuden kohdistus ilmaisee,

miten suuri osuus harjoittelustasi kuuluu kuhunkin luokkaan, ja maarittaa harjoitustavoitteita. Harjoittelun
kuormittavuuden kohdistusta varten tarvitaan vahintaan 7 paivaa harjoittelua, jotta voidaan maarittaa, onko
harjoittelun kuormittavuus pieni, optimaalinen vai suuri. Neljan viikon harjoitushistorian jalkeen harjoittelun
kuormittavuuden arvio sisaltaa jo yksityiskohtaisia tavoitetietoja, joiden avulla voit tasapainottaa harjoitteluasi.

Alittaa tavoitteet: harjoittelusi kuormittavuus on optimaalista alempi kaikissa tehokkuusluokissa. Kokeile lisata
harjoitusten kestoa tai maaraa.

Pienitehoisen aerobisen vajaus: kokeile lisata pienempitehoisia aerobisia suorituksia suurempitehoisten
tasapainottamiseksi, jotta ehdit palautua.

Suuritehoisen aerobisen vajaus: kokeile lisdta suurempitehoisia aerobisia suorituksia, jotka parantavat
anaerobista kynnystasi ja maksimaalista hapenottokykyasi ajan myota.

Anaerobisen vajaus: kokeile lisdta muutamia suuritehoisempia anaerobisia suorituksia, jotka lisdavat
nopeuttasi ja anaerobista kapasiteettiasi ajan myéta.

Tasapainoinen: harjoittelusi kuormittavuus on tasapainossa ja tuottaa kattavia kuntoetuja, kun jatkat
harjoittelua.

Pienitehoisen aerobisen kohdistus: harjoittelusi kuormittavuus liittyy enimmakseen matalan aerobisen tason
suorituksiin. Se takaa hyvan perustan ja valmistaa sinut tehokkaampien harjoitusten lisdamiseen.

Suuritehoisen aerobisen kohdistus: harjoittelusi kuormittavuus liittyy enimmakseen korkean aerobisen
tason suorituksiin. Nama suoritukset parantavat anaerobista kynnysta, maksimaalista hapenottokykya ja
kestavyytta.

Anaerobisen kohdistus: harjoittelusi kuormittavuus liittyy enimmakseen tehokkaisiin suorituksiin. Se parantaa
kuntoa nopeasti, mutta harjoittelua kannattaa tasapainottaa matalatehoisilla aerobisilla suorituksilla.

Ylittaa tavoitteet: harjoittelusi kuormittavuus on optimaalista suurempi. Sinun kannattaa vahentaa harjoitusten
kestoa ja maaraa.

22 Omat tilastot



Pyorailytaidon tarkasteleminen
Pyorailytaidon tarkastelua varten tarvitset 7 paivan harjoitteluhistorian, kayttajaprofiiliisi tallennetun
maksimaalisen hapenottokyvyn (Tietoja maksimaalisen hapenottokyvyn arvioista, sivu 19) ja pariliitetylla
tehomittarilla tallennetun tehokkuuskayran (Tehokkuuské&yran tarkasteleminen, sivu 29).
Pyorailytaito mittaa suorituskykyasi kolmessa luokassa: aerobinen kestavyys, aerobinen kapasiteetti ja
anaerobinen kapasiteetti. Pyorailytaito sisaltdaa nykyisen ajajatyyppisi, kuten kiipeilija. Myos kayttajaprofiiliisi
lisdamasi tiedot, kuten kehon paino, helpottavat ajajatyyppisi maarittamista (Kayttajaprofiilin maarittaminen,
sivu 68).
1 Nayta pyorailytaitovilkaisu pyyhkaisemalla aloitusnayttoa.

HUOMAUTUS: vilkaisu tarvitsee ehka lisata aloitusnayttoon (Vilkaisujen tarkasteleminen, sivu 4).

2 Katso nykyinen ajajatyyppisi valitsemalla pyorailytaitovilkaisu.

< Cycling Ability

Endurance Specialist

Your ability to resist fatigue will
serve you well on longer courses.

Anaerobic Capacity
I
Aerobic Capacity

Aerobic Endurance

View Analysis

3 Valitsemalla Katso analyysi voit katsoa yksityiskohtaisen analyysin pyorailytaidostasi.
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Tietoja harjoitusvaikutuksen asteikosta

Harjoitusvaikutus mittaa harjoittelun vaikutusta aerobiseen kuntoosi. Harjoitusvaikutus kasvaa liikunnan aikana.
Kun suoritus etenee, harjoitusvaikutuksen arvo kasvaa. Harjoitusvaikutus maaraytyy kayttajaprofiilisi tietojen ja
harjoitushistoriasi seka suorituksen sykkeen, keston ja tehon mukaan. Suorituksen ensisijaista etua voi kuvata
seitsemalla erilaisella harjoitusvaikutusmerkinnalla. Kukin merkinta on varikoodattu ja vastaa harjoittelun
kuormittavuuden kohdistusta (Harjoittelun kuormittavuuden kohdistus, sivu 22). Kullakin palauteilmauksella
(esimerkiksi Merkittdva vaikutus maksimaaliseen hapenottokykyyn) on vastaava kuvaus Garmin Connect
suorituksen tiedoissa.

Aerobinen harjoitusvaikutus mittaa sykkeen avulla aerobisen kuntosi harjoituksen kokonaistehon ja ilmaisee,
vaikuttiko harjoitus kuntoosi yllapitavasti vai parantavasti. Harjoituksen aikana kertynyt harjoituksen jalkeinen
ylimaarainen hapenkulutusarvosi (EPOC-arvo) liitetdédn arvoihin, jotka ilmaisevat kuntotasosi ja harjoittelutapasi.
Tasaiset, kohtuullisen tehokkaat tai pitkia intervalleja (> 180 s) sisaltavat harjoitukset parantavat aerobista
aineenvaihduntaasi ja aerobista harjoitusvaikutustasi.

Anaerobinen harjoitusvaikutus maérittda sykkeen ja nopeuden (tai tehon) avulla harjoituksen hyotyvaikutuksen
suorituskykyyn kovalla teholla. Arvo maaraytyy sen mukaan, miten anaerobinen toiminta vaikuttaa EPOC-
arvoosi, ja suorituksen tyypin mukaan. Toistuvat erittdin tehokkaat 10-120 sekunnin intervallit parantavat
anaerobista kuntoasi erityisen tehokkaasti, ja siten niiden anaerobinen harjoitusvaikutus on suuri.

Voit lisata Aerobinen harjoitusvaikutus ja Anaerobinen harjoitusvaikutus tietokentiksi harjoitusnayttoon ja
seurata lukemiasi suorituksen aikana.

0,0-0,9 Ei etua. Ei etua.

1,0-1,9 Vahan etua. Vahan etua.

2,0-2,9 Aerobinen kunto pysyy ennallaan. Anaerobinen kunto pysyy ennallaan.
3,0-3,9 Vaikutus aerobiseen kuntoon. Vaikutus anaerobiseen kuntoon.

4,0-49 Merkittava vaikutus aerobiseen kuntoon.  Merkittava vaikutus anaerobiseen kuntoon.

Ylikuormittava ja mahdollisesti haitallinen  Ylikuormittava ja mahdollisesti haitallinen

50 ilman riittdvaa palautumisaikaa. ilman riittavaa palautumisaikaa.

Harjoitusvaikutustekniikan tarjoaa ja sitd tukee Firstbeat Analytics. Lisatietoja on osoitteessa
www.firstbeat.com.

Palautumisaika

Kayttamalla ranteesta sykkeen mittaavaa Garmin laitetta tai yhteensopivaa sykevyo6ta voit nayttaa, miten pian
olet palautunut taysin ja olet valmis seuraavaan kovaan harjoitukseen.

HUOMAUTUS: palautumisaikasuositus kayttda maksimaalisen hapenottokyvyn arviota ja saattaa nayttaa ensin
epatarkalta. Laite oppii tehosi vahitellen muutaman suorituksen kuluessa.

Palautumisaika nakyy heti suorituksen jalkeen. Laskuri kdy, kunnes olet palautunut optimaalisesti seuraavaa
kovaa harjoitusta varten. Laite paivittaa palautumisaikasi pitkin pdivaa unen, stressin, rentoutumisen ja fyysisen
aktiivisuuden mukaan.

Palautumisajan nayttdminen
Jotta voit kayttaa palautumisaikaominaisuutta, tarvitset Garmin laitteen, jossa on rannesykemittaustoiminto, tai
laitteeseesi pariliitetyn yhteensopivan sykevyon (Langattomien anturien pariliitos, sivu 60). Jos laitteen mukana
toimitettiin sykemittari, se ja laite on jo pariliitetty. Saat tarkimman arvion maarittamalla ensin kayttajaprofiilin
(Kayttdjaprofiilin méaérittdminen, sivu 68) ja maksimisykkeen (Sykealueiden méérittdminen, sivu 57).
1 Valitse E > Omat tilastot > Palautuminen > E > Ota kayttoon.
2 Lahde ajamaan.
3 Valitse ajon jalkeen Tallenna.

Palautumisaika tulee nayttéon. Enimmaisaika on 4 paivaa ja vahimmaisaika 6 tuntia.
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Harjoituksen kuormittavuuden arvio

Ennen kuin voit tarkastella harjoituksen kuormittavuuden arviota, sinun on asetettava sykemittari paikalleen,
asennettava tehomittari ja pariliitettdva ne laitteeseesi (Langattomien anturien pariliitos, sivu 60).

Jos laitteen mukana toimitettiin sykemittari, se ja laite on jo pariliitetty. Saat tarkimman arvion

madrittamalla ensin kayttajaprofiilin (Kadyttdjaprofiilin méarittdminen, sivu 68) ja maksimisykkeen (Sykealueiden
médarittdminen, sivu 57).

HUOMAUTUS: ennuste saattaa nayttaa ensin vaaralta. Laite oppii ajotehosi vahitellen.

1 Pyordile vahintaan kerran seitseman paivan aikana.

2 Valitse E > Omat tilastot > Harjoittelun tila.

3 Nayta harjoituksen kuormittavuus pyyhkaisemalla.

¢  Exerciseload @

Last 7 days
742
371

| | -
SMTWT 0
Anaerobic

@ High Aerobic
@® Low Aerobic

Omat tilastot



Kynnystehon (FTP) arvioiminen

Laite arvioi kynnystehon (FTP) alkuma&aritysten aikana asetettujen profiilitietojen perusteella. Jos haluat
kynnystehollesi tarkemman arvon, voit suorittaa FTP-testin pariliitetyn tehomittarin ja sykemittarin avulla (FTP-
testin suorittaminen, sivu 26).

Valitse == > Omat tilastot > Teho > FTP.
FTP-arvio ilmaistaan watteina kilogrammaa kohden. Teho ilmaistaan watteina seka varimittarin avulla.

i
2.23wie |

%219

Lactate Threshold HR

¥ 180 bpm

. Violetti Ylivertainen
. Sininen Erinomainen
g Vihrea Hyva

C] Oranssi Kohtalainen

. Punainen Harjaantumaton

Lisatietoja on liitteesséa (FTP-luokitukset, sivu 104).

FTP-testin suorittaminen

Jotta voit maarittaa kynnystehosi FTP-testin avulla, tarvitset pariliitetyn tehomittarin ja sykemittarin
(Langattomien anturien pariliitos, sivu 60).

1 Valitse E > Omat tilastot > Teho > FTP > E > FTP-testi > Aja.
2 Kaynnista suorituksen ajanotto valitsemalla | 2

Kun aloitat ajon, laite nayttaa kunkin testivaiheen, tavoitteen ja nykyiset tehotiedot. Kun testi on suoritettu,
nayttoon tulee ilmoitus.

3 Pysayta suorituksen ajanotto valitsemalla >
4 Valitse Tallenna.

Kynnysteho (FTP) ilmaistaan watteina kilogrammaa kohden. Teho ilmaistaan watteina seka varimittarin
avulla.
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Kynnystehon (FTP) automaattinen laskeminen

Ennen kuin laite voi laskea kynnystehosi FTP-testin avulla, sinun taytyy pariliittaa tehomittari ja sykemittari
laitteesi kanssa (Langattomien anturien pariliitos, sivu 60).

HUOMAUTUS: ennuste saattaa nayttaa ensin vaaralta. Laite oppii ajotehosi vahitellen.

1

2
3
4

Valitse E > Omat tilastot > Teho > FTP > 5 > Automaattinen FTP-tunnistus.
Aja ulkona tasaisesti ja tehokkaasti vahintaan 20 minuutin ajan.

Valitse ajon jalkeen Tallenna.

Valitse == > Omat tilastot > Teho > FTP.

Kynnysteho (FTP) ilmaistaan watteina kilogrammaa kohden. Teho ilmaistaan watteina seka varimittarin
avulla.
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Reaaliaikaisen kestavyyden tarkasteleminen

Laite voi arvioida reaaliaikaisen kestavyytesi syketietojesi ja maksimaalisen hapenottokyvyn arviosi
perusteella (Tietoja maksimaalisen hapenottokyvyn arvioista, sivu 19). Tydskentelysi suorituksen aikana
vaikuttaa kestévyyteesi. Reaaliaikainen kestavyyden seuranta kayttaa fysiologisia mittauksiasi, viimeisimpia
suorituksiasi ja pitkan aikavalin suoritushistoriaasi, kuten harjoittelun kestoa, kuljettua matkaa ja harjoittelun
kokonaiskuormittavuutta (Suorituskykymittaukset, sivu 18).

HUOMAUTUS: voit varmistaa parhaan tuloksen tallentamalla monen pituisia pyorailysuorituksia kayttaen
tehomittaria tasaisesti 2—3 viikon ajan eri tehotasoilla.

Valitse == > Toimintoprofiilit.

Valitse pyoraprofiili.

Valitse Tietondakymat.

Avaa Kestavyys-tietondyttd pyyhkadisemalla vasemmalle tai oikealle.
Valitse 'I:I'

Voit ndyttaa tietondyton ajon aikana valitsemalla Nayta naytto.
Valitse kestavyysvaihtoehto valitsemalla Nayta nykyinen ponnistelu.
Valitse ensisijaiseksi tietokentdksi Nayta matka tai Nayta aika.

9 Valitse Muokkaa tietokenttia.

10 Voit muuttaa asettelua valitsemalla + tqj m—

11 Tarvittaessa voit vaihtaa kentan toiseen napauttamalla tai muokata kenttdaa koskettamalla sita pitkaan.
12 Valitse \/ .

13 Lahde matkaan (Ldhteminen matkaan, sivu 5).

14 Avaa tietonaytto pyyhkdisemalla vasemmalle tai oikealle.

0O NO UG b WN =

@\\ESTIMATED DISTANCE @
457 g:
@ STAMINA POTENTIAL

37% 68%

AVG 163
4 83 MAX 336

AVG 155
'1 70 MAX 182

Ensisijainen kestavyyden tietokentta Voit katsoa aika- tai matka-arvion siita, miten kauan jaksat nykyi-
sella ponnistelutasollasi, ennen kuin vasyt taysin.

Mahdollisen kestavyyden arvio Ajattele mahdollista kestavyytta polttoainesailidsi kokonaiskapasiteet-
tina. Se laskee sitd nopeammin, mitd korkeammalla ponnistelutasolla ajat. Mahdollinen kestavyys
laskee hitaammin, jos vahennat ponnistelua tai lepaat.

Nykyisen kestavyyden arvio Nykyinen kestavyys ilmaisee, miten kauan viela jaksat nykyisella ponnis-
telutasollasi. Tassa arviossa yhdistyvat yleinen véasyminen ja anaerobiset pyorailysuoritukset, kuten
sprintit, nousut ja rajahtavat lahdot.

®

. Punainen: kestavyys laskee.

. Oranssi: kestavyys on tasainen.
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. Vihrea: kestavyys kasvaa.

Stressitason tarkasteleminen

Ennen kuin voit tarkastella stressitasoasi, sinun on asetettava sykevyo paikalleen ja pariliitettava se laitteen
kanssa (Langattomien anturien pariliitos, sivu 60).

Stressitaso perustuu kolmen minuutin testiin, joka tehdaan seisoen paikallaan. Edge laite analysoi sykevaihtelua
ja madarittaa yleisen stressitason sen perusteella. Harjoittelu, uni, ravinto ja elaman stressaavuus vaikuttavat
urheilijan suorituskykyyn. Stressitason asteikko on 1 - 100, missa 1 tarkoittaa erittdin vahaista stressia ja

100 erittdin kovaa stressia. Tietoisuus omasta stressitasosta helpottaa arvioitaessa, onko keho valmis kovaan
harjoitteluun vai joogaan.

VIHJE: Garmin suosittelee, ettd mittaat stressitason paivittdin suunnilleen samaan aikaan ja samoissa
olosuhteissa.

1 Valitse E > Omat tilastot > Stressitaso > Mittaa.
2 Seiso paikallasi ja lepda 3 minuutin ajan.

Tehokkuuskayran tarkasteleminen

Ennen kuin voit tarkastella tehokkuuskayraasi, sinun taytyy pariliittaa tehomittari laitteeseesi (Langattomien
anturien pariliitos, sivu 60).

Tehokkuuskayra nayttaa jatkuvan tehontuottosi ajan kuluessa. Voit tarkastella tehokkuuskayraasi edellisen
kuukauden, kolmen kuukauden tai 12 kuukauden ajalta.

1 Valitse E > Omat tilastot > Teho.

2 Nayta tehokayrasi pyyhkaisemalla vasemmalle.
3 Valitse ajanjakso valitsemalla .

4 Valitse ajanjakso.

Suoritusten ja suorituskykymittausten synkronointi

Voit synkronoida suorituksia ja suorituskykymittauksia muista Garmin laitteista Edge 1050 pyoratietokoneeseen
Garmin Connect tilillasi. Siten naet harjoittelusi ja kuntosi tilan mahdollisimman tarkasti laitteessasi.

Voit esimerkiksi tallentaa juoksun Forerunner” kellolla ja tarkastella suoritustietojasi ja harjoittelun
kokonaiskuormittavuutta Edge 1050 pydratietokoneella.

Synkronoi Edge 1050 pyoratietokone ja muut Garmin laitteet Garmin Connect tilillesi.

VIHJE: voit maarittaa ensisijaisen harjoittelulaitteen ja ensisijaisen puettavan laitteen Garmin Connect
sovelluksessa (Yhtendinen harjoittelun tila, sivu 6).

Viimeisimmat suoritukset ja suorituskykymittaukset muista Garmin laitteistasi nakyvat Edge 1050
pyoratietokoneessasi.

Suorituskykyilmoitusten poistaminen kaytosta

Suorituskykyilmoitukset ovat oletusarvoisesti kdytossa. Jotkin suorituskykyilmoitukset ovat halytyksig, jotka
nakyvat suorituksen valmistuessa. Jotkin suorituskykyilmoitukset nakyvat suorituksen aikana tai kun saavutat
uuden suorituskykymittauksen, kuten uuden maksimaalisen hapenottokyvyn arvion.

1 Valitse == > Omat tilastot > Suorituskykyilmoitukset.
2 Valitse jokin vaihtoehto.
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Harjoittelun tilan seurannan keskeyttaminen

Voit keskeyttaa harjoittelun tilan seurannan, jos olet vammautunut tai sairas. Voit jatkaa kuntoilusuoritusten
tallentamista, mutta harjoittelun tila, harjoittelun kuormittavuuden kohdistus, palautumispalaute ja
harjoitussuositukset ovat tilapadisesti poissa kaytosta.

Valitse vaihtoehto:

+ Valitse Edge pyoratietokoneessa = > Omat tilastot > Harjoittelun tila > ¢ > Tauota Harjoittelun tila.

+ Valitse Garmin Connect asetuksista Suorituskykytilastot > Harjoittelun tila > ¢ >Tauota Harjoittelun tila.
VIHJE: synkronoi laite Garmin Connect tilisi kanssa.

Keskeytetyn harjoittelun tilan seurannan jatkaminen

Voit jatkaa harjoittelun tilan seurantaa, kun olet taas valmis harjoittelemaan. Varmista paras tulos mittaamalla
maksimaalinen hapenottokyky vahintdan kaksi kertaa viikossa (Tietoja maksimaalisen hapenottokyvyn arvioista,
sivu 19).

Valitse vaihtoehto:

+ Valitse Edge pyoratietokoneessa == > Omat tilastot > Harjoittelun tila > ¢ > Jatka harjoittelun tilan
seurantaa.

+ Valitse Garmin Connect asetuksista Suorituskykytilastot > Harjoittelun tila > ¢ > Jatka harjoittelun tilan
seurantaa.

VIHJE: synkronoi laite Garmin Connect tilisi kanssa.

Kuntoian tarkasteleminen
Maarita kayttajaprofiili Garmin Connect sovelluksessa, jotta laite voi laskea tarkan kuntoian.

Kuntoikasi perusteella naet, miten kuntosi vertautuu muihin sukupuolesi edustajiin. Laite laskee kuntoian
esimerkiksi ikasi, painoindeksisi (BMI), leposykkeesi ja kovien suoritusten historian avulla. Jos sinulla on Index”
vaaka, laite laskee kuntoikasi kehon rasvaprosentin perusteella painoindeksin sijasta. Liikunnan ja elamantyylin
muutokset voivat vaikuttaa kuntoikaan.

Valitse E > Omat tilastot > Kuntoika.

Tehominuuttien tarkasteleminen

Jotta laite voi laskea tehominuutteja, pariliitd se ja lahde ajamaan kayttden yhteensopivaa sykemittaria
(Langattomien anturien pariliitos, sivu 60).

Esimerkiksi maailman terveysjarjestd WHO (World Health Organization) suosittelee viikossa terveydentilan
parantamiseksi vahintaan 150 minuuttia keskitehoisia suorituksia tai 75 minuuttia erittdin tehokkaita
suorituksia. Kun Edge pyoratietokone on pariliitetty sykemittariin, se seuraa keskitasoisista suuritehoisiin
suorituksiin kayttamaasi aikaa, viikon tehominuuttitavoitetta ja edistymistasi tavoitetta kohti.

Valitse E > Omat tilastot > Tehominuutit.

Omat ennatykset

Matkan lopussa laite ndyttda mahdolliset uudet omat ennatykset, joita teit matkan aikana. Omia ennéatyksia
ovat nopein aikasi vakiomatkalla, pisin matka ja suurin nousu matkan aikana. Pariliitettyna yhteensopivaan
voimamittariin laite nayttda 20 minuutin aikana tallennetun enimmaisvoimalukeman.

Omien ennatysten tarkasteleminen
Valitse == > Omat tilastot > Omat ennatykset.
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Oman ennétyksen palauttaminen
Voit palauttaa jokaisen oman ennatyksen vastaamaan aiemmin tallennettua ennatysta.
1 Valitse == > Omat tilastot > Omat ennatykset.
2 Valitse palautettava ennatys.
3 Valitse Aiempi ennatys > V.
HUOMAUTUS: tama ei poista tallennettuja suorituksia.

Oman ennétyksen poistaminen

1 Valitse === > Omat tilastot > Omat ennatykset.
2 Valitse oma ennatys.

3 Valitse i' > \/

Harjoitusalueet
+ Sykealueet (Sykealueiden méérittdminen, sivu 57)
+ Voima-alueet (Tehoalueiden maérittdminen, sivu 60)

Navigointi
Navigointiominaisuudet ja -asetukset koskevat myds reittien (Reitit, sivu 36) ja etappien navigointia (Osuudet,
sivu 11).
+ Sijainnit ja paikkojen I16ytdminen (Sijainnit, sivu 31)
+ Reitin suunnittelu (Reitit, sivu 36)
* Reittiasetukset (Reittiasetukset, sivu 42)
+ Kartta-asetukset (Kartta-asetukset, sivu 41)

Sijainnit
Voit tallentaa sijainteja laitteeseen.

Sijainnin merkitseminen

Sijainnin merkitseminen edellyttaa satelliittien etsimistéa ensin.

Jos haluat muistaa maamerkkeja tai palata tiettyyn paikkaan, voit merkita sijainteja tassa.
1 L&hde matkaan.

2 Valitse Navigointi > ¢ > Merkitse sijainti > V.

Sijaintien tallentaminen kartasta
1 Valitse Navigointi > Etsi kartalta.
2 Selaa karttaa sijaintiin.
3 Valitse sijainti.
Sijainti nakyy kartan yldaosassa.
4 Valitse sijaintitiedot.
5 Valitse E > Tallenna sijainti > \/
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Navigoiminen tallennettuun sijaintiin

VIHJE: SIJAINTIHAKU-vilkaisun avulla voit tehda pikahaun aloitusnaytossa. Tarvittaessa voit lisata vilkaisun
vilkaisusilmukkaan (Vilkaisujen mukauttaminen, sivu 76).

1
2

Valitse Navigointi.

Valitse vaihtoehto:

« Tarkenna hakua valitsemalla O\

+ Valitsemalla Etsi kartalta voit navigoida kohteeseen kartalla.

- Valitsemalla Reitit voit kdyttaa navigointiin tallennettua reittia (Reitit, sivu 36).

+ Navigoi johonkin 50 viimeksi [0ytamastasi sijainnista valitsemalla Viimeksi loydetyt.

+ Navigoi kohdepisteeseen, kaupunkiin, osoitteeseen, risteykseen tai tunnettuihin koordinaatteihin
valitsemalla Luokat.

+ Navigoi tallennettuun sijaintiin valitsemalla Tallennetut sijainnit.

+ Voit navigoida maastopyorailyreittiverkostossa valitsemalla MTB-polun navigointi.
+ Voit tarkentaa hakualuetta valitsemalla S > Paikan etsiminen lahelta:.

Valitse sijainti.

Valitse Aja.

Jatka maaranpaahan nayton ohjeiden mukaan.
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Navigoiminen takaisin alkuun
Voit palata lahtopisteeseen missa tahansa reitin vaiheessa.

1

2
3
4

Lahde ajamaan.

Voit pyyhkaista alaspain nayton ylareunasta milloin tahansa ja valita sdadinwidgetista Palaa alkuun.
Valitse Samalla reitilla tai Suorin reitti.

Valitse Aja.

Laite navigoi takaisin matkan lahtopisteeseen.

32

Navigointi



Ajon aloittaminen jaetusta sijainnista

Voit jakaa Garmin Connect sovelluksella sijainnin Apple® Kartoista Edge pyorétietokoneeseesi ja navigoida
siihen (Sijainnin jakaminen kartasta Garmin Connect sovelluksella, sivu 35).

1 Valitse jaetun sijainnin tiedot aloitusnéytdn dynaamisella alueella (0.

(.1 % Qe 4 75°10:10

SoROAD

3567 mi

@\ Location Received

| Water Works Park

65.297 1
00

TRAINING  NAVIGATION MENU

Edge pyoratietokone nadyttaa jaetun sijainnin nimen ja koordinaatit kartassa.
VIHJE: sijainti tallennetaan valikkokohtaan Navigointi > Viimeksi Ioydetyt.

2 Valitse Aja.
SPEED AVG SPEED
21.2% | 18.2%
DISTANCE

22.057

Water Works Park was
received and saved to
Navigation > Recent Finds.
Check it now?

X v

3 Jatka maaranpaahan nayton ohjeiden mukaan.
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Navigointi jaettuun sijaintiin ajon aikana

Tama ominaisuus on tarkoitettu GPS-ajoon. Jos kaytat ajaessasi Sisdkayttd, jossa navigointi ei ole kaytdssa,
ohita ilmoitus valitsemalla \/

VIHJE: sijainti tallennetaan valikkokohtaan Navigointi > Viimeksi Ioydetyt.

Edge pyorétietokoneella voi vastaanottaa jaettuja sijainteja ja navigoida niihin (Sijainnin jakaminen kartasta
Garmin Connect sovelluksella, sivu 35).

1

2
3

Lahde ajamaan (Ldhteminen matkaan, sivu 5).

Edge pyoratietokone nayttaa ilmoituksen, jossa nakyy jaetun sijainnin nimi.

SPEED AVG SPEED
21.2% | 18.2%
DISTANCE

22.057

Water Works Park was
received and saved to
Navigation > Recent Finds.
Check it now?

X v

Voit navigoida jaettuun sijaintiin valitsemalla /.
Jatka maaranpaahan nayton ohjeiden mukaan.

Navigoinnin lopettaminen

1
2

Napauta nayttoa.
Valitse Lopeta navigointi > V.

Sijaintien muokkaaminen

1

a b~ WDN

6

Valitse Navigointi > Tallennetut sijainnit.
Valitse sijainti.

Valitse ndyton ylareunassa oleva tietopalkki.
Valitse E .

Valitse sijainti.

Kirjoita esimerkiksi sijainnin tunnettu korkeus valitsemalla Vaihda korkeus.

Anna uudet tiedot ja valitse V.

Sijainnin poistaminen

1
2
3
4

Valitse Navigointi > Tallennetut sijainnit.
Valitse sijainti.

Valitse ndyton ylareunassa olevat sijaintitiedot.
Valitse E > Poista sijainti > \/
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Sijainnin jakaminen kartasta Garmin Connect sovelluksella

HUOMAUTUS

Toimi harkiten jakaessasi sijaintitietoja muiden kanssa. Varmista aina, etta tiedat, kenen kanssa jaat
sijaintitietojasi, ja etta niiden jakaminen ei tunnu sinusta epamiellyttavalta.

HUOMAUTUS: tama ominaisuus on kaytettavissa ainoastaan, jos reitteja tukeva Garmin laitteesi on yhteydessa
iPhone® laitteeseen Bluetooth tekniikalla.

Voit jakaa sijaintitietoja ja muita tietoja Apple Kartoista yhteensopivaan Garmin laitteeseesi.
1 Valitse sijainti Apple Kartoissa.

2 Valitse m > .

3 Valitse tarvittaessa Garmin Connect sovelluksessa Garmin laite.

Garmin Connect sovelluksessa nakyy ilmoitus, etta sijainti on nyt kédytettavissa laitteessasi (Ajon
aloittaminen jaetusta sijainnista, sivu 33).

limoittaminen vaarasta

/\
Talla toiminnolla kayttajat voivat lahettaa tietoja mahdollisista vaaroista ajon aikana. Garmin ei vastaa
kayttajien lahettamien tietojen tarkkuudesta, taydellisyydesta eika ajantasaisuudesta. Pysy tietoisena
ymparistostasi ja noudata ajon aikana kaikkia mahdollisia ohjeita. Ympéariston tarkkailemattomuus voi aiheuttaa
omaisuusvahinkoja tai vammoja.

Voit ilmoittaa milloin tahansa ajon aikana pyorailijoille mahdollisista vaaroista, kuten kuopista, irrallaan
juoksevista koirista tai kaatuneista puista. Voit myos vahvistaa vaaran Edge pyératietokoneella tai ilmoittaa,
ettd vaaraa ei enaa ole. Vaarat vanhentuvat, jos niista ei ole ilmoitettu hetkeen aikaan.

1 Lahde matkaan (Ldhteminen matkaan, sivu 5).

Nayta ajanoton paallekkaiskuva napauttamalla nayttoa.
Valitse A

Valitse vaaran tyyppi.

Valitse limoita.

Vaara ilmestyy navigointikarttaan, ja Edge pyoréatietokoneesta kuuluu hélytysaani (Halytys- ja
kehoteasetukset, sivu 71).

a b 0N
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Reitit

Talla toiminnolla kayttajat voivat ladata muiden kayttdjien luomia reitteja. Garmin ei vastaa
kolmansien osapuolten luomien reittien turvallisuudesta, tarkkuudesta, luotettavuudesta, taydellisyydesta eika
ajantasaisuudesta. Kayttaja kayttda kolmansien osapuolten luomia reitteja omalla vastuullaan.

Voit |ahettaa reitin Garmin Connect tililtasi laitteeseesi. Kun reitti on tallennettu laitteeseen, voit navigoida sita
laitteessa. Voit myos luoda mukautetun reitin laitteessa.

Voit seurata tallennettua reittia esimerkiksi, koska se on hyva. Voit esimerkiksi tallentaa pyorailyyn sopivan
tyomatkareitin ja seurata sita. Voit myos noudattaa tallennettua reittig, jos haluat yrittda saavuttaa tai ylittaa
aiemmin asetettuja tavoitteita.

Reitin suunnitteleminen ja ajaminen
Voit luoda ja ajaa mukautetun reitin. Reitti on sarja reittipisteita tai sijainteja, joka johtaa maaranpaahan.

VIHJE: voit my6s luoda mukautetun reitin Garmin Connect sovelluksessa ja ldhettda sen laitteeseesi (Garmin
Connect reitin seuraaminen, sivu 37).

1 Valitse Navigointi > Reitit > o= > Reitin luonti.
2 Valitse vaihtoehto:
+ Voit valita nykyisen sijaintisi kartassa valitsemalla Nykyinen sijainti.
+ Voit valita sijainnin kartasta valitsemalla Kayta karttaa ja valitsemalla sijainnin.

+ Voit valita tallennetun sijainnin valitsemalla Tallennetut ja viimeisimmat > Tallennetut sijainnit ja
valitsemalla sijainnin.

+ Voit valita tallennetun osuuden valitsemalla Tallennetut ja viimeisimmat > Osuudet ja valitsemalla
osuuden.

+ Voit valita hiljattain hakemasi sijainnin valitsemalla Tallennetut ja viimeisimmat > Viimeksi Ioydetyt ja
valitsemalla sijainnin.

+ Voit selata kohdepisteita ja valita kohdepisteen valitsemalla Kohdepisteet ja valitsemalla laheisen
kohdepisteen.

+ Voit valita kaupungin valitsemalla Kaupungit ja valitsemalla ldheisen kaupungin.
+ Voit valita osoitteen valitsemalla Hakutyokalut > Osoitteet ja kirjoittamalla osoitteen.
+ Voit valita risteyksen valitsemalla Hakutyokalut > Risteykset ja kirjoittamalla katujen nimet.
+ Voit kayttaa koordinaatteja valitsemalla Hakutyokalut > Koordinaatit ja kirjoittamalla koordinaatit.
3 Jos nadyttoon tulee kehote, lisaa sijainti reitille valitsemalla o=
Reitin kartta tulee nayttoon.
4 Jatka sijaintien lisdamista valitsemalla kartassa vaihtoehto:
+ Lisaa sijainti kartan avulla valitsemalla Q > +
+ Hae sijaintia valitsemalla :.
+ Kumoa viimeksi lisatty sijainti valitsemalla €
5 Toista vaiheet 2—4, kunnes olet valinnut kaikki reitin sijainnit.
6 Pyyhkaise tarvittaessa nayton alareunasta ylospain ja valitse vaihtoehto:
+ Muuta luettelon jarjestysta koskettamalla kohtaa = pitkaan sijainnin kohdalla ja vetamalla.
+ Poista sijainti pyyhkdisemalla vasemmalle ja valitsemalla [}
7 Valitse tarvittaessa vaihtoehto:
+ Voit laskea reitin samaa reittia takaisin aloituspaikkaan valitsemalla ¢ > Sinne ja takaisin.
+ Voit laskea reitin eri reittid takaisin aloituspaikkaan valitsemalla ¢ > Silmukka alkuun.
8 Valitse Tallenna.
9 Nimea reitti.
10 Valitse / > Aja.
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Kiertomatkareitin luominen ja ajaminen
Laite luo kiertomatkareitin maaritetyn etaisyyden, aloituspaikan ja navigointisuunnan perusteella.
1 Valitse Navigointi > Reitit > == > Kiertomatkareitti.
2 Valitse Etdisyys ja anna reitin kokonaismatka.
3 Valitse Aloituspaikka.
4 Valitse vaihtoehto:
+ Voit valita nykyisen sijaintisi valitsemalla Nykyinen sijainti.
+ Voit valita sijainnin kartasta valitsemalla Kayta karttaa ja valitsemalla sijainnin.
+ Voit valita tallennetun sijainnin valitsemalla Tallennetut sijainnit ja valitsemalla sijainnin.
+ Voit valita hiljattain hakemasi sijainnin valitsemalla Viimeksi loydetyt ja valitsemalla sijainnin.

+ Voit selata kohdepisteita ja valita kohdepisteen valitsemalla Kohdepisteet ja valitsemalla laheisen
kohdepisteen.

+ Voit valita osoitteen valitsemalla Hakutyokalut > Osoitteet ja kirjoittamalla osoitteen.
+ Voit valita risteyksen valitsemalla Hakutyokalut > Risteykset ja kirjoittamalla katujen nimet.
+ Voit kayttaa koordinaatteja valitsemalla Hakutyokalut > Koordinaatit ja kirjoittamalla koordinaatit.
5 Valitse Aloitussuunta ja valitse suunta.
6 Valitse Haku.
VIHJE: voit hakea uudelleen valitsemalla O
7 Voit nayttaa reitin kartassa valitsemalla reitin.
VIHJE: voit ndyttaa muut reitit valitsemalla £ ja ).
8 Valitse Tallenna > Aja.

Reitin luominen aiemmasta matkasta

Voit luoda uuden reitin ajosta, jonka olet tallentanut tdhan Edge laitteeseen.
1 Valitse Historia > Matkat.

2 Valitse matka.

3 Valitse E > Tallenna matka reitiksi.

4 Kirjoita reitin nimi ja valitse V.

Garmin Connect reitin seuraaminen
Reitin lataamiseen kohteesta Garmin Connecttarvitaan Garmin Connect tili (Garmin Connect, sivu 66).
1 Valitse vaihtoehto:
Avaa Garmin Connect sovellus.
+ Siirry osoitteeseen connect.garmin.com.
2 Luo ja tallenna uusi reitti tai valitse valmis reitti.
3 Valitse vaihtoehto:
Valitse Garmin Connect sovelluksessa {J.
+ Valitse Garmin Connect sivustossa Laheta laitteeseen.
4 Valitse Edge pyoratietokone.
5 Valitse vaihtoehto:
Synkronoi laite Garmin Connect sovelluksen kanssa.
+ Synkronoi laite Garmin Express™ sovelluksella.
Reitti ilmestyy laitteessa aloitusnayton dynaamiselle alueelle.
6 Valitse reitti.
HUOMAUTUS: tarvittaessa voit valita eri reitin valitsemalla Navigointi > Reitit.
7 Valitse Aja.

Navigointi
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Vinkkeja reitin ajamiseen
+ Kaytd kdannosopastusta (Reittiasetukset, sivu 38).
+ Jos lisaat lammittelyn, aloita reitti valitsemalla |>ja [ammittele normaalisti.
+ Pysy poissa reitiltda [ammittelyn aikana.
Kun olet valmis aloittamaan, suuntaa reitille. Kun olet reitilla, nayttoon tulee ilmoitus.
HUOMAUTUS: kun valitset I}, Virtual Partner aloittaa reitin heti. Se ei odota, etta lopetat lammittelyn.
+ Nayta reitin kartta vierittamalla siihen.
Jos eksyt reitilta, asiasta ilmoitetaan viestilla.

Reitin tietojen tarkasteleminen
1 Valitse Navigointi > Reitit.

2 Valitse reitti.

3 Valitse vaihtoehto:

Voit ndyttaa reitin kartassa valitsemalla reitin.

Valitsemalla nousukaavion voit nayttaa kunkin nousun tiedot ja korkeuskayrat.
Jos haluat tarkastella reitin tietoja, valitse Yhteenveto.

Valitsemalla Reitin vaatimukset voit nayttaa analyysin pyorailytaidostasi reitille.
Valitsemalla Power Guide voit ndyttaa analyysin ponnistelustasi reitilla.

Reitin niyttaminen kartassa

Voit mukauttaa laitteeseen tallennettujen reittien ndyttamista kartassa. Voit maarittaa esimerkiksi tydbmatkan
nakymaan kartassa aina keltaisena. Voit nayttaa vaihtoehtoisen reitin esimerkiksi vihreana. Siten ndet matkat
ajaessasi, vaikka et navigoi tai seuraa mitaan tiettya reittia.

1 Valitse Navigointi > Reitit.

QUG WD

Valitse reitti.

Valitse E .

Jos haluat nayttaa reitin kartassa, valitse Nayta aina.

Valitse Vari ja valitse haluamasi vari.

Jos haluat nayttaa reittipisteet kartassa, valitse Harjoituspisteet.

Reitti nakyy kartassa, kun seuraavan kerran ajat sen lahella.

Reittiasetukset

Valitse Navigointi > Reitit > :.

Kaannosopastus: ottaa kdannoskehotteet kdyttoon tai poistaa ne kaytosta.
Suuntapoikkeamahalytykset: ilmoittaa, jos eksyt reitilta.

Poista: mahdollistaa kaikkien tai useiden tallennettujen reittien poistamisen laitteesta.

VIHJE: voit hakea tallennettuja reitteja nimella hakukentédssa ja lajitella tallennetut reitit nimen, paivayksen,
matkan tai [aheisyyden mukaan.

Reitin uudelleenlaskenta
Voit valita, miten laite laskee reitin uudelleen, kun poistut reitilta.
Kun poistut reitiltd, valitse vaihtoehto:

Voit keskeyttaa navigoinnin, kunnes palaat reitille, valitsemalla Keskeyta navigointi.
Voit valita uudelleenlaskentaehdotuksista valitsemalla Muuta reittia.

HUOMAUTUS: ensimmainen uudelleenlaskennan vaihtoehto on Iyhyin reitti takaisin reitille. Se alkaa
automaattisesti 10 sekunnin kuluttua.
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Reitin pysayttaminen

1 Vierita kartan kohtaan.

2 Pyyhkaise alaspain ndyton ylareunasta ja vierita saadinwidgetiin.
3 Valitse Lopeta reitti > V4

Reitin poistaminen

1 Valitse Navigointi > Reitit.

2 Pyyhkaise vasemmalle reitin paalla.
3 Valitse 'i'

Trailforks reitit

Trailforks sovelluksella voit tallentaa polkureitteja tai etsia reitteja lahelta. Voit ladata Trailforks
maastopyorailyreitteja Edge pyoratietokoneeseen. Ladatut reitit nakyvat tallennettujen reittien luettelossa.

Voit rekisterditya Trailforks jaseneksi osoitteessa www.trailforks.com.

Navigointi
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Kayttaminen:ClimbPro

ClimbPro helpottaa ponnistelun hallintaa edesséapain olevissa nousuissa. Voit tarkastella nousujen tietoja,
esimerkiksi nousujen sijainnista, keskikaltevuudesta ja kokonaisnoususta. Nousupisteet, jotka perustuvat
pituuteen ja kaltevuuteen, ilmaistaan vareilla.

1 Ota ClimbPro kayttoon suoritusprofiilissa (Harjoitusasetukset, sivu 69).

Valitse Nousun tunnistus.

Valitse siséllytettdvat nousujen luokat vaikeuden mukaan (Nousujen luokat, sivu 41).
Valitse Tila

Valitse vaihtoehto:

a b wN

Valitsemalla Navigoitaessa ClimbPro on kaytdssa vain, kun seuraat reittia (Reitit, sivu 36) tai navigoit
maaranpaahan (Navigoiminen tallennettuun sijaintiin, sivu 32).

+ Valitsemalla Aina ClimbPro on kaytossa aina ajaessasi.

6 Valitse Maaston tyyppi ja valitse vaihtoehto.

7 Voit tarkastella nousuja nousuhakuwidgetissa (Nousuhakuwidgetin kdyttdminen, sivu 41).
VIHJE: nousut ndkyvat myos reitin tiedoissa (Reitin tietojen tarkasteleminen, sivu 38).

8 Lahde ajamaan.
Nousun alussa ClimbPro naytto avautuu automaattisesti.

4 3S PWR

143

DISTANCE

37.95%

Jéljella oleva matka nykyisessa nousussa

Jéljella oleva keskikaltevuus nykyisessa nousussa

Nykyinen kaltevuus

CHONCRS

Jéljellad oleva nousu nykyisessa nousussa

Kun olet tallentanut ajon, voit tarkastella nousun jakoja ajohistoriassa.
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Nousuhakuwidgetin kayttaminen
1 Vierita nousuhakuwidgetin kohtaan.
VIHJE: voit lisdtd nousuhakuwidgetin widgetsilmukkaan (Widgetsilmukan mukauttaminen, sivu 76).
2 Valitse E
3 Valitse vaihtoehto:
+ Valitse Hakusade ja madrita etaisyys, jolta nousuja haetaan.
- Valitse Minimi vaikeusaste ja maéritd nousun vahimmaisluokka (Nousujen luokat, sivu 41).
- Valitse Maksimi vaikeusaste ja maaritd nousun enimmaisluokka (Nousujen luokat, sivu 41).
+ Valitse Maaston tyyppi ja maarita, millaisessa maastossa aiot ajaa.
+ Lajittele nousut matkan, nousun, pituuden tai kaltevuuden mukaan valitsemalla Lajitteluperuste:.
+ Lajittele nousut nousevaan tai laskevaan jarjestykseen valitsemalla Lajittelujarjestys.

Nousujen luokat

Nousujen luokat perustuvat nousupisteisiin, jotka lasketaan kertomalla nousun kaltevuus nousun pituudella.
Nousun pituuden on oltava vahintaan 500 metria ja sen keskikaltevuuden on oltava vahintaan 3 prosenttia, jotta
nousu tulkitaan nousuksi.

Vaativin luokka (HC) Y1i 80 000 o
Luokka 1 Yli 64 000 B
Luokka 2 Yli 32 000 ()
Luokka 3 Y1i 16 000 ()
Luokka 4 Yli 8 000 ()
Luokittelematon Yli 1 500 .

Kartta-asetukset
Valitse E > Toimintoprofiilit, valitse profiili ja valitse Navigointi > Kartta.
Suunta: maarittaa kartan nayttdtavan sivulla.

Automaattinen zoom: valitsee kartan zoomaustason automaattisesti. Kun Ei kdytdssa on valittuna, Iahenna ja
loitonna manuaalisesti.

Opasteteksti: maarittaa, milloin laite nayttaa yksityiskohtaiset navigointiohjeet.
Ulkoasu: mukauttaa kartan ulkoasuasetuksia (Kartan ulkoasuasetukset, sivu 42).
Maarita kartat: ottaa kdyttoon tai poistaa kdytosta laitteeseen ladatut kartat.

Navigointi 41



Kartan ulkoasuasetukset

Valitse o= > Toimintoprofiilit, valitse profiili ja valitse Navigointi > Kartta > Ulkoasu.

Suosiokartta: korostaa suositut tiet tai polut ajon tyypin mukaan. Tie tai polku on sitd suositumpi, mita
tummempi se on.

Jyrkka kontrasti: maarittaa kartan kayttamaan jyrkkaa kontrastia, jotta tiedot ndkyvat paremmin haastavissa
ymparistoissa.

Kartan yksityiskohdat: saataa kartan yksityiskohtien maaraa.

Varitila: muuttaa kartan ulkoasua ajon tyypin mukaan.

Historiaviivan vari: voit muuttaa kulkemaasi matkaa osoittavan viivan varin.

Lisaasetukset: voit asettaa zoomaustasot ja tekstin koon seka ottaa kayttéon korkeuserojen varjostuksen ja
kayrat.

Palauta kartan oletukset: palauttaa kartan ulkoasun oletusasetukset.

Kartan suunnan vaihtaminen
1 Valitse = > Toimintoprofiilit.
2 Valitse profiili.
3 Valitse Navigointi > Kartta > Suunta.
4 Valitse vaihtoehto:
+ Valitsemalla Pohjoinen ylos voit ndyttaa pohjoisen sivun ylareunassa.
+ Valitsemalla Reitti ylos voit nayttaa nykyisen kulkusuunnan sivun ylareunassa.

Karttojen hallinta

Jotta voit hallita karttatietoja, sinun on muodostettava yhteys Wi-Fi® verkkoon (Wi-Fi yhteyden mé&arittaminen,
sivu 54).

Voit tarkastella ja paivittaa Edge pyoratietokoneeseen ladattuja karttoja.
1 Valitse == > Jarjestelma > Kartanhallinta.
2 Valitse vaihtoehto:
+ Valitse nykyinen kartta ja valitse Lataa paivitys tai Tarkista paivitykset.
Lataa uusi kartta valitsemalla +

Reittiasetukset

Valitse == > Toimintoprofiilit, valitse profiili ja valitse Navigointi > Reititys.

Suosioon perustuva reititys: laskee reitit suosituimpien Garmin Connect reittien perusteella.
Reititystila: maarittaa kuljetustavan reitin optimoimiseksi.

Laskentatapa: maarittaa reitin laskentatavan.

Lukitus tiehen: lukitsee sijaintisi kartalla osoittavan sijaintikuvakkeen [ahimpaan tiehen.
Valtettavien maaritys: maarittaa navigoitaessa valtettavat tietyypit.

Reitin uudelleenlaskenta: laskee reitin automaattisesti uudelleen, kun poikkeat reitilta.
Reitin uudelleenlaskenta: laskee reitin automaattisesti uudelleen, kun poikkeat reitilta.

Suorituksen valitseminen reitin laskentaa varten
Voit madarittaa laitteen laskemaan reitin suoritustyypin mukaan.
1 Valitse = > Toimintoprofiilit.
2 Valitse profiili.
3 Valitse Navigointi > Reititys > Reititystila.
4 Valitse vaihtoehto reitin laskemiseksi.
Voit valita esimerkiksi Maantiepyoraily tai Maastopyoraily.
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Yhteysominaisuudet

Al3 kirjoita ajaessasi ndyttoon tietoja tai lue viesteja tai vastaa niihin, koska se voi héiritd ajamista ja aiheuttaa
onnettomuuden ja sen myota vakavia vammoja tai kuoleman.

Yhteysominaisuudet ovat kaytettavissa Edge pyodratietokoneessa, kun yhdistat sen Wi-Fi verkkoon tai
yhteensopivaan puhelimeen langattomalla Bluetooth tekniikalla.

Puhelimen liittaminen

Jos haluat kayttaa Edge pyoratietokoneen yhteysominaisuuksia, se on pariliitettava suoraan Garmin Connect
sovelluksessa eika puhelimen Bluetooth asetuksista.

1 Kéynnisté laite painamalla ‘— pitk&an.

Laitteen kieli valitaan, kun laite kdynnistetaan ensimmaisen kerran. Seuraavassa naytossa kehotetaan
pariliittamaan laite puhelimeen.

VIHJE: voit tarkastella tilawidgetia pyyhkaisemalla aloitusnaytdssa alas ja siirtya pariliitostilaan
manuaalisesti valitsemalla Puhelin > Pariliita dlypuhelin (Widgetien tarkasteleminen, sivu 3)..

2 Skannaa QR-koodi puhelimella ja tee pariliitos ja maaritys nayton ohjeiden mukaisesti.

HUOMAUTUS: kun laitteessa maaritetaan Wi-Fi ja lepotilan kaytto, laite pystyy synkronoimaan kaikki tietosi,
kuten harjoittelutilastot, reittilataukset ja ohjelmistopaivitykset.

Onnistuneen pariliitoksen jalkeen naet ilmoituksen, ja pyoratietokone synkronoituu puhelimen kanssa
automaattisesti.

Bluetooth yhteysominaisuudet

Edge laitteessa on useita Bluetooth yhteysominaisuuksia, joita voi kdyttaa yhteensopivan puhelimen Garmin
Connect ja Connect 1Q sovelluksella. Lisatietoja on osoitteessa www.garmin.com/apps.

Suoritusten lataukset sivustoon Garmin Connect: toiminto lahettda suorituksen automaattisesti sivustoon
Garmin Connect heti, kun harjoitus on tallennettu.

Aaniopasteet: sallii Garmin Connect sovelluksen toistaa tilailmoituksia puhelimessa ajon aikana.

Pyorahalytys: voit ottaa kayttoon halytyksen, joka kuuluu laitteesta ja lahettaa halytyksen puhelimeen, kun laite
havaitsee liiketta.

Ladattavat Connect IQ ominaisuudet: voit ladata Connect IQ ominaisuuksia Connect IQ sovelluksesta.

Reitti-, osuus- ja harjoituslataukset sivustosta Garmin Connect: voit etsia suorituksia Garmin Connect
sivustosta puhelimella ja lahettaa niita laitteeseen.

Reitti- ja osuuslataukset sivustosta Garmin Connect: voit etsia reitteja ja osuuksia sivustosta Garmin Connect
puhelimella ja lahettaa niita laitteeseesi.

Siirrot laitteiden valilla: voit siirtdaa tiedostoja langattomasti toiseen yhteensopivaan Edge laitteeseen.
Etsi Edge: paikantaa kadonneen Edge laitteen, joka on pariliitetty puhelimeen ja on kantoalueella.

Viestit: voit vastata puheluun tai lahettdaa valmiin tekstiviestin. Tdma ominaisuus on saatavilla yhteensopiviin
Android” puhelimiin.

Musiikin hallinta: voit hallita puhelimen musiikin toistoa laitteella.

limoitukset: ndyttaa puhelimen ilmoitukset ja viestit laitteessa.

Yhteisosivustot: voit julkaista paivityksen haluamassasi yhteisosivustossa, kun lataat suorituksen sivustoon
Garmin Connect.

Saapaivitykset: Iahettaa reaaliaikaiset sddolosuhteet ja -halytykset laitteeseen.
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Turvallisuus- ja jaljitysominaisuudet

/\ HUOMIO
Turvallisuus- ja jaljitysominaisuudet ovat lisdominaisuuksia, joihin ei pida luottaa ensisijaisena avunlahteena
hatatilanteessa. Garmin Connect sovellus ei ota yhteytta hatapalveluihin puolestasi.

HUOMAUTUS

Naita ominaisuuksia varten Edge 1050 laitteessa on oltava GPS kaytdssa ja laitteen on oltava yhteydessa
Garmin Connect sovellukseen Bluetooth tekniikalla. Voit maarittaa hatayhteyshenkilét Garmin Connect tilillasi.

Edge 1050 laitteessa on turvallisuus- ja jaljitysominaisuuksia, jotka on maaritettava Garmin Connect
sovelluksella.

Lisatietoja turvallisuus- ja jaljitysominaisuuksista on osoitteessa www.garmin.com/safety.

Hatatoiminto: voit ldhettda nimesi, LiveTrack linkin ja GPS-sijaintisi (jos kaytettavissa) viestilla
hatayhteyshenkildille.

Tapahtumantunnistus: kun Edge 1050 laite havaitsee ulkona tiettyjen ulkoilusuoritusten aikana vaaratilanteen,
se lahettad automaattisen viestin, LiveTrack linkin ja GPS-sijaintisi (jos kdytettdvissd) hatdyhteyshenkildillesi.

LiveTrack: kaverit ja perheenjasenet voivat seurata kilpailujasi ja harjoitteluasi reaaliaikaisesti. Voit kutsua
seuraajia sahkopostitse tai yhteisosivustojen kautta, ja he voivat tarkastella reaaliaikaisia tietojasi
verkkosivulla.

GroupRide: voit luoda ja kayttaa jaettuja ryhmia, ryhmaviesteja ja reaaliaikaisia sijaintitietoja muiden kayttdjien
kanssa.

GroupTrack: voit seurata yhteyshenkiloitasi kayttamalla LiveTrack toimintoa reaaliaikaisesti suoraan naytossa.
Tapahtumantunnistus

/\ HUOMIO
Tapahtumantunnistus on lisdominaisuus, joka on kaytettavissa vain tietyissa ulkoilusuorituksissa.
Tapahtumantunnistukseen ei pida luottaa ensisijaisena avunldhteena hatatilanteessa. Garmin Connect sovellus
ei ota yhteytta hatapalveluihin puolestasi.

HUOMAUTUS

Jotta voit ottaa tapahtumantunnistuksen kayttoon laitteessa, maarita hatayhteyshenkildiden tiedot Garmin
Connect sovelluksessa. Pariliitetyssa puhelimessa on oltava datasopimus ja sen on oltava verkon
kattavuusalueella, jolla datayhteys on kaytettavissa. Hatayhteyshenkilon pitdaa pystya vastaanottamaan
tekstiviesteja (tekstiviestien vakiohinnat ovat voimassa).

Kun Edge laite, jossa on GPS kaytossa, havaitsee tapahtuman, Garmin Connect sovellus voi lahettaa
hatayhteyshenkildillesi automaattisesti tekstiviestin ja sahkopostin, jotka sisaltavat nimesi ja GPS-sijaintisi.

Laitteessasi ja pariliitetyssa puhelimessasi nakyy viesti, etta yhteyshenkilGillesi Iahetetaan ilmoitus 30 sekunnin
kuluttua. Jos apua ei tarvita, voit peruuttaa automaattisen héataviestin lahetyksen.
Tapahtumantunnistuksen ottaminen kayttoon ja poistaminen kaytosta

HUOMAUTUS: pariliitetyssa puhelimessa on oltava datasopimus ja sen on oltava verkon kattavuusalueella, jolla
datayhteys on kaytettavissa.

1 Valitse === > Turvallisuus & jaljitys > Tapahtumantunnistus.
2 Ota tapahtumantunnistus kayttoon valitsemalla suoritusprofiili.

HUOMAUTUS: tapahtumantunnistus on oletusarvoisesti kdaytossa tietyissa ulkoilusuorituksissa. Huomiot
voivat olla maaston ja ajotavan vuoksi virheellisia.
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http://www.garmin.com/safety

Hatatoiminto

/\ HUOMIO
Hatatoiminto on lisdominaisuus, eika sita pida kayttaa ensisijaisena menetelmana hataavun saamiseksi.
Garmin Connect sovellus ei ota yhteytta hatapalveluihin puolestasi.

HUOMAUTUS

Jotta voit ottaa hatatilatoiminnon kayttoon laitteessa, maarita hatayhteyshenkildiden tiedot Garmin Connect
sovelluksessa. Pariliitetyssa puhelimessa on oltava datasopimus ja sen on oltava verkon kattavuusalueella, jolla
datayhteys on kaytettdvissa. Hatdyhteyshenkilon pitda pystya vastaanottamaan tekstiviesteja (tekstiviestien
vakiohinnat ovat voimassa).

Kun Edge laitteesi, jossa GPS on kaytdssa, on yhteydessa Garmin Connect sovellukseen, voit lahettaa
mahdollisuuksien mukaan nimesi ja GPS-sijaintisi automaattisella tekstiviestilla hatayhteyshenkildille.

Laitteessa nakyy ilmoitus, jonka mukaan yhteyshenkilGille ilmoitetaan tietyn ajan kuluttua. Jos apua ei tarvita,
voit peruuttaa viestin.

Avun pyytaminen

HUOMAUTUS

Jotta voit pyytaa apua, ota GPS kayttoon Edge laitteessa ja maarita hatayhteyshenkildiden tiedot

Garmin Connect sovelluksessa. Pariliitetyssa puhelimessa on oltava datasopimus ja sen on oltava verkon
kattavuusalueella, jolla datayhteys on kaytettavissa. Hatayhteyshenkilon pitdaa pystya vastaanottamaan
sdhkdposti- tai tekstiviesteja (tekstiviesteista veloitetaan vakiohinta).

1 Ota hatatoiminto kayttéon painamalla ‘= -painiketta viiden sekunnin ajan.
Laite antaa aanimerkin ja lahettaa viestin, kun laskurin viisi sekuntia on kulunut.
VIHJE: voit peruuttaa viestin valitsemalla €=, ennen kuin laskurin aika on kulunut.
2 Tarvittaessa voit lahettda viestin heti valitsemalla Laheta.

Hatayhteyshenkildiden lisdédminen

Hatayhteyshenkildiden puhelinnumeroita kdytetaan turvallisuus- ja jaljitysominaisuuksissa.

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa®®e.

2 Valitse Turvallisuus & jéljitys > Turvaominaisuudet > Hatayhteyshenkilot > Lisaa hatayhteyshenkiloita.

3 Seuraa nayton ohjeita.

Hatayhteyshenkildsi saavat ilmoituksen, kun lisaat heidat hatayhteyshenkildiksi, ja he voivat hyvaksya tai hylata
pyynnon. Jos hatayhteyshenkild hylkda pyynnon, sinun on valittava uusi hatayhteyshenkilo.
Hatayhteyshenkildiden tarkasteleminen

Voit tarkastella hatayhteyshenkildiden tietoja laitteessasi vasta, kun olet maarittanyt ajajan tiedot ja
hatayhteyshenkil6t Garmin Connect sovelluksessa.

Valitse === > Turvallisuus & jaljitys > Hatayhteyshenkilot.
Hatayhteyshenkildiden nimet ja puhelinnumerot tulevat nakyviin.

Automaattiviestin peruuttaminen

Kun laite havaitsee tapahtuman, voit peruuttaa automaattisen hataviestin lahettamisen hatayhteyshenkildille
pariliitetyssa puhelimessa.

Ennen kuin 30 sekunnin laskuri nollautuu, paina pitkaan kohtaa Peruuta: paina pitkaan..
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Tilapaivityksen lahettaminen tapahtuman jalkeen

Voit |ahettaa tilapaivityksen hatayhteyshenkilGille vasta, kun laite on havainnut tapahtuman ja lahettanyt
automaattisen hataviestin hatayhteyshenkiloille.

Voit lahettdaa hatayhteyshenkildille tilapaivityksen, jossa ilmoitat, ettet tarvitse apua.

1 Pyyhkaise ndyttda ylhaalta alas ja katsele saadinwidgeteja pyyhkaisemalla sen jalkeen vasemmalle tai
oikealle.

2 ValitseTapahtuma havaittu > Olen kunnossa.
Viesti lahetetaan kaikille hatayhteyshenkilillesi.

LiveTrack

HUOMAUTUS

Toimi harkiten jakaessasi sijaintitietoja muiden kanssa. Varmista aina, etta tiedat, kenen kanssa jaat
sijaintitietojasi, ja etta niiden jakaminen ei tunnu sinusta epamiellyttavalta.

LiveTrack toiminnolla voit jakaa pyorailysuorituksiasi puhelimen ja yhteisopalvelujen yhteyshenkildiden kanssa.
Kun jaat tietoja, katsojat voivat seurata nykyista sijaintiasi ja tarkastella reaaliaikaisia tietojasi verkkosivulla.

Tata ominaisuutta varten Edge 1050 laitteessa on oltava GPS kaytdssa ja laitteen on oltava yhteydessa Garmin
Connect sovellukseen Bluetooth tekniikalla.
Kaynnistys: LiveTrack

Ennen kuin voit aloittaa ensimmaisen LiveTrack istunnon, sinun tarvitsee maarittaa yhteystiedot Garmin
Connect sovelluksessa.

1 Valitse == > Turvallisuus & jaljitys > LiveTrack.
2 Valitse vaihtoehto:

Valitsemalla Automaattinen aloitus voit aloittaa LiveTrack istunnon aina, kun aloitat tamantyyppisen
suorituksen.

+ Valitsemalla LiveTrack-nimi voit paivittaa LiveTrack istunnon nimen. Oletusnimena kaytetaan nykyista
paivamaaraa.
Voit ndyttaa vastaanottajat valitsemalla Vastaanottajat.

+ Valitse Reitin jako, jos haluat, ettd vastaanottajat nakevat reittisi.

Valitsemalla Katsojien viestit voit antaa vastaanottajien lahettaa sinulle tekstiviesteja pyorailysuorituksesi
aikana (Katsojien viestit, sivu 51).

+ Valitsemalla Jatka LiveTrack-harjoitusta voit pidentda LiveTrack istunnon katseluajan 24 tuntiin.
3 Valitse Kaynnista LiveTrack.
Vastaanottajat voivat tarkastella reaaliaikaisia tietojasi Garmin Connect seurantasivulla.
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GroupTrack istunnon aloittaminen

Jotta voit aloittaa GroupTrack istunnon, tarvitset alypuhelimen, jossa on Garmin Connect sovellus ja joka on
pariliitetty laitteeseen (Puhelimen liittdminen, sivu 43).

HUOMAUTUS: ominaisuus on pakollinen ryhmalenkeilla Edge 1030, 830, 530 pyoratietokoneissa ja aiemmissa.

K&yta Edge 1040, 840, 540 pyoréatietokoneissa ja uudemmissa GroupRide ominaisuutta (Liittyminen GroupRide
istuntoon, sivu 49).

Ajon aikana voit ndahda toiset GroupTrack istuntosi ajajat kartalla.

1

o g WDN

7

Voit ottaa kayttoon yhteyksien tarkastelun karttanaytossa valitsemalla Edge pyoratietokoneessa —

Valitse Garmin Connect sovelluksessa E taieee

Valitse Turvallisuus & jaljitys > LiveTrack > ¢ > Asetukset > GroupTrack > Kaikki yhteydet.
Valitse Kaynnista LiveTrack.

Valitse Edge pyoratietokoneessa |>ja l[ahde ajamaan.

Voit tarkastella yhteyshenkilita vierittamalla karttaan.

C

r

SPEED DISTANCE

16.2%15.37

Voit katsoa GroupTrack istunnon muiden ajajien sijainnin ja suuntatiedot napauttamalla kuvaketta.
Vierita GroupTrack luetteloon.
Voit valita ajajan luettelosta, jolloin kyseinen ajaja nakyy kartan keskella.

Vihjeitd GroupTrack istuntoihin

GroupTrack toiminnon avulla voit seurata ryhmasi muita ajajia kdyttamalla LiveTrack toimintoa suoraan
naytossa. Ryhman kaikkien ajajien on oltava Garmin Connect tilisi yhteyshenkildita.

Aja ulkona kayttamalla GPS-toimintoa.
Pariliita Edge 1050 pyoratietokone puhelimeesi Bluetooth tekniikalla.
Valitse Garmin Connect sovelluksessa ® ® ® > Yhteydet ja paivitd GroupTrack istunnon ajajien luettelo.

Varmista, etta kaikki yhteyshenkilot on liitetty puhelimiin. Aloita sitten LiveTrack istunto Garmin Connect
sovelluksessa.

Varmista, etté kaikki yhteyshenkil6t ovat kantaman sisalla (40 km tai 25 mailia).
Voit tarkastella yhteyshenkiloita GroupTrack istunnon aikana vierittamalla kartalle.
Lopeta ajaminen ennen kuin tarkastelet GroupTrack istunnon muiden ajajien sijaintia ja suuntatietoja.
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GroupRide

Tarkkaile aina ymparistdasi ja kayta polkupyoraa aina turvallisesti ja harkiten. Sen laiminlyonti voi aiheuttaa
vakavia vammoja tai kuoleman.

HUOMAUTUS

Toimi harkiten jakaessasi sijaintitietoja muiden ajajien kanssa. Varmista aina, etta tiedat, kenen kanssa jaat
sijaintitietojasi, ja etta niiden jakaminen ei tunnu sinusta epamiellyttavalta.

GroupRide toiminnolla voit luoda ja kdyttaa Edge pyoratietokoneessa jaettuja reittejd, ryhmaviesteja ja
reaaliaikaisia sijaintitietoja niiden ajajien kanssa, joilla on yhteensopiva laite.
GroupRide istunnon aloittaminen

Jotta voit aloittaa GroupRide istunnon, tarvitset dlypuhelimen, jossa on Garmin Connect sovellus ja joka on
pariliitetty laitteeseen (Puhelimen liittdminen, sivu 43). Kehotettaessa sinun on myds suostuttava jakamaan
reaaliaikainen sijaintisi muiden ajajien kanssa.

1 Valitse GroupRide-vilkaisu.
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Voit jakaa reitin muiden ajajien kanssa valitsemalla Lisaa reitti.

Voit valita tallentamasi reitin tai luoda uuden valitsemalla == (Reitit, sivu 36).

Voit kilpailla muiden ajajien kanssa sijoituksista ja palkinnoista valitsemalla Kilpailut.
Valitse Luo koodi.

Edge pyoratietokone luo koodin, jonka voit Iahettaa muille ajajille.

[« ) |

&  1SEPTGroupRide

Code: 846FT5

1 SEPT
10:104

.I
'\_,_ 34.27
T

+1251! v 1106!

Start Location Sharing
Valitse E > Jaa koodi > \/

Avaa Garmin Connect sovellus ja valitse Nayta koodi > Jaa.

Valitse tapa, jolla jaat koodin muiden ajajien kanssa.

Garmin Connect sovellus jakaa GroupRide koodin yhteyshenkildidesi kanssa.
10 Valitse Edge pyoratietokoneessa Aloita sijainnin jako.

O 00 N
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11 Valitse I}ja lahde ajamaan.
GroupRide-tietonaytto lisataan aktiivisen profiilin tietondyttoihin.

12 Voit ndyttaa tietyn ajajan sijainnin kartalla valitsemalla hanet GroupRide-tietondyt0ss3, ja vierittamalla
karttaan voit ndyttaa kaikki ajajat (GroupRide kartan tila, sivu 50).

Platte
ke Park

0.5mi
(ol

Voit katsoa GroupRide istunnon aikana muiden ajajien sijainnin, kulkusuunnan ja tilan napauttamalla
kuvaketta kartassa.
Liittyminen GroupRide istuntoon

Voit liittya GroupRide istuntoon Edge pyoratietokoneessa, kun joku jakaa GroupRide-koodin kanssasi. Voit antaa
koodin ennen lenkin alkua.

1 Vierita GroupRide-vilkaisuun.
VIHJE: voit lisatd GroupRide vilkaisun vilkaisusilmukkaan (Vilkaisujen mukauttaminen, sivu 76).
2 Valitse Anna koodi.
3 Anna kuusinumeroinen koodi ja valitse v,
Edge pyoratietokone lataa reitin automaattisesti.
4 Valitse ajopdivana Aloita sijainnin jako.
5 Valitse |>ja lahde ajamaan.
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GroupRide viestin lahettaminen
Voit |ahettaa viesteja muille ajajille GroupRide istunnon aikana.
1 Valitse Edge pyoratietokoneen GroupRide-tietondytossa - >
2 Valitse vaihtoehto:
+ Valitse viesti valmiiden tekstiviestivastausten luettelosta.
+ Lahetd mukautettu viesti valitsemalla Kirjoita viesti.

HUOMAUTUS: voit mukauttaa valmiita tekstiviestivastauksia Garmin Connect sovelluksen laiteasetuksista.
Kun olet mukauttanut asetuksia, ota muutokset kaytt6on Edge pyoratietokoneessa synkronoimalla tiedot.

26 JUN GroupRide
& |
Riders Messages
EmmaR

Wait at next stop

Lillian P

@ _Almost there

Need to refuel

ol

HUOMAUTUS: vierittamalla viestindyton alkuun voit tarkastella vanhempia viesteja myds ennen liittymistasi
GroupRide istuntoon (Liittyminen GroupRide istuntoon, sivu 49).

GroupRide kartan tila

Ajon aikana voit nahda toiset GroupRide istuntosi ajajat kartalla.

VIHJE: kartan kuvakkeiden sisélla olevat kirjaimet vastaavat ajajan etunimen ensimmaista kirjainta.

Yhteydessa Garmin
Kuvake Liikkeella Connect sovelluk-

sessa

@ Ympyréa Valkoinen Kylla Ei

@ Ympyra Sininen Kylla Kylla

Nelio Valkoinen Ei Ei
Nelic Punainen Ei Kyl
Ympyra Harmaa Tuntematon Tuntematon

HUOMAUTUS: voit mukauttaa kartta-asetuksia valitsemalla GroupRide-sivulla :.
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Poistuminen GroupRide istunnosta

Tarvitset aktiivisen Internet-yhteyden, jotta Edge pyoratietokone voi poistaa sinut muiden ajajien kartoista ja
luetteloista.

Voit poistua GroupRide istunnosta milloin tahansa.
Valitse vaihtoehto:
Avaa hallintawidget ajon aikana pyyhkaisemalla alaspain ja valitse Poistu GroupRide-lenkilta.
+ Valitse GroupRide-sivulla Poistu GroupRide-lenkilta.
Pysayta suorituksen aika ja viimeistele suoritus valitsemalla [» > Tallenna.
VIHJE: Edge pyoratietokone poistaa GroupRide istunnon automaattisesti sen vanhennuttua (Vihjeita
GroupRide istuntoihin, sivu 51).
Vihjeita GroupRide istuntoihin
+ Aja ulkona kayttamalla GPS-toimintoa.
+ Pariliita yhteensopiva Edge pyoratietokone puhelimeesi Bluetooth tekniikalla.

+ Ryhmalenkin osallistujat voivat lisata GroupRide istunnon laitteeseensa milloin tahansa ja liittya istuntoon
ajopaivana. Istunnot vanhentuvat 24 tunnin kuluttua alkamisajasta.

+ Voit jakaa GroupRide koodin lenkin aikana valitsemalla Edge pyodratietokoneen GroupRide-tietonaytossa th.

+ Kun saat GroupRide viestin, voit valita %, jos haluat mykistaa kyseisen GroupRide istunnon kaikki
viestikehotteet.

+ Ajajaluettelo paivittyy 15 sekunnin vélein, ja siind ndkyy 25 Iahinta ajajaa 40 kilometrin (25 mailin) sateella.
Voit ndyttda muut ajajat, jotka ovat yli 40 kilometrin (25 mailin) pdass4, valitsemalla Nayta lisaa.

+ Jos haluat nahda ajon aikana lisaa vaihtoehtoja, avaa hallintawidget pyyhkaisemalla alaspain.

+ Lopeta ajaminen, ennen kuin yritat tarkastella GroupRide istunnon muiden ajajien sijaintia ja kulkusuuntaa
(GroupRide kartan tila, sivu 50).

Reaaliaikainen tapahtumien jakaminen

Reaaliaikaisen tapahtumien jakamisen avulla voit |ahettaa kavereillesi ja perheenjasenillesi tapahtuman aikana

viesteja ja reaaliaikaisia paivityksia esimerkiksi kokonaisajasta ja viime kierroksen ajasta. Ennen tapahtumaa

voit mukauttaa vastaanottajaluetteloa ja viestin sisaltod Garmin Connect sovelluksella.

Reaaliaikaisen tapahtumien jakamisen ottaminen kayttoon

Jotta voit kayttaa reaaliaikaista tapahtumien jakamista, maarita LiveTrack ominaisuus Garmin Connect
sovelluksessa.

HUOMAUTUS: liveTrack ominaisuudet ovat kaytettavissa, kun laitteesi on yhteydessa Garmin Connect
sovellukseen Bluetooth tekniikkaa kayttavassa yhteensopivassa Android puhelimessa.

Kaynnista Edge pyoratietokone.
Valitse Garmin Connect sovelluksessa ® ® ® > Turvallisuus & jaljitys > Reaaliaikainen tapahtumien jakaminen.
Valitse Laitteet ja valitse Edge pyoratietokone.

Ota kytkimella kayttoon Reaaliaikainen tapahtumien jakaminen.

Valitse Valmis.

Valitsemalla Vastaanottajat voit lisdta ihmisia yhteystiedoistasi.

Valitsemalla Viestiasetukset voit mukauttaa viestien laukaisimia ja asetuksia.
Mene ulos ja valitse GPS-pyorailyprofiili Edge 1050 pydréatietokoneessa.
Reaaliaikainen tapahtumien jakaminen on kaytdssa 24 tunnin ajan.

O NGOG b WN =

Katsojien viestit
HUOMAUTUS: pariliitetyssa puhelimessa on oltava datasopimus ja sen on oltava verkon kattavuusalueella, jolla
datayhteys on kaytettavissa.

Katsojien viestit on ominaisuus, jonka ansiosta LiveTrack seuraajasi voivat lahettaa sinulle tekstiviesteja
pyorailysuorituksesi aikana. Tdman ominaisuuden voi maarittda Garmin Connect sovelluksen LiveTrack
asetuksista.
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Katsojien viestien estiminen
Jos haluat estaa katsojien viestit, Garmin suosittelee, etta poistat ne kaytdsta ennen suoritusta.
Valitse == > Turvallisuus & jaljitys > LiveTrack > Katsojien viestit.

Pyorahalytyksen asettaminen

Voit ottaa kayttoon pyorahalytyksen, kun poistut pyoran luota esimerkiksi pitdessasi taukoa pitkalla ajomatkalla.
Voit hallita pyorahalytysta laitteella tai Garmin Connect sovelluksen laiteasetuksista.

1 Valitse = > Turvallisuus & jaljitys > Pyorahalytys.
2 Luo tai paivita salasana.
Kun poistat pyorahalytyksen kaytosta Edge laitteessa, saat kehotteen antaa salasana.
3 Pyyhkaise alaspain nayton ylareunasta ja valitse saadinwidgetissa Aseta pyorahalytys.
Jos laite havaitsee liikettd, se antaa halytyksen ja lahettaa halytyksen yhdistettyyn puhelimeen.

Azniopastuksen toistaminen suorituksen aikana

Jotta voit toistaa daniopastusta puhelimella, tarvitset puhelimen, jossa on Garmin Connect sovellus ja joka on
pariliitetty Edge pyoratietokoneeseesi. Adniopastuksen aikana puhelin mykistaa ensisijaisen aanen ilmoituksen
toistamiseksi.

Voit maarittaa Edge pyoratietokoneen toistamaan motivoivia tilailmoituksia ajon tai muun suorituksen aikana.
Aédniopasteita voi toistaa laitteella tai puhelimella. Niita ovat kierroksen numero ja kierrosaika seka navigointi-,
teho-, tahti-, nopeus- seka syketiedot. Liséksi voit mukauttaa aanenvoimakkuutta.

1 Valitse == > Jirjestelmi > Adnet.

2 S&ada aanenvoimakkuutta Adniopasteet liukusaatimella.

3 Valitse Aidniopasteet.

4 Valitse vaihtoehto:
- Valitse, mill3 laitteella d3niopasteet toistetaan, valitsemalla Aanilahto.
+ Voit vaihtaa daniopastuksen kielen tai murteen valitsemalla Murre.

HUOMAUTUS: jos maaritat, ettda aaniopasteet toistetaan puhelimella, sinun on paivitettava murre
puhelimen asetuksista.

+ Voit vaihtaa ddniopastuksen mies- tai naisaaneksi valitsemalla Aéni.
+ Jos haluat kuulla halytyksia navigoinnin avuksi maaranpaahan, valitse Navigointihalytykset.

- Jos haluat kuulla opasteet, kun kaynnistat ja pysaytéat ajastimen (mukaan lukien Auto Pause® ominaisuus),
valitse Ajanottotapahtumat.

+ Jos haluat kuulla kierrosten opasteet, valitse Kierroshalytys.

+ Jos haluat toistaa harjoitushalytykset @aniopasteina, valitse Harjoitushalytykset.

+ Jos haluat toistaa suoritushéalytykset daniopasteina, valitse Suoritushalytykset.

+ Voit mukauttaa opastusta tehotiedoilla valitsemalla Tehohalytys.

+ Voit mukauttaa opastusta tahti- ja nopeustiedoilla valitsemalla Tahti-/nopeushalytys.
+ Voit mukauttaa opastusta syketiedoilla valitsemalla Sykehalytys.
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Musiikin kuunteleminen

Ala kuuntele musiikkia ajaessasi julkisilla teilld, koska musiikin kuunteleminen on hairidtekija, joka saattaa
aiheuttaa onnettomuuden ja sen myota vammoja tai kuoleman. On kayttdjan vastuulla tuntea ja ymmartaa

paikalliset lait ja saddokset, jotka koskevat kuulokkeiden kayttoa pyorailyn aikana.

Voit hallita puhelimen musiikin toistoa Edge pyoratietokoneella.
1 Aloita kappaleen tai soittolistan toistaminen puhelimellasi.
2 Valitse vaihtoehto:

+ Voit ndyttaa widgetit pyyhkaisemalla alaspain Edge pyoratietokoneen ylareunasta. Sen jalkeen voit
nayttda musiikinhallintawidgetin pyyhkdisemalla vasemmalle tai oikealle.

HUOMAUTUS: voit lisatd vaihtoehtoja widgetsilmukkaan (Widgetsilmukan mukauttaminen, sivu 76).

+ Nayta musiikin hallintatietonayttd pyyhkaisemalld vasemmalle tai oikealle (Musiikin hallintatietondytén
lisddminen, sivu 70).

3 Aloita musiikin kuuntelu pariliitetyssa puhelimessa.
Voit hallita puhelimen musiikin toistoa Edge pyodratietokoneella.

Garmin Share

HUOMAUTUS

Toimi harkiten jakaessasi tietoja muiden kanssa. Varmista aina, etta tiedat, kenen kanssa jaat tietojasi, ja etta
niiden jakaminen ei tunnu sinusta epamiellyttavalta.

Garmin Share toiminnolla voit jakaa tietojasi Bluetooth tekniikan kautta muiden yhteensopivien Garmin
laitteiden kanssa. Kun Garmin Share on kdytdssa ja yhteensopivia Garmin laitteita on riittavan lahekkain, voit
valita tallennettuja sijainteja, reitteja ja harjoituksia siirrettavaksi toiseen laitteeseen suoran, suojatun laitteiden
vdlisen yhteyden kautta ilman puhelinta tai Wi-Fi yhteytta.

Tietojen jakaminen Garmin Share toiminnolla

Jotta voit kayttaa tata toimintoa, Bluetooth tekniikan on oltava kdytdssa molemmissa yhteensopivissa laitteissa
ja niiden on oltava enintdan 3 metrin (10 jalan) padssa toisistaan. Lisdksi sinun on kehotettaessa suostuttava
jakamaan tietojasi muiden Garmin Share toimintoa kayttavien Garmin laitteiden kanssa.

Edge laitteesi voi lahettaa ja vastaanottaa tietoja ollessaan yhteydessa toiseen yhteensopivaan Garmin
laitteeseen (Tietojen vastaanottaminen Garmin Share toiminnolla, sivu 54). Lisdksi voit siirtda tietojasi eri
laitteiden valilla. Voit jakaa esimerkiksi lempireittisi Edge pyoratietokoneestasi yhteensopivaan Garmin kelloosi.

1 Valitse E > Garmin Share > Jaa.

Valitse luokka ja yksi tai useampi kohde.

Valitse Jaa %1 kohdetta.

Odota, kun laite etsii yhteensopivia laitteita.

Valitse laite.

Varmista, ettd molemmissa laitteissa nakyy sama kuusinumeroinen PIN-koodi, ja valitse V4
Odota, kun laitteet siirtavat tietoja.

Voit jakaa samat kohteet eri kdyttdjan kanssa (valinnainen) valitsemalla Jaa uudelleen.
Valitse Valmis.

O 0 NGOG &~ WN
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Tietojen vastaanottaminen Garmin Share toiminnolla

Jotta voit kayttaa tata toimintoa, Bluetooth tekniikan on oltava kdytossa molemmissa yhteensopivissa laitteissa
ja niiden on oltava enintdan 3 metrin (10 jalan) pdassa toisistaan. Lisdksi sinun on kehotettaessa suostuttava
jakamaan tietojasi muiden Garmin Share toimintoa kadyttavien Garmin laitteiden kanssa.

1 Valitse == > Garmin Share.

Odota, kun laite etsii alueella olevat yhteensopivat laitteet.

Valitse Hyvaksy.

Varmista, ettd molemmissa laitteissa nakyy sama kuusinumeroinen PIN-koodi, ja valitse V.
Odota, kun laitteet siirtavat tietoja.

Valitse Valmis.

Voit tarkastella vastaanotettuja tietoja Harjoittelu- tai Navigointi-valikoista. Viimeksi vastaanotettu kohde nakyy
aloitusnaytossa.

QUG WD

Garmin Share -asetukset

Valitse E > Garmin Share > E .

Tila: maarittaa, etta Edge pyoratietokone pystyy vastaanottamaan kohteita Garmin Share toiminnolla.
Unohda laitteet: poistaa laitteet, joiden kanssa pyoratietokone on jakanut kohteita aiemmin.

Wi-Fi yhteysominaisuudet

Suoritusten lataaminen Garmin Connect tilillesi: |dhettda suorituksen automaattisesti Garmin Connect tilillesi
heti, kun suoritus on tallennettu.

Ohjelmistopaivitykset: voit ladata ja asentaa uusimman ohjelmiston.

Harjoitukset ja harjoitusohjelmat: voit etsia ja valita harjoituksia ja harjoitusohjelmia Garmin Connect
sivustossa. Kun laite kdyttaa seuraavan kerran Wi-Fi yhteytt4, tiedostot lahetetaan laitteeseen.

Karttapaivitykset: voit paivittaa Edge pyoratietokoneen kartat. Kun pidat kartat ajan tasalla, laite [0ytda myos
hiljattain lisatyt sijainnit ja pystyy laskemaan reitit mahdollisimman tarkasti (Karttojen hallinta, sivu 42).

Wi-Fi yhteyden méaarittaminen

Laite on yhdistettava puhelimen Garmin Connect sovellukseen tai tietokoneen Garmin Express sovellukseen,
jotta sen voi yhdistaa Wi-Fi verkkoon.

1 Valitse vaihtoehto:
+ Lataa Garmin Connect sovellus ja pariliitd puhelin (Puhelimen liittdminen, sivu 43).
« Siirry osoitteeseen www.garmin.com/express ja lataa Garmin Express sovellus.

2 Maarita Wi-Fi yhteys nayton ohjeiden mukaisesti.

Wi-Fi asetukset
Valitse == > Yhteysominaisuudet > Wi-Fi.
Ota kayttoon: voit ottaa kayttoon langattoman Wi-Fi tekniikan.
HUOMAUTUS: muut Wi-Fi asetukset nakyvat ainoastaan, kun Wi-Fi on kdytossa.
Automaattinen lataus: voit ladata suorituksia automaattisesti tunnetun langattoman verkon kautta.
Wi-Fi-synkronointi: valitsemalla taman voit synkronoida Wi-Fi yhteyden manuaalisesti.
Lisaa verkko: yhdistaa laitteen langattomaan verkkoon.
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Langattomat anturit

Edge pyoratietokoneen voi pariliittad langattomiin antureihin ja sita voi kayttaa niiden kanssa ANT+ tai
Bluetooth tekniikalla (Langattomien anturien pariliitos, sivu 60). Kun laitteet on pariliitetty, voit mukauttaa
valinnaisia tietokenttid (Tietondytdn lisddminen, sivu 70). Jos laitteen mukana toimitettiin anturi, laitteet on jo

pariliitetty.

Jos haluat lisatietoja tietyn Garmin anturin yhteensopivuudesta tai ostamisesta tai haluat nahda kayttéoppaan,
siirry kyseisen anturin sivulle osoitteessa buy.garmin.com.

eBike
Edge-kauko-
saadin
Laajennettu

naytto

Syke

Valot

Teho

Tutka

Vaihtaminen

Shimano Di2

Shimano
STEPS

Alyharjoitus-
vastus

Nopeus/poljin-

nopeus

Tempe

VIRB

Voit kayttaa laitetta sahkopyoran kanssa ja tarkastella ajon aikana pyoréan tietoja, esimerkiksi
akun ja vaihteiden tietoja (eBike-anturitietojen ndyttdminen, sivu 64).

Voit ohjata Edge pyoratietokonetta Edge kaukosaatimella. Voit esimerkiksi kdynnistaa suori-
tuksen ajanoton, merkita kierroksia ja selata tietonayttoja.

Laajennettu ndytto voit nayttaa yhteensopivan Garmin kellon tietondyttdja yhteensopivassa
Edge pyoratietokoneessa ajon tai triathlonin aikana.

Voit tarkastella syketietoja suoritusten aikana kayttamalla ulkoista anturia, kuten HRM-Fit",
HRM-Pro™ tai HRM-Dual” sykemittaria.

inReach” etakayttotoiminnolla voit hallita inReach satelliittiviestintélaitetta Edge pyoratietoko-
neesta (inReach etédkéayttétoiminnon kéyttdminen, sivu 64).

Voit parantaa tilannetietoisuutta kayttamalla alykkaita Varia™ pyoranvaloja.

Voit tarkastella tehotietoja laitteessa kayttamalla Rally” tai Vector™ poljinten tehomittaria. Voit
mukauttaa tehoalueita tavoitteidesi ja kuntosi mukaan (Tehoalueiden méérittdminen, sivu 60)
ja kayttaa aluehalytyksia ilmoittamaan, kun olet saavuttanut tietyn tehoalueen (Aluehélytysten
asettaminen, sivu 72).

Pyoran Varia takatutkalla voit parantaa tilannetietoisuutta ja saada halytyksia lahestyvista
ajoneuvoista. Varia tutkan, kameran ja takavalon avulla voit myds ottaa valokuvia ja tallentaa
videota ajon aikana (Varia kameran saadinten kayttdminen, sivu 63).

Kayttamalla sahkoisia vaihteita voit ndyttaa vaihdetietoja ajon aikana. Edge 1050 laite nayttaa
nykyiset saatoarvot, kun anturi on saatétilassa.

Kayttamalla sdhkoisia Shimano® Di2” vaihteita voit nayttaa vaihdetietoja ajon aikana. Edge
1050 laite nayttaa nykyiset saatdarvot, kun anturi on saatétilassa.

Voit kayttaa laitetta Shimano STEPS™ sahkopyoran kanssa ja tarkastella ajon aikana pyoran
tietoja, esimerkiksi akun ja vaihteiden tietoja (eBike-anturitietojen ndyttdminen, sivu 64).

Voit kayttaa laitetta sisapyorailyn alyharjoitusvastuksen kanssa ja simuloida vastusta reitin,
ajon tai harjoituksen aikana (Sisdharjoitusvastuksen kdyttdminen, sivu 15).

Voit kiinnittad pyoraan nopeus- tai poljinnopeusantureita ja tarkastella tietoja ajon aikana.
Tarvittaessa voit madrittaa renkaan ymparysmitan manuaalisesti (Renkaan koko ja ympérys-
mitta, sivu 104).

Voit kiinnittda tempe” lampoanturin hihnaan tai lenkkiin niin, ettd se on kosketuksissa ympa-
roivaan ilmaan ja pystyy antamaan jatkuvasti tarkat lampatilatiedot.

VIRB® etakayttotoiminnolla voit ohjata VIRB actionkameraa laitteesta.
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SykevyoOn asettaminen paikalleen
HUOMAUTUS: jos sinulla ei ole sykevy6ta, voit ohittaa taman kohdan.

Kayta sykevyota iholla heti rintalastan alapuolella. Sen pitaisi olla niin Iahelld ihoa, etta se pysyy paikallaan
harjoituksen ajan.

1 Liita sykevydmoduuli () hihnaan.

b

Moduulissa ja hihnassa olevien Garmin logojen on oltava ylospain.
2 Kostuta hihnan taustapuolen elektrodit (2) ja kosketuspinnat (3), jotta sykevy6 saa hyvan kontaktin ihoon.

3 Kierra hihna rintakehan ympdrille ja liita hihnan koukku @) silmukkaan ().
HUOMAUTUS: pesumerkki ei saa taittua.

Logojen Garmin on oltava ylospain.
4 Tuo laite enintdan 3 metrin (10 jalan) padhan sykevyosta.
Kun sykevyo on paikallaan, se aktivoituu ja alkaa lahettaa tietoja.

VIHJE: jos syketiedot ovat virheellisia tai eivat ndy, katso vianmadaritysvinkit (Vinkkejg, jos syketiedot ovat véaariéa,
sivu 57).
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Sykealueiden maarittaminen

Laite maarittaa sykealueet alkumaarityksen profiilitietojen perusteella. Voit mukauttaa sykealueet omiin
tavoitteisiisi manuaalisesti (Kuntoilutavoitteet, sivu 57). Jotta kaloritiedot olisivat mahdollisimman tarkkoja,
sinun kannattaa maarittaa maksimi- ja leposykkeesi seka sykealueet.

1 Valitse == > Omat tilastot > Harjoitusalueet > Sykealueet.
2 Anna maksimisykearvosi, anaerobinen kynnyksesi ja leposykearvosi.

Automaattinen tunnistus -toiminto tunnistaa sykkeesi automaattisesti suorituksen aikana. Alueen arvot
paivittyvat automaattisesti, mutta voit silti muokata kutakin arvoa kasin.

3 Valitse Perusta:.
4 Valitse vaihtoehto:
+ Valitsemalla lyontia/min voit tarkastella ja muokata sykealuetta (lyontid minuutissa).
+ Valitsemalla % maksimista voit tarkastella ja muokata maksimisykkeen prosenttialuetta.
+ Valitsemalla % SYV voit tarkastella ja muokata alueita prosenttiosuutena sykereservista (maksimisyke
miinus leposyke).
+ Valitsemalla %maitohappokynnys sykkeen perusteella voit tarkastella ja muokata anaerobisen kynnyksen
sykkeen prosenttialuetta.
Tietoja sykealueista
Monet urheilijat hyodyntavat sykealueita mitatessaan ja kohentaessaan kardiovaskulaarista kuntoaan seka
sydan- ja verisuonielimistonsa terveytta. Sykealueet ovat vaihteluvaleja, joiden rajakohdiksi on maaritetty tietty
minuuttikohtaisten sydamenlyontien maara. Sykealueet on yleisesti jaoteltu viiteen ja numeroitu 1-5 sykkeen
nousun mukaan. Sykealueet lasketaan yleensa prosentteina maksimisykkeesta.
Kuntoilutavoitteet
Kun tiedat omat sykealueesi, voit paremmin mitata ja kohentaa kuntoasi naiden periaatteiden avulla.
+ Syke on hyva harjoituksen vaativuuden mittari.
+ Harjoitteleminen tietyilla sykealueilla voi vahvistaa kardiovaskulaarista kapasiteettia ja kuntoa.

Jos tiedat maksimisykkeesi, voit tarkistaa kuntotavoitteitasi parhaiten vastaavan sykealueen Sykealuelaskenta,
sivu 104-osion taulukosta.

Jos et tieda maksimisykettasi, kayta jotakin Internet-laskuria. Maksimisyke voidaan my6s mitata joillakin
kuntosaleilla. Oletusarvoinen maksimisyke on 220 miinus ikasi.

Vinkkeja, jos syketiedot ovat vaaria

Jos syketiedot ovat vaaria tai eivat ndy oikein, kokeile seuraavia toimia.

+ Kostuta elektrodit ja kosketuspinnat (jos kaytettavissd) uudelleen.

+ Kirista hihna rintakehasi ymparille.

+ Lammittele 5 - 10 minuuttia.

- Noudata hoito-ohjeita (Sykevyén huoltaminen, sivu 87).

+ Kayta puuvillaista paitaa tai kastele hihnan molemmat puolet perusteellisesti.

Synteettiset kankaat, jotka hankaavat tai lepattavat sykevyota vasten, voivat muodostaa staattista sahkoa,
joka hairitsee sykesignaaleja.

+ Siirry kauemmas kohteista, jotka voivat hairita sykevyon toimintaa.

Hairioita voivat aiheuttaa voimakkaat sahkomagneettiset kentat, jotkin 2,4 GHz:n langattomat anturit,
voimajohdot, sahkdmoottorit, uunit, mikroaaltouunit, 2,4 GHz:n langattomat puhelimet ja langattoman
lahiverkon tukiasemat.
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Nopeusanturin asentaminen

HUOMAUTUS: jos sinulla ei ole tata anturia, voit ohittaa taméan kohdan.
VIHJE: Garmin suosittelee, ettd asetat pyoran jalustalle, kun asennat anturia.
1 Aseta nopeusanturi renkaan navan paalle ja pida sita paikallaan.

2 Vedi hihna @) renkaan navan ympdiri ja kiinnita se anturin koukkuun ®.

Anturi saattaa olla vinossa, jos se asennetaan epasymmetriseen napaan. Tama ei vaikuta toimintaan.
3 Tarkista liikkumisvara pyérittamalla rengasta.

Anturi ei saa osua muihin pyoran osiin.
HUOMAUTUS: merkkivalo valahtaa kahden kierroksen jalkeen viiden sekunnin ajan toiminnan merkiksi.

58 Langattomat anturit



Poljinanturin asentaminen
HUOMAUTUS: jos sinulla ei ole tata anturia, voit ohittaa taman kohdan.
VIHJE: Garmin suosittelee, etta asetat pyoran jalustalle, kun asennat anturia.
1 Valitse senkokoinen hihna, etta se sopii poljinkampeen (@) tiukasti.
Valitse pienin mahdollinen hihna, joka ulottuu poljinkammen ympaéri.
2 Aseta poljinanturin tasainen puoli poljinkammen sisdpuolelle vetopuolen vastakkaiselle puolelle.
3 Veda hihnat @ poljinkammen ympari ja kiinnita ne anturin koukkuihin @

N SAVARSR Vi)

4 Tarkista liikkumisvara pyorittamalla poljinkampea.

Anturi ja hihnat eivat saa osua muihin pyoran osiin tai kenkaan.

HUOMAUTUS: merkkivalo valahtaa kahden kierroksen jalkeen viiden sekunnin ajan toiminnan merkiksi.
5 Tee 15 minuutin koeajo ja tarkkaile anturia ja hihnoja, etteivéat ne ole vaurioituneet.

Tietoja nopeus- ja poljinantureista
Poljinanturin poljinnopeustiedot tallennetaan aina. Jos laitteeseen ei ole pariliitetty nopeus- ja poljinantureita,
nopeus ja matka lasketaan GPS-tietojen avulla.

Poljinnopeus tarkoittaa polkemistahtia sen mukaan, miten monta kertaa poljinkampi pyérahtaa minuutissa.

Poljinnopeuden tai voiman tietojen keskiarvot
Nolla-arvot ohittava keskiarvolaskenta on kaytettavissa, jos kaytat harjoitteluun valinnaista

poljinnopeustunnistinta tai voimamittaria. Oletusasetuksena on ohittaa nolla-arvot, joita ilmenee, kun et polje.

Voit muuttaa tdman asetuksen arvoa (Tiedontallennusasetukset, sivu 76).
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Langattomien anturien pariliitos
Aseta sykevy0 tai anturi paikalleen, ennen kuin muodostat pariliitoksen.

Kun yhdistat anturin ensimmaisen kerran laitteeseen ANT+ tai Bluetooth tekniikalla, sinun on pariliitettava
laite ja anturi. Jos anturi kayttaa seka ANT+ etta Bluetooth tekniikkaa, Garmin suosittelee pariliitosta ANT+
tekniikalla. Pariliitoksen jalkeen Edge pyoratietokone yhdistaa anturiin automaattisesti, kun aloitat suorituksen
ja anturi on aktiivinen ja alueella.

HUOMAUTUS: jos laitteen mukana toimitettiin anturi, laitteet on jo pariliitetty.
1 Tuo laite enintdan 3 metrin (10 jalan) pdahan anturista.

HUOMAUTUS: pysy 10 metrin (33 jalan) padssa muiden ajajien antureista pariliitoksen muodostamisen
aikana.

2 Valitse E > Tunnistimet > Lisaa tunnistin.
3 Valitse vaihtoehto:
+ Valitse anturin tyyppi.
Voit etsia kaikkia lahella olevia antureita valitsemalla Etsi kaikki.
Nayttdoon tulee kaytettavissa olevien anturien luettelo.
4 Valitse, mitka anturit pariliitetaan laitteeseen.
5 Valitse +

Kun anturi on liitetty laitteeseesi, anturin tila on Yhdistetty. Voit mukauttaa tietokentan nayttamaan anturin
tiedot.

Langattoman anturin akun-/paristonkesto

Kun olet lahtenyt ajamaan, suorituksen aikana yhteydessa olleiden langattomien anturien akun-/paristonkesto
nakyy. Luettelon jarjestys maaraytyy varaustason mukaan.

Harjoittelu tehomittarien avulla

+ Osoitteessa www.garmin.com/cycling on luettelo tehomittareista, jotka ovat yhteensopivia Edge
pyoréatietokoneesi kanssa (kuten Rally ja Vector).

+ Lisatietoja on tehomittarin kayttdoppaassa.
+ Mukauta tehoalueita kuntosi ja tavoitteidesi mukaan (Tehoalueiden méaérittaminen, sivu 60).

+ Kayta aluehélytyksid ilmoittamaan, kun olet saavuttanut tietyn tehoalueen (Aluehélytysten asettaminen,
sivu 72).

+ Mukauta tehotietokenttia (Tietondytén lisdaminen, sivu 70).

Tehoalueiden maarittaminen

Alueiden arvot ovat oletusarvoja eivatka valttamatta vastaa ominaisuuksiasi. Voit myos saataa alueita
manuaalisesti laitteessa tai kdyttamalla Garmin Connect -sivustoa. Jos tiedat FTP (functional threshold power)
-arvosi, voit kirjoittaa sen ja antaa ohjelmiston laskea tehoalueet automaattisesti.

1 Valitse == > Omat tilastot > Harjoitusalueet > Tehoalueet.

2 Kirjoita oma FTP-arvosi.

3 Valitse Perusta:.

4 Valitse vaihtoehto:
+ Jos haluat tarkastella ja muokata alueita watteina, valitse wattia.
+ Valitsemalla % FTP voit tarkastella ja muokata alueita prosentteina FTP-arvostasi.
+ Voit muokata tehoalueiden maaraa valitsemalla Maaritys.
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Tehomittarin kalibroiminen

Ennen tehomittarin kalibroimista sinun taytyy asentaa mittari, pariliittaa se laitteeseen ja varmistaa, etta
tehomittari lahettaa tietoja aktiivisesti.

Tehomittarin kalibrointiohjeet naet valmistajan ohjeista.
1 Valitse E > Tunnistimet.
2 Valitse tehomittarisi.
3 Valitse Kalibroi.
VIHJE: pida tehomittari aktiivisena, kunnes nayttoon tulee ilmoitus.
4 Seuraa nayton ohjeita.

Teho polkimissa
Rally mittaa tehoa polkimista.

Rally mittaa kayttamasi voiman satoja kertoja sekunnissa. Rally mittaa myds poljinnopeutesi. Rally maarittaa
tehon (watteina) mittaamalla voiman, voiman suunnan, poljinkammen kierron ja ajan. Koska Rally mittaa oikean
ja vasemman jalan tehon erikseen, se ndyttdaa vasemman ja oikean jalan tehon tasapainon.

HUOMAUTUS: yhden anturin Rally jarjestelma ei mittaa vasemman ja oikean jalan tehon tasapainoa.

Pyérailyn dynamiikka
Pyorailyn dynamiikkaominaisuudet helpottavat ajotapasi analysointia mittaamalla tehonkayttoasi

poljinkierroksen aikana ja tehon kohdistumista polkimeen. Kun tiedat, missa ja miten tuotat tehoa, voit
harjoitella entista tehokkaammin ja arvioida pyoran sopivuutta.

HUOMAUTUS: tarvitset yhteensopivan kahden anturin tehomittarin, joka on yhdistetty ANT+ tekniikalla, jotta voit
kayttaa pyorailyn dynamiikkatilastoja.

Lisatietoja on osoitteessa www.garmin.com/performance-data.
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Pyo6railyn dynamiikan hyédyntiaminen

Ennen kuin voit kayttaa pyorailyn dynamiikkatietoja, sinun on pariliitettéava tehomittari laitteeseen ANT+
tekniikalla (Langattomien anturien pariliitos, sivu 60).

HUOMAUTUS: pyorailyn dynamiikkatietojen tallentaminen kayttaa laitteen muistia.
1 Lahde ajamaan.

2 Vierita pyorailyn dynamiikkatietojen ndyttoon, jossa naet tehovaihetietosi (1), kokonaistehosi @) ja
poikkeaman osan keskikohdasta ().

Power Phase (PP)
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Platform Center Offset (PCO)
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®@ ©® 00

+§8
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@

3 Tarvittaessa voit muuttaa tietokenttda @) koskettamalla sit4 pitkaan (Tietonaytén lisadminen, sivu 70).
HUOMAUTUS: nayton alareunassa olevia kahta tietokenttaa voi mukauttaa.

Voit lahettda ajon Garmin Connect sovellukseen, jotta voit tarkastella pyordilyn dynamiikan lisatietoja (Ajon

ldhettdminen Garmin Connect palveluun, sivu 66).

Voimavaihetiedot

Voimavaihe on poljinkierroksen alue (kammen alku- ja loppukulman valilld), jossa tuotat positiivista voimaa.

Poikkeama osan keskikohdasta
Poikkeama osan keskikohdasta on poljinosan kohta, jossa kaytat voimaa.

Pyo6railyn dynamiikkaominaisuuksien mukauttaminen

Ennen Rally ominaisuuksien mukauttamista sinun taytyy pariliittaa Rally tehomittari laitteeseesi.
1 Valitse E > Tunnistimet.

Valitse Rally tehomittari.

Valitse Tunnistimen tiedot > Pyorailyn dynamiikka.

Valitse jokin vaihtoehto.

a b~ WDN

Ota tarvittaessa vaantémomentin teho, poljennan tasaisuus ja pyorailyn dynamiikka kdytt66n tai poista ne
kaytosta kytkinvalintojen avulla.

Rally jarjestelman ohjelmiston paivittaminen Edge pyoratietokoneella

Ennen ohjelmiston paivittamista sinun taytyy pariliittaa Edge pyoratietokone Rally jarjestelmaan.

1 L&heté ajotietosi Garmin Connect tilillesi (Ajon ldhettdminen Garmin Connect palveluun, sivu 66).
Garmin Connect etsii ohjelmistopaivitykset automaattisesti ja lahettdd ne Edge pyoratietokoneeseen.

2 Tuo Edge pyératietokone tehomittarien kayttoalueelle (3 m).

3 Kierra poljinkampea muutaman kerran. Edge pyoratietokone kehottaa asentamaan kaikki odottavat
ohjelmistopaivitykset.
4 Seuraa nayton ohjeita.
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Tilannetietoisuus

Pyorailyturvallisuutta lisddvat Varia tuotteet voivat parantaa tilannetietoisuutta. Ne eivat korvaa pyorailijan
tarkkaavaisuutta ja harkintaa. Tarkkaile aina ymparistodsi ja kdyta polkupyoraa aina turvallisesti ja harkiten.
Sen laiminlyonti voi aiheuttaa vakavia vammoja tai kuoleman.

Edge pyorétietokone tukee pyérailyturvallisuutta lisdavia Varia tuotteita (Langattomat anturit, sivu 55).
Lisatietoja on lisdvarusteen kayttboppaassa.

Varia kameran saadinten kayttaminen

HUOMAUTUS

Joillakin lainkayttoalueilla videon, danen tai valokuvien tallentaminen on saadeltya tai kiellettya, tai kaikkien
osapuolten on oltava tietoisia tallennuksesta ja heiltd on saatava siihen lupa. Vastaat siita, ettd noudatat kaikkia
lakeja, sdadoksia ja muita mahdollisia rajoituksia alueilla, joilla aiot kayttaa laitetta.

Jotta voit kdyttaa Varia kameran saatimis, lisdvaruste on pariliitettdva pyoratietokoneeseen (Langattomien
anturien pariliitos, sivu 60).

1 Voit avata widgetit pyyhkadisemalla nayton ylareunasta alaspain.

2 Vierita Varia kameran saadinwidgetin kohtaan ja valitse vaihtoehto:
« Nayta kameran asetukset valitsemalla .Tutkan kamera
« Ota valokuva valitsemalla m
- Tallenna leike valitsemalla P>.

Vihrean uhkatason a4anen ottaminen kayttoon

Jotta voit ottaa kayttoon vihrean uhkatason @anen, pariliita laite yhteensopivaan Varia takatutkalaitteeseen ja
ota aanet kayttoon.

Voit ottaa kayttoon aanen, joka kuuluu, kun tutka siirtyy vihreélle uhkatasolle.
1 Valitse E > Tunnistimet.

Valitse tutkalaite.

Valitse Tunnistimen tiedot > Halytysasetukset.

Valitse Vihrean uhkatason aani -kytkin.

B W DN

Sahkoiset vaihteet

Ennen kuin voit kdyttaa yhteensopivia sahkaisia vaihteita (kuten Shimano Di2 tai SRAM® AXS), sinun on
pariliitettava ne Edge pyoratietokoneeseen (Langattomien anturien pariliitos, sivu 60).

Kaytettavissa olevat vaihdepainikkeet voi maarittda Edge pyoratietokoneen toimintojen hallintaa varten

eli esimerkiksi suoritusten aloittamista ja lopettamista seka kierrosten tallentamista varten. Lisaksi voit
mukauttaa valinnaisia tietokenttia (Tietondytén lisddminen, sivu 70). Kun hienosédadat sahkoisia vaihteita, Edge
pyoratietokone voi nayttaa saatoarvot.

Edge 1050 pyoratietokone ja sahkopyorasi

Ennen kuin voit kdyttaa yhteensopivaa sdhkopyoraa (kuten Shimano STEPS), sinun on pariliitettdva se
Edge pyorétietokoneeseesi (Langattomien anturien pariliitos, sivu 60). Valinnaista séhkdpyoréatietonayttoa ja
tietokenttia voi mukauttaa (Tietondytdn lisddminen, sivu 70).
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eBike-anturitietojen nayttaminen
1 Valitse E > Tunnistimet.

2 Valitse eBike-pyorasi.

3 Valitse vaihtoehto:

+ Voit nayttaa eBike-tiedot, kuten matkamittarin tai kuljetun matkan, valitsemalla Tunnistimen tiedot >
eBike-tiedot.

+ Nayta eBike-virheilmoitukset valitsemalla A
Lisatietoja on eBike-kayttboppaassa.

inReach etakaytto

inReach etdkayttotoiminnolla voit hallita inReach satelliittiviestintalaitetta Edge pyoratietokoneesta. Osoitteessa
buy.garmin.com on lisdtietoja yhteensopivista laitteista.

inReach etakayttotoiminnon kayttaminen

1 Kaynnista inReach satelliittiviestintalaite.

Valitse Edge pyoratietokoneessa == > Tunnistimet > Lis44 tunnistin > inReach.

Valitse inReach satelliittiviestintalaite ja valitse o

Pyyhkéise aloitusndytossa alas ja nayta inReach etawidget pyyhkaisemalla vasemmalle tai oikealle.
Valitse vaihtoehto:

+ Lahetd esimaadritetty viesti valitsemalla [ > Liheti esiasetus ja valitse viesti luettelosta.

- Lihets tekstiviesti valitsemalla [l > Aloita keskustelu, valitse viestin yhteystiedot ja kirjoita viestin teksti
tai valitse pikatekstiviesti.

a b~ WDN

+ Lahetd SOS-viesti valitsemalla SOS.
HUOMAUTUS: kayta SOS-toimintoa ainoastaan todellisessa hatatilanteessa.

Historia

Historia sisaltaa tiedot ajasta, matkasta, kaloreista, nopeudesta, kierroksista ja korkeudesta seka valinnaiset
tiedot ANT+ tekniikkaa kayttavista antureista.

HUOMAUTUS: historiatietoja ei tallenneta, kun suorituksen ajanotto on pyséaytetty tai keskeytetty.

Kun laitteen muisti on tdynna, nayttoon tulee ilmoitus. Laite ei poista tai korvaa historiatietoja automaattisesti.
Lataa historiatietosi Garmin Connect tilillesi ajoittain, jotta voit seurata kaikkia ajotietojasi.

Matkan tarkasteleminen
1 Valitse Historia > Matkat.

2 Valitse matka.

3 Valitse jokin vaihtoehto.
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Kunkin harjoitusalueen ajan tarkasteleminen

Ennen kuin voit tarkastella aikaasi kullakin harjoitusalueella, sinun taytyy pariliittaa laitteesi yhteensopivan syke-
tai tehomittarin kanssa, tehda suoritus ja tallentaa se.

Seuraamalla aikaasi kullakin syke- ja tehoalueella voit parantaa harjoitustehoasi. Voit mukauttaa tehoalueita
(Tehoalueiden maarittdminen, sivu 60) ja sykealueita (Sykealueiden méaérittaminen, sivu 57) kuntosi ja
tavoitteidesi mukaan. Voit mukauttaa tietokenttda niin, etta siina nakyy ajon aikana harjoitusalueiden aikasi
(Tietondyton lisdaminen, sivu 70).

1 Valitse Historia > Matkat.
2 Valitse matka.
3 Valitse Yhteenveto.
4 Valitse vaihtoehto:
+ Valitse Sykealueet.
+ ValitseTehoalueet.

Matkan poistaminen
1 Valitse Historia > Matkat.
2 Pyyhkdise matkan paalla vasemmalle ja valitse [}

Kaikkien yhteismaarien nayttaminen
Voit nayttaa kaikki laitteeseen tallennetut tiedot, kuten matkojen méaaréan, ajan, matkan ja kalorit.
Valitse Historia > Yhteensa.

Kaikkien yhteismaéarien poistaminen

1 Valitse Historia > Yhteensa.

2 Valitse vaihtoehto:
+ Jos haluat poistaa kaikki yhteismaaratiedot historiasta, valitse [ ]
+ Jos haluat poistaa yhden suoritusprofiilin yhteismaarat, valitse profiili.
HUOMAUTUS: tama ei poista tallennettuja suorituksia.

3 Valitse \/
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Garmin Connect

Voit pitaa yhteytta kavereihin Garmin Connect sivustossa. Garmin Connect on tydkalu, jolla voit seurata,
analysoida ja jakaa harjoituksiasi ja kannustaa muita. Voit pitéa kirjaa monista suorituksistasi, kuten juoksu-,
kavely- ja pyorailylenkeista seka uinti-, patikointi- ja triathlonharjoituksista.

Voit luoda maksuttoman Garmin Connect tilin, kun pariliitat laitteesi ja puhelimesi Garmin Connect
sovelluksessa, tai osoitteessa connect.garmin.com.

Suoritusten tallentaminen: kun olet tallentanut suorituksen laitteeseesi, voit ladata sen Garmin Connect
palveluun ja sailyttda sen niin kauan kuin haluat.

Tietojen analysoiminen: voit ndyttaa lisatietoja suorituksesta, kuten ajan, matkan, korkeuden, sykkeen, kulutetut
kalorit, juoksurytmin, karttanakyman, tahti- ja nopeustaulukot sekd mukautettavat raportit.

HUOMAUTUS: joitakin tietoja varten tarvitaan valinnainen lisavaruste, kuten sykemittari.

9:41
Q Iy Home

Today's Activity

ycling
16.73 mi

In Focus

Ata Glance

Harjoittelun suunnitteleminen: voit valita kuntoilutavoitteen ja ladata padivakohtaisen harjoitusohjelman.

Suoritusten jakaminen: voit muodostaa yhteyden kavereihisi, joiden kanssa voitte seurata toistenne suorituksia
tai jakaa linkkeja suorituksiinne.

Ajon lahettaminen Garmin Connect palveluun
+ Synkronoi Edge pyoratietokone puhelimesi Garmin Connect sovelluksen kanssa.

+ Laheta ajotiedot Garmin Connect tilillesi tietokoneessa kayttamalla Edge pyoratietokoneen mukana
toimitettua USB-kaapelia.

Tiedon tallennus

Laite tallentaa pisteita sekunnin valein. Pisteiden tallentaminen joka sekunti tarjoaa erittdin yksityiskohtaisen
jaljen ja kayttaa enemman kaytettavissa olevaa muistia.

Tietoja poljinnopeuden ja tehon tietojen keskiarvoista on kohdassa Poljinnopeuden tai voiman tietojen
keskiarvot, sivu 59.

Tietojen hallinta

HUOMAUTUS: laite ei ole yhteensopiva Windows® 95, 98, Me ja Windows NT* eikd Mac® 0S 10.3
kayttojarjestelmien ja niita aiempien kanssa.
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Laitteen liittaminen tietokoneeseen

HUOMAUTUS

Voit estaa korroosiota kuivaamalla USB-portin ja suojuksen ja niitd ymparoivan alueen ennen laitteen lataamista
tai liittamista tietokoneeseen.

1 Avaa USB-liitannan suojus.
2 Liita kaapelin toinen paa laitteen USB-porttiin.
3 Liita kaapelin toinen paa tietokoneen USB-porttiin.

Laite nakyy Windows tietokoneissa siirrettavana levyna Tama tietokone -kohdassa. Koska Mac
kayttojarjestelmien MTP (media transfer protocol) -tiedonsiirtotilan tuki on rajallinen, kdyta Garmin Express
sovellusta laitteen tarkastelemiseen Mac tietokoneessa.

Tiedostojen siirtaminen laitteeseen
1 Liita laite tietokoneeseen.

Windows tietokoneissa laite ndkyy siirrettavana levyna tai kannettavana laitteena. Mac tietokoneissa laite
nakyy taltiona.

HUOMAUTUS: laitteen asemat eivat ndy kaikissa tietokoneissa, joissa on useita verkkoasemia. Lisatietoja
aseman liittdmisesta on kayttojarjestelman oppaissa.

Avaa tiedostoselain tietokoneessa.

Valitse tiedosto.

Valitse Muokkaa > Kopioi.

Avaa siirrettava levy, asema tai laite.

Siirry kansioon.

Valitse Muokkaa > Liita.

Tiedosto nakyy laitteen muistissa olevassa tiedostoluettelossa.

Nooa b wWwN

Tiedostojen poistaminen

HUOMAUTUS

Jos et ole varma tiedoston kayttotarkoituksesta, dla poista sita. Laitteen muistissa on tarkeita
jarjestelmatiedostoja, joita ei saa poistaa.

Avaa Garmin-asema tai -taltio.

Avaa kansio tai taltio tarvittaessa.
Valitse tiedosto.

Paina nappaimiston Delete-nappainta.

HUOMAUTUS: Mac kayttojarjestelmissa on rajoitettu MTP-tiedostonsiirtotilan tuki. Garmin-asema on
avattava Windows kayttojarjestelmassa. Poista musiikkitiedostot laitteesta Garmin Express sovelluksella.

A WDN =

Laitteen mukauttaminen

Ladattavat Connect IQ ominaisuudet

Voit lisata laitteeseen Connect 1Q ominaisuuksia kohteesta Garmin ja muilta palveluntarjoajilta Connect 1Q
sovelluksella.

Tietokentat: voit ladata uusia tietokenttig, joissa anturien, suoritusten ja aiempien suoritusten tiedot nakyvat
uudella tavalla. Voit lisata Connect 1Q tietokenttia sisaisiin ominaisuuksiin ja sisaisille sivuille.

Widgetit: naista ndet muun muassa anturitietoja ja ilmoituksia yhdella silméayksella.

Sovellukset: voit lisata laitteeseen vuorovaikutteisia ominaisuuksia, kuten uusia ulkoilu- ja kuntoilusuoritusten
tyyppeja.
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Connect 1Q ominaisuuksien lataaminen tietokoneella
1 Liita laite tietokoneeseen USB-kaapelilla.

2 Siirry osoitteeseen apps.garmin.com ja kirjaudu sisaan.

3 Valitse Connect IQ ominaisuus ja lataa se.

4 Seuraa nayton ohjeita.

Profiilit
Edge pyoratietokonetta ja sen profiileja voi mukauttaa useilla tavoilla. Profiilit ovat asetusryhmis, jotka

optimoivat laitteen toiminnot kayttotavan mukaan. Voit luoda eri asetukset ja nakymat esimerkiksi kuntoilua
ja maastopyorailya varten.

Kun kaytat profiilia ja muutat asetuksia, kuten tietokenttia tai mittayksikoitd, muutokset tallennetaan
automaattisesti profiilin osaksi.

Toimintoprofiilit: voit luoda toimintoprofiileja kullekin pyorailytyypille. Voit esimerkiksi luoda erillisen
toimintoprofiilin harjoittelua, kilpailua ja maastopyorailya varten. Suoritusprofiili sisdltaa mukautetut
tietosivut, suorituksen kokonaismaarat, halytykset, harjoitusalueet (kuten syke ja nopeus), harjoitusasetukset
(kuten Auto Pause ja Auto Lap®) seké navigointiasetukset.

VIHJE: kun synkronoit, suoritusprofiilit tallennetaan Garmin Connect tilillesi, mistad ne voidaan lahettaa
laitteeseesi milloin tahansa.

antamiesi tietojen perusteella.

Kayttajaprofiilin maarittaminen
Voit paivittaa sukupuoli-, ikd-, paino- ja pituusasetuksiasi. Laite laskee tarkat matkatiedot antamiesi tietojen
perusteella.

2 Valitse jokin vaihtoehto.

Sukupuoliasetukset

Laitteen alkumaarityksessa on valittava sukupuoli. Useimmat kuntoilu- ja harjoittelualgoritmit ovat binaarisia.
Jotta saat mahdollisimman tarkat tulokset, Garmin suosittelee, etta valitset syntymaaikanasi maaritetyn
sukupuolen. Alkumaarityksen jalkeen voit mukauttaa profiiliasetuksia Garmin Connect tilillasi.

Profiili ja yksityisyys: voit mukauttaa julkisen profiilisi tietoja.

algoritmit kayttavat laitteen alkumaarityksessa ilmoittamaasi sukupuolta.
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Harjoitusasetukset

Seuraavilla asetuksilla voit mukauttaa laitetta harjoittelutarpeidesi mukaan. Asetukset tallennetaan

toimintoprofiiliin. Voit esimerkiksi maarittaa aikahalytyksia tieprofiiliin ja Auto Lap sijaintilaukaisimen

maastopyorailyprofiiliin.

VIHJE: suoritusprofiileja voi myds mukauttaa Garmin Connect sovelluksen laiteasetuksista.

Valitse E > Toimintoprofiilit ja valitse profiili.

Halytykset ja kehotteet: maarittaa kierrosten kaynnistymisen ja mukauttaa suorituksen harjoittelu- tai
navigointihdlytyksia (Halytys- ja kehoteasetukset, sivu 71).

Automaattinen lepotila: maarittaa laitteen siirtymaan automaattisesti lepotilaan, kun sita ei ole kaytetty viiteen
minuuttiin (Automaattisen lepotilan kadyttdminen, sivu 74).

Nousut: ottaa kayttoon ClimbPro ominaisuuden ja maarittaa laitteen tunnistamat nousutyypit
(Kéayttdminen:ClimbPro, sivu 40).

Tietonakymat: voit mukauttaa tietondytt6ja ja lisdta uusia suorituksen tietonayttoja (Tietondyton lisdaminen,
sivu 70).

MTB/CX: ottaa kayttoon vaikeuden, sujuvuuden ja hyppyjen tallennuksen. Télla asetuksella voit ottaa kdyttoon
hyppyhalytykset.

Navigointi: maarittda navigointiviestit ja mukauttaa kartta- ja reititysasetuksia (Kartta-asetukset, sivu 41)
(Reittiasetukset, sivu 42).

Ravitsemus/nesteytys: ottaa kdyttoon ruoan ja juoman kulutuksen seurannan.
Ajon tyyppi: maarittaa suoritusprofiilille tyypillisen ajotyypin, kuten tyématkan.

HUOMAUTUS: jos kyseessa ei ole tyypillinen ajomatka, voit paivittaa sen tyypin jalkikdteen manuaalisesti.
Tarkat ajotyypin tiedot ovat tarkeita pyorailyyn sopivien reittien suunnittelun kannalta.

Satelliittijarjestelmat: voit poistaa GPS:n kaytosta (Sisdharjoittelu, sivu 14) tai madrittaa suorituksessa
kaytettavan satelliittijarjestelmaén (Satelliittiasetuksen muuttaminen, sivu 75).

Osuudet: ottaa kayttoon otetut osuudet kdyttéon (Osuuksien kdytténotto, sivu 12).

Itsearviointi: maarittas, miten usein arvioit suorituksessa kokemasi suoritustason (Suorituksen arvioiminen,
sivu 6).

Ajanotto: madarittaa ajanoton asetukset. Auto Pause -asetuksella voit maarittaa, milloin suorituksen ajanotto
keskeytyy automaattisesti (Auto Pause -toiminnon kdyttdminen, sivu 74). Ajastimen kadynnistystila
-asetuksella voit maarittaa, miten laite havaitsee ajon aloittamisen ja kdynnistaa suorituksen ajanoton
automaattisesti (Ajanoton automaattinen kdynnistdminen, sivu 74).

Suoritusprofiilin paivittaminen

Voit mukauttaa suoritusprofiilejasi. Voit mukauttaa asetuksia ja tietokenttia tiettya suoritusta tai matkaa varten
(Harjoitusasetukset, sivu 69).

VIHJE: suoritusprofiileja voi myés mukauttaa Garmin Connect sovelluksen laiteasetuksista.
1 Valitse = > Toimintoprofiilit.
2 Valitse vaihtoehto:
+ Valitse profiili.
+ Jos haluat lisata tai kopioida profiilin, valitse Luo uusi.
3 Tarvittaessa voit muokata profiilin nimea, varia ja ajon oletustyyppia valitsemalla :.

VIHJE: jos kyseessa ei ole tyypillinen ajomatka, voit paivittaa sen tyypin jalkikateen manuaalisesti. Tarkat
ajotyypin tiedot ovat tarkeita pyorailyyn sopivien reittien suunnittelun kannalta.
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Tietonayton lisdaminen
1 Valitse = > Toimintoprofiilit.
2 Valitse profiili.
3 Valitse Tietonakymat > Lisaa > Tietonaytto.
4 Valitse luokka ja yksi tai useampi tietokentta.
VIHJE: katso kaikkien kaytettdvisséa olevien tietokenttien luettelo kohdasta (Tietokentét, sivu 94).
Valitse (—
Valitse vaihtoehto:
+ Valitse toinen luokka, jotta voit valita lisaa tietokenttia.
« Valitse \/ .
7 Voit muuttaa asettelua valitsemalla + tqj m—
Valitse \/ .
9 Valitse vaihtoehto:
+ Jarjesta tietokentat uudelleen napauttamalla ensin yhta ja sitten toista tietokenttaa.
+ Muuta tietokenttaa koskettamalla sita pitkaan.
10 Valitse ¢/.
Lisatty tietonaytto ilmestyy profiilin tietonayttdluetteloon (Tietonéayttéjen jarjestaminen uudelleen, sivu 71).

S O
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Musiikin hallintatietonaytén lisiaminen

Voit mukauttaa tietonayttoa siten, etta siina nakyy musiikin hallinta ja reaaliaikaisia tietoja, kuten kierrosaika tai
kokonaisnousu (Musiikin kuunteleminen, sivu 53).

1 Valitse = > Toimintoprofiilit.

2 Valitse profiili.

3 Valitse Tietonakymat > Lisaa > Musiikin hallinta.

4 Valitse vaihtoehto:
+ Jérjesta tietokentat uudelleen napauttamalla ensin yhta ja sitten toista tietokenttaa.
+ Voit muuttaa tietokenttaa kaksoisnapauttamalla sita.

5 Valitse \/ .

Lisatty musiikkitietonaytto ilmestyy profiilin tietonayttéluetteloon (Tietondyttojen jarjestdminen uudelleen,
sivu 71).

Tietonayton muokkaaminen

1 Valitse = > Toimintoprofiilit.

Valitse profiili.

Valitse Tietonakymat.

Avaa tietonayttd pyyhkaisemalla vasemmalle tai oikealle.

Valitse vaihtoehto:
Voit muuttaa asettelua valitsemalla {:} > Muokkaa tietokenttia ja + tqj w—
VIHJE: lisaksi voit vaihtaa kentan toiseen napauttamalla tai muokata kenttaa koskettamalla sita pitkaan.
Voit ndyttaa tai piilottaa tietonayton ajon aikana valitsemalla 3> Nayta naytto.

+ Voit poistaa tietonayton koskettamalla sita pitkaan ja vetamalla sen kohtaan [}

6 Valitse (-

ga h WDN
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Tietonayttdjen jarjestaminen uudelleen

Valitse == > Toimintoprofiilit.

Valitse profiili.

Valitse Tietonakymat.

Valitse tietonayttd pyyhkdisemalla vasemmalle tai oikealle.
Kosketa tietonayttoa pitkaan ja veda se uuteen kohtaan.
Valitse (—

Ul A WN =

Halytys- ja kehoteasetukset

Halytysten avulla voit pyrkia tiettyyn aika-, matka-, kalori-, syke-, poljinnopeus- ja tehotavoitteeseen. Voit
madrittdd myos navigointihalytyksiad. Halytysasetukset tallennetaan suoritusprofiilin kanssa (Harjoitusasetukset,
sivu 69).

Valitse === > Toimintoprofiilit, valitse profiili ja valitse Halytykset ja kehotteet.
Jyrkkien mutkien varoitukset: ottaa kayttoon halytykset hankalista kdannoksista.
Vilkkaiden teiden varoitukset: ottaa kayttoon halytykset vilkkaasti lilkkenndidyista alueista.

Varoitukset vaaroista tielld: ottaa kdyttoon halytykset vaaroista tielld, kuten kuopista tai esteisté (llmoittaminen
vaarasta, sivu 35).

Paallystamattoman tien varoitukset: ottaa kayttoon halytykset paallystamattomista teistd, kuten hiekka- tai
sorateista.

Harjoituksen tavoitehalytykset: ottaa kayttoon halytyksen, jonka saat, kun saavutat harjoituksen aikana
tavoitteen.

Kierros: maarittaa kierrosten kaynnistymisen (Kierrosten merkitseminen sijainnin mukaan, sivu 73).
Aikahalytys: maarittad halytyksen tiettyyn aikaan (Toistuvien hélytysten asettaminen, sivu 72).
Matkahalytys: maarittaa halytyksen tietylle matkalle (Toistuvien hélytysten asettaminen, sivu 72).
Kalorihadlytys: maarittaa halytyksen, jonka saat, kun olet kuluttanut tietyn maaran kaloreita.

Sykehalytys: maérittas laitteen halyttamaan, kun sykkeesi ylittaa tai alittaa tavoitesykealueen (Aluehélytysten
asettaminen, sivu 72).

Poljinnopeushalytys: maarittaa laitteen halyttamaan, kun poljinnopeutesi ylittaa tai alittaa mukautetun maaran
toistoja minuutissa (Aluehélytysten asettaminen, sivu 72).

Tehohidlytys: maarittaa laitteen halyttdmaan, kun tehokynnyksesi ylittda tai alittaa tavoitealueen (Aluehélytysten
asettaminen, sivu 72).

Kaanny tak. -hal.: maarittaa halytyksen ilmoittamaan, kun sinun on kdannyttava takaisin ajon aikana.

Syontihdlytys: maarittaa halytyksen, joka muistuttaa syémisesta tietyn ajan, matkan tai strategisen vélin vélein
ajon aikana (Alykkaiden syénti- ja juontihélytysten asettaminen, sivu 72).

Juontihdlytys: maarittaa halytyksen, joka muistuttaa juomisesta tietyn ajan, matkan tai strategisen valin valein
ajon aikana (Alykkdiden syénti- ja juontihélytysten asettaminen, sivu 72).

Connect 1Q -halytykset: ottaa kayttoon halytykset, jotka on méaaritetty Connect 1Q sovelluksissa.
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Aluehalytysten asettaminen

Jos sinulla on valinnainen sykevyd, poljinanturi tai voimamittari, voit asettaa aluehalytyksia. Aluehalytys
ilmoittaa aina, kun laitteen mittaus on tietyn arvoalueen yla- tai alapuolella. Voit esimerkiksi maarittaa laitteen
halyttamaan, kun poljinnopeus on alle 40 tai yli 90 kierrosta minuutissa. Voit kdyttaa aluehalytyksessa myos
harjoitusaluetta (Harjoitusalueet, sivu 31).

1 Valitse = > Toimintoprofiilit.

Valitse profiili.

Valitse Halytykset ja kehotteet.

Valitse Sykehalytys, Poljinnopeushalytys tai Tehohalytys.
Anna minimi- ja maksimiarvot tai valitse alueet.

Nayttoon tulee ilmoitus aina kun ylitat tai alitat maaritetyn alueen. Jos danet on otettu kayttoon, laite myos
antaa danimerkin (Laitteen dédnten ottaminen kdyttd6n ja poistaminen kéytéstd, sivu 77).

a b~ WDN

Toistuvien halytysten asettaminen

Toistuva halytys kdynnistyy aina, kun laite tallentaa tietyn arvon tai arvovalin. Voit esimerkiksi asettaa laitteen
halyttamaan aina 30 minuutin valein.

1 Valitse = > Toimintoprofiilit.
Valitse profiili.

Valitse Halytykset ja kehotteet.
Valitse halytystyyppi.

Ota halytys kayttoon.

Maarita arvo.

Valitse \/

Nayttdon tulee ilmoitus aina, kun saavutat halytyksen arvon. Jos danet on otettu kayttoon, laite myds antaa
aanimerkin (Laitteen dénten ottaminen kayttoon ja poistaminen kaytdsta, sivu 77).

No a b wNdN

Alykkaiden syonti- ja juontihalytysten asettaminen

Alykas halytys kehottaa syomaan tai juomaan strategisin vélein nykyisten ajo-olosuhteiden mukaan. Ajon
alykkaiden halytysten arviot perustuvat lampatilaan, korkeuden lisdaykseen, nopeuteen, kestoon seka syke- ja
voimatietoihin (jos kaytettavissa).

1 Valitse = > Toimintoprofiilit.

Valitse profiili.

Valitse Halytykset ja kehotteet.

Valitse Syontihalytys tai Juontihalytys.
Ota halytys kayttoon.

Valitse Tyyppi > Alykas.

Nayttoon tulee ilmoitus aina, kun saavutat dlykkaan halytyksen arvioidun arvon. Jos dénet on otettu kayttoon,
laite my6s antaa ddnimerkin (Laitteen dédnten ottaminen kéyttéon ja poistaminen kéytostd, sivu 77).

o g~ WDN
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Auto Lap

Kierrosten merkitseminen sijainnin mukaan

Auto Lap ominaisuuden avulla voit merkita kierroksen tiettyyn sijaintiin automaattisesti. Taman ominaisuuden
avulla voit helposti vertailla tehoa matkan eri osissa (esimerkiksi pitkdssa nousussa tai pikamatkoilla).

Reitilla ollessasi voit aloittaa uuden kierroksen missa tahansa reitin tallennetussa kierroskohdassa kayttamalla
Sijainnin mukaan -asetusta.

1 Valitse = > Toimintoprofiilit.

Valitse profiili.

Valitse Halytykset ja kehotteet > Kierros.

Ota kayttoon Auto Lap -halytys.

Valitse Auto Lap-laukaisin > Sijainnin mukaan.
Valitse Kierros:.

Valitse vaihtoehto:

No a b~ wWwNDN

+ Valitsemalla Vain Lap-painallus voit kdynnistaa kierroslaskurin aina, kun valitset Oja kun ohitat
kyseisen paikan uudelleen.

+ Valitsemalla Start ja Lap voit kdynnistaa kierroslaskurin GPS-sijainnissa, jossa valitset > ja missa
tahansa matkan sijainnissa, jossa valitset Go.

+ Valitsemalla Mark ja Lap voit kdynnistaa kierroslaskurin tietyssd, ennen matkaa merkityssa GPS-
sijainnissa ja missa tahansa matkan sijainnissa, jossa valitset (e )

8 Mukauta valinnaisia kierrostietokenttia tarvittaessa (Tietondyton lisddminen, sivu 70).

Kierrosten merkitseminen matkan mukaan

Auto Lap ominaisuuden avulla voit merkita kierroksen tietyn matkan paahan automaattisesti. Taman
ominaisuuden avulla voit helposti vertailla tehoa matkan eri osissa (esimerkiksi 10 mailin tai 40 kilometrin
vélein).

Valitse = > Toimintoprofiilit.

Valitse profiili.

Valitse Halytykset ja kehotteet > Kierros.

Ota kayttoon Auto Lap -halytys.

Valitse Auto Lap-laukaisin > Matkan mukaan.

Valitse Kierros:.

Maarita arvo.

Valitse \/

Mukauta valinnaisia kierrostietokenttia tarvittaessa (Tietondyton lisddminen, sivu 70).

O 0O NGO U A WN =

Kierrosten merkitseminen ajan mukaan

Auto Lap ominaisuuden avulla voit merkita kierroksen automaattisesti tietyn ajan paahan. Taman ominaisuuden
avulla voit helposti vertailla tehoa matkan eri osissa (esimerkiksi 20 minuutin vélein).

1 Valitse = > Toimintoprofiilit.

2 Valitse profiili.

3 Valitse Halytykset ja kehotteet > Kierros.
4 Ota kayttoon Auto Lap -halytys.

5 Valitse Auto Lap-laukaisin > Ajan mukaan.
6 Valitse Kierros:.

7 Valitse tunti-, minuutti- tai sekuntiarvo.

8 Anna arvo valitsemalla A tai N.

9

1

Valitse \/

0 Mukauta valinnaisia kierrostietokenttia tarvittaessa (Tietondyton liséaminen, sivu 70).

Laitteen mukauttaminen 73



Kierrosilmoituksen mukauttaminen

Voit mukauttaa kierrosilmoituksessa nakyvia tietokenttia.
Valitse E > Toimintoprofiilit.

Valitse profiili.

Valitse Halytykset ja kehotteet > Kierros.

Ota kayttoon Auto Lap -halytys.

Valitse Mukautettu kierrosilmoitus.

Muuta tietokenttaa valitsemalla se.

UG WN =

Automaattisen lepotilan kdyttaminen

Automaattinen lepotila siirtaa laitteen lepotilaan automaattisesti, kun laitetta ei ole kaytetty 5 minuuttiin.
Lepotilan aikana ndyttdé on sammuksissa ja anturit, Bluetooth tekniikka ja GPS-toiminto ovat poissa kaytosta.

Wi-Fi toimii, vaikka laite on lepotilassa.
1 Valitse = > Toimintoprofiilit.

2 Valitse profiili.

3 Valitse Automaattinen lepotila.

Auto Pause -toiminnon kayttaminen

Auto Pause toiminnolla voit keskeyttaa ajanoton automaattisesti, kun pysahdyt tai nopeutesi laskee tietyn arvon
alle. Tama toiminto on hydodyllinen, jos matkalla on lilkennevaloja tai muita paikkoja, joissa on hidastettava tai
pysahdyttava.

HUOMAUTUS: historiatietoja ei tallenneta, kun suorituksen ajanotto on pyséaytetty tai keskeytetty.
1 Valitse = > Toimintoprofiilit.
2 Valitse profiili.
3 Valitse Ajanotto > Auto Pause.
4 Valitse vaihtoehto:
+ Valitsemalla Pysaytettyna voit keskeyttdaa ajanoton automaattisesti, kun pysahdyt.
+ Valitsemalla Mukautettu voit keskeyttda ajanoton automaattisesti, kun nopeutesi laskee tietyn arvon alle.
5 Mukauta valinnaisia aikatietokenttié tarvittaessa (Tietondytén lisddminen, sivu 70).

Automaattisen vierityksen kayttaminen

Valitsemalla Automaattinen vieritys voit selata lapi kaikkia harjoitustietondyttja automaattisesti, kun ajanotto
on kaynnissa.

1 Valitse = > Toimintoprofiilit.

2 Valitse profiili.

3 Valitse Tietondkymit > ¢ > Automaattinen vieritys.
4 Valitse nayttonopeus.

Ajanoton automaattinen kaynnistaminen

Tama toiminto havaitsee automaattisesti, kun laite on 16ytanyt satelliitteja ja on lilkkkeessa. Se aloittaa ajanoton
tai muistuttaa ajanoton kaynnistamisests, jotta voit tallentaa matkatiedot.

1 Valitse = > Toimintoprofiilit.

2 Valitse profiili.

3 Valitse Ajanotto > Ajastimen kaynnistystila.

4 Valitse vaihtoehto:
+ Aloita suorituksen ajanotto valitsemalla Manuaalinen ja valitsemalla >
+ Valitse Kysyttaessa, niin saat visuaalisen huomautuksen, kun saavutat aloitushuomautusnopeuden.
+ Valitse Automaattinen, niin ajanotto alkaa automaattisesti, kun saavutat aloitusnopeuden.
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Satelliittiasetuksen muuttaminen

Voit parantaa suorituskykya haastavissa ymparistoissa ja nopeuttaa GPS-paikannusta kayttamalla

asetusta Useita GNSS-jarjestelmia tai Useita GNSS-jarjestelmia, monikaista. GPS-toiminnon ja toisen
satelliittijarjestelman kayttaminen samanaikaisesti kuluttaa akun virtaa nopeammin kuin pelkan GPS-toiminnon
kaytto.

1 Valitse = > Toimintoprofiilit.
2 Valitse profiili.

3 Valitse Satelliittijarjestelmat.
4 Valitse jokin vaihtoehto.

Puhelinasetukset
Valitse o= > Yhteysominaisuudet > Puhelin.
Ota kayttoon: ottaa kayttoon Bluetooth ominaisuuden.
HUOMAUTUS: muut Bluetooth asetukset nakyvat vasta, kun otat kayttéon Bluetooth tekniikan.
Lempinimi: voit kirjoittaa lempinimen, jonka avulla laitteet tunnistetaan Bluetooth tekniikalla.

Pariliita alypuhelin: yhdistaa laitteen yhteensopivaan Bluetooth puhelimeen. Talla asetuksella voit kayttaa
Bluetooth yhteysominaisuuksia, kuten LiveTrack ja suoritusten lataaminen Garmin Connect palveluun.

Synkronoi heti: voit synkronoida laitteen yhteensopivan puhelimen kanssa.
Alykkaat ilmoitukset: vastaanota puhelu- ja tekstiviesti-ilmoituksia yhteensopivasta puhelimestasi.
Ohitetut ilmoitukset: nayttaa yhteensopivan puhelimesi vastaamattomat puhelut ja viestit.

Tekstiviestivastausten allekirjoitus: ottaa kayttoon allekirjoituksen tekstiviestivastauksissa. Tdma ominaisuus
on saatavilla yhteensopiviin Android puhelimiin.

Jarjestelmaasetukset

Valitse o= > Jarjestelma.

+ Na&yton asetukset (Nayttéasetukset, sivu 75)

+ Aaniasetukset (Adniasetukset, sivu 76)

- Widgetasetukset (Widgetsilmukan mukauttaminen, sivu 76)

+ Tiedontallennusasetukset (Tiedontallennusasetukset, sivu 76)

+ Yksikkdasetukset (Mittayksik6iden muuttaminen, sivu 76)

+ Aaniasetukset (Laitteen ddnten ottaminen kéyttéén ja poistaminen kéytésté, sivu 77)
- Kieliasetukset (Laitteen kielen vaihtaminen, sivu 77)

Nayttoasetukset

Valitse = > Jarjestelma > Naytto.

Automaattinen kirkkaus: saataa taustavalon kirkkauden automaattisesti ymparistdn valon mukaan.
Kirkkaus: taustavalon kirkkauden maarittaminen.

Taustavalon aika: maarittaa ajan, jonka kuluttua taustavalo sammuu.

Varitila: maarittaa laitteen kayttamaan tummia tai vaaleita vareja. Kun valitset Automaattinen, laite valitsee
tummat tai vaaleat varit automaattisesti kellonajan mukaan.

Kuvan sieppaus: voit tallentaa kuvan laitteen naytésta painamalla “—.
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Taustavalon kayttaminen
Voit ottaa taustavalon kayttoon napauttamalla kosketusnayttoa.
HUOMAUTUS: voit sdataa taustavalon aikakatkaisuasetusta (NdyttGasetukset, sivu 75).
1 Pyyhkaise aloitus- tai tietonayton ylareunasta alaspain.
2 Valitse vaihtoehto:
- Voit sa4t4s kirkkautta manuaalisesti valitsemalla -9~ ja kayttamalla liukusdadinta.

Voit antaa laitteen saataa kirkkauden automaattisesti ympariston valoisuuden mukaan valitsemalla
Automaattinen.

Aaniasetukset

Valitse o= > Jarjestelma > Adnet ja maarita danenvoimakkuus.

Ainet: ottaa jarjestelman dédnet kayttoon, poistaa ne kaytdsta tai kayttaa niité ainoastaan suorituksen aikana.
Aaniopasteet: maérittaa daniopasteasetukset (Adniopastuksen toistaminen suorituksen aikana, sivu 52).

Vilkaisujen mukauttaminen
1 Vierita aloitusnayton alareunaan.
2 Valitse #°.
3 Valitse vaihtoehto:
+ Lisaa vilkaisu vilkaisusilmukkaan valitsemalla +

+ Siirra vilkaisua vilkaisusilmukassa valitsemalla = ja vetamalla vilkaisua yl0s- tai alaspain.
+ Poista vilkaisu vilkaisusilmukasta pyyhkaisemalla vasemmalle vilkaisun paalla ja valitsemalla .

Widgetsilmukan mukauttaminen
Voit vaihtaa widgetien jarjestysta widgetsilmukassa, poistaa widgeteja ja lisata uusia widgeteja.
1 Valitse = > Jarjestelma > Widgetit.
2 Valitse vaihtoehto:
Lisda widget widgetsilmukkaan valitsemalla .
+ Siirra widgetia widgetsilmukassa valitsemalla éja vetamalla widgetia ylos- tai alaspain.
Poista widget widgetsilmukasta pyyhkaisemélld vasemmalle widgetin pailld ja valitsemalla W

Tiedontallennusasetukset
Valitse E > Jarjestelma > Tiedon tallennus.

Poljinnopeuden keskiarvo: maarittaa, sisallyttaako laite poljinnopeustietoihin nolla-arvot, joita ilmenee, kun et
polje (Poljinnopeuden tai voiman tietojen keskiarvot, sivu 59).

Tehon keskiarvo: maarittaa, sisallyttaako laite tehotietoihin nolla-arvot, joita ilmenee, kun et polje
(Poljinnopeuden tai voiman tietojen keskiarvot, sivu 59).

Kirjaa SV: maarittaa laitteen tallentamaan sykevaihtelusi suorituksen aikana.

Mittayksikoiden muuttaminen

Voit mukauttaa matkan, nopeuden, korkeuden, [ampédtilan, painon, sijaintimuodon ja aikamuodon mittayksikoita.
1 Valitse == > Jarjestelma > Yksikko.

2 Valitse mittatyyppi.

3 Valitse mittayksikko asetusta varten.
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Laitteen aanten ottaminen kayttoon ja poistaminen kaytosta
1 Valitse == > Jirjestelmi > Adnet > Ainet.
2 Valitse vaihtoehto:

+ Saada aanenvoimakkuutta liukusaatimella.

+ Voit mykistaa kaikki aanet valitsemalla 1)).

Laitteen kielen vaihtaminen
Valitse == > Jarjestelmi > Kieli.

Aikavyohykkeet

Aina kun kaynnistat laitteen ja etsit satelliitteja tai synkronoit puhelimen kanssa, laite havaitsee aikavychykkeen
ja kellonajan automaattisesti.

Laajennetun nayttotilan maarittaminen

Voit kayttaa Edge 1050 laitetta laajennettuna nayttona ja tarkastella siind yhteensopivan Garmin monilajikellon
tietoja. Voit pariliittaa esimerkiksi yhteensopivan Forerunner laitteen ja tarkastella sen tietonayttja Edge
laitteessa triathlonin aikana.

1 Valitse Edge laitteessa — Laajennettu naytto > Yhdista uusi laite.

2 Valitse yhteensopivassa Garmin kellossa Asetukset > Anturit ja lisalaitteet > Lisaa uusi > Laajennettu
naytto.

3 Viimeistele pariliitos seuraamalla Edge laitteen ja Garmin kellon ndyton ohjeita.
Pariliitetyn kellon tietonaytot nakyvat Edge laitteessa, kun laitteet on pariliitetty.

HUOMAUTUS: normaalit Edge laitteen toiminnot ovat poissa kdytostd, kun laajennettu nayttétila on
kaytossa.

Kun olet pariliittanyt yhteensopivan Garmin kellon Edge laitteeseen, laitteet muodostavat yhteyden toisiinsa
automaattisesti, kun kaytat seuraavan kerran laajennettua nayttotilaa.

Poistuminen laajennetusta nayttotilasta
Kun laite on laajennetussa nayttotilassa, napauta ndyttoa ja valitse Sulje laajennettu nayttotila > v.

Garmin Pay™

Garmin Pay toiminnolla voit maksaa ostoksia Edge pyoratietokoneen avulla toimintoa tukevissa paikoissa
kayttamalla toimintoa tukevan rahoituslaitoksen luotto- tai maksukortteja.

Garmin Pay lompakkotoiminnon maarittaminen

Voit lisata toimintoa tukevia luotto- tai maksukortteja Garmin Pay lompakkoosi. Toimintoa tukevien
rahoituslaitosten luettelo on osoitteessa garmin.com/garminpay/banks.

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa®®e.
2 Valitse Garmin Pay > Aloita.
3 Seuraa nayton ohjeita.

Laitteen mukauttaminen 77


http://garmin.com/garminpay/banks

Ostoksen maksaminen Edge pydratietokoneella

Ennen kuin voit maksaa Edge pyoratietokoneella, sinun on maéritettava vahintaan yksi maksukortti (Garmin Pay
lompakkotoiminnon méérittdminen, sivu 77).

. — .
1 Valitse === > Garmin Pay.
2 Anna nelinumeroinen salasana.

HUOMAUTUS: jos annat salasanan vaarin kolme kertaa, lompakkosi lukitaan ja sinun on vaihdettava
salasanasi Garmin Connect sovelluksessa.

Viimeksi kayttamasi maksukortti tulee nakyviin.

3 Jos olet lisdannyt useita kortteja Garmin Pay lompakkoosi, voit vaihtaa toiseen korttiin pyyhkadisemalla
(valinnainen).

4 Pida 60 sekunnin kuluessa Edge pyoratietokonetta maksupaatteen lahella niin, ettd pyoratietokone osoittaa
kohti maksupaatetta.

Pyoratietokoneeseen ilmestyy valintamerkki, kun tiedonsiirto maksupaatteeseen on valmis.

B

D) W'

VISA

5 Noudata tarvittaessa kortinlukijan ohjeita tapahtuman suorittamiseksi loppuun.

Kortin lisidminen Garmin Pay lompakkoon

Voit lisata enintaan 10 luotto- tai maksukorttia Garmin Pay lompakkoosi.
1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa®®e.

2 Valitse Garmin Pay > ¢ > Lisaa kortti.

3 Seuraa nayton ohjeita.

Kun kortti on lisatty, voit valita kortin kellostasi, kun suoritat maksun.

Garmin Pay korttien hallitseminen
Kortin kayton voi keskeyttaa tilapaisesti tai kortin voi poistaa kokonaan.

HUOMAUTUS: joissakin maissa toimintoa tukevat rahoituslaitokset saattavat rajoittaa Garmin Pay
ominaisuuksia.

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa®®e.

2 Valitse Garmin Pay.

3 Valitse kortti.

4 Valitse vaihtoehto:
Keskeyta kortin kaytto valiaikaisesti tai jatka kortin kayttoa valitsemalla Keskeyta kortin kaytto.
Kortin on oltava aktiivinen, jotta voit tehda ostoksia Edge 1050 pydratietokoneella.
Poista kortti valitsemalla W
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Garmin Pay salasanan vaihtaminen

Sinun on tiedettava nykyinen salasanasi, jotta voit vaihtaa sen. Jos unohdat salasanasi, sinun on nollattava
Garmin Pay ominaisuus Edge 1050 pyoratietokoneessa, luotava uusi salasana ja annettava kortin tiedot
uudelleen.

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa®®e.

2 Valitse Garmin Pay > Vaihda salasana.

3 Seuraa nayton ohjeita.

Seuraavan kerran, kun maksat Edge 1050 pyoratietokoneella, sinun on annettava uusi salasanasi.

Laitteen tiedot

Laitteen lataaminen

HUOMAUTUS

Voit estaa korroosiota kuivaamalla USB-portin ja suojuksen ja niitd ymparoivan alueen ennen laitteen lataamista
tai liittamista tietokoneeseen.

HUOMAUTUS: laite ei lataudu, jos [ampdtila on hyvaksytyn alueen ulkopuolella (Edge - tekniset tiedot, sivu 85).
1 Avaa USB-liitannan @ suojus @

2 Liita kaapeli laitteen latausporttiin.

3 Liita kaapelin toinen paa USB-latausporttiin.
Laite kaynnistyy, kun liitdt sen virtalahteeseen.

4 |ataa laitteen akku tayteen.

Sulje suojus, kun olet ladannut laitteen.

Tietoja akusta

Laite sisaltaa litiumioniakun. Lue lisatietoja varoituksista ja muista tarkeista seikoista laitteen mukana
toimitetusta Térkeita turvallisuus- ja tuotetietoja -oppaasta.
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Pyoratietokoneen latausvinkkeja
« Liita laturi tukevasti Edge pyoratietokoneeseen (Laitteen lataaminen, sivu 79).

Laitteen voi ladata liittamalla USB-kaapelin Garmin hyvaksyttyyn muuntajaan ja pistorasiaan tai tietokoneen
USB-porttiin.

+ Varmista paras tulos kayttamalla mukana toimitettua latauskaapelia.
- Jéljella oleva akun virta ndkyy Edge tilawidgetissa (Widgetien tarkasteleminen, sivu 3).

Edge pyoratietokoneen asennus

Varmista tuotteen optimaalinen teho tutustumalla kaikkiin asennusohijeisiin, ennen kuin kiinnitat Edge
pyoratietokoneen pyoraasi. Voit myos ladata asennusmallin osoitteesta www.garmin.com/manuals/edge1050.
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Vakiotelineen asentaminen

GPS-vastaanotto toimii ja naytto nakyy parhaiten, kun pyorateline on asennettu siten, etta laite on maan
suuntainen ja laitteen etupuoli on taivasta kohti. Voit asentaa pyoratelineen runkoon tai ohjaustankoon.

HUOMAUTUS: jos sinulla ei ole tata telinettd, voit ohittaa tdman kohdan.
1 Kiinnita laite tukevasti turvalliseen paikkaan, jossa se ei esta polkupyoran turvallista kayttoa.
2 Aseta kumilevy ) pyéritelineen taustapuolelle.

Toimitus sisaltaa kaksi kumilevya, joten voit valita pyoraasi parhaiten sopivan levyn. Kumikielekkeet
kohdistuvat pyoratelineen taustapuolelle, jotta teline pysyy paikallaan.

Aseta pyorateline pyoran rungolle.

Kiinnita pyorételine tukevasti kahdella hihnalla ().

Kohdista laitteen taustapuolen kielekkeet pyoratelineen loviin 3).

Paina laitetta hiukan ja kdanna sita myotapaivaan, kunnes se lukittuu paikalleen.

(=)W 3 I N V3]
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Maastopyorapidikkeen asentaminen

HUOMAUTUS: jos sinulla ei ole tata kiinnitysta, voit ohittaa taman kohdan.

1 Kiinnita Edge laite tukevasti turvalliseen paikkaan, jossa se ei esta polkupyoéran turvallista kayttoa.
2 Irrota ruuvi (D) ohjaustangon liittimesta (2) 3 mm:n kuusiokoloavaimella.

3 Valitse vaihtoehto:
+ Jos ohjaustangon halkaisija on 25,4 tai 26 mm, aseta paksumpi tyyny ohjaustangon ymparille.
+ Jos ohjaustangon halkaisija on 31,8 mm, aseta ohuempi kumityyny ohjaustangon ymparille.
+ Jos ohjaustangon halkaisija on 35 mm, dla kayta kumityynya.
4 Aseta ohjaustangon liitin ohjaustangon ympdrille siten, etta kiinnitysvarsi on pyoran rungon ylapuolella.
5 Loysaa kiinnitysvarren ruuvi (®) 3 mm:n kuusiokoloavaimella, aseta kiinnitysvarsi paikalleen ja kirista ruuvi.

HUOMAUTUS: Garmin suosittelee kiinnitysvarren ruuvin kiristamista enimmaiskireyteen 20 Ibf-in (2,26 N-m).
Tarkista ruuvin kireys ajoittain.

6 Tarvittaessa voit vaihtaa kiinnityksen suuntaa irrottamalla kiinnityksen takana @ olevat ruuvit 2 mm:n
kuusiokoloavaimella, irrottamalla liittimen ja kiertamalla sita ja kiinnittamalla ruuvit takaisin.

7 Aseta ja kiinnita ohjaustangon liittimen ruuvit takaisin.

HUOMAUTUS: Garmin suosittelee telineen ruuvin kiristdmista enimmaiskireyteen 7 Ibf-in (0,8 N-m). Tarkista
ruuvin kireys ajoittain.
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8 Kohdista Edge laitteen taustapuolen kielekkeet pyéripidikkeen loviin (B).

9 Paina Edge laitetta hiukan ja kdanna sita myotapaivaan, kunnes se lukittuu paikalleen.

Laitteen Edge irrottaminen
1 Avaa laitteen Edge lukitus kdantamalla laitetta myotapaivaan.
2 Nosta Edge pidikkeesta.

Etutelineen asentaminen

HUOMAUTUS: jos sinulla ei ole tata telinettd, voit ohittaa taméan kohdan.

1 Kiinnitd Edge pyoratietokone tukevasti turvalliseen kohtaan, jossa se ei esta polkupyoréan turvallista kayttoa.
2 Kayta kuusiokoloavainta ruuvin () irrottamiseen ohjaustangon liittimesta .

®

3 Aseta kumityyny ohjaustangon ympdérille:
Jos ohjaustangon paksuus on 25,4 tai 26 mm, kadyta paksumpaa tyynya.
Jos ohjaustangon paksuus on 31,8 mm, kdytda ohuempaa tyynya.
Jos ohjaustangon halkaisija on 35 mm, ala kayta kumityynya.

4 Aseta ohjaustangon liitin kumityynyn ympdérille.

5 Kiinnita ruuvit takaisin.

HUOMAUTUS: Garmin suosittelee telineen ruuvin kiristdmista enimmaiskireyteen 7 Ibf-in (0,8 N-m). Tarkista
ruuvin kireys ajoittain.
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6 Kohdista Edge pydratietokoneen taustapuolen kielekkeet pyéritelineen loviin (3.

7 Paina Edge pyoratietokonetta hiukan ja kdanna sitd myotapaivaan, kunnes se lukittuu paikalleen.

Liean kiinnittaminen
Valinnaisella liealla voit kiinnittaa Edge pyoratietokoneen pyoran ohjaustankoon.
1 Aloita laitteen taustapuolelta pujottamalla liean lenkki laitteen aukosta.

2 Pujota liean toinen paa lenkista ja veda tiukalle.

Tuotepaivitykset

Laite tarkistaa paivitykset automaattisesti kayttdessaan Bluetooth tai Wi-Fi yhteytta. Voit tarkistaa paivitykset
manuaalisesti jarjestelmaasetuksista (Jarjestelmaasetukset, sivu 75). Asenna tietokoneeseen Garmin Express
(garmin.com/express). Asenna tietokoneeseen Garmin Connect -sovellus.

Tama helpottaa naiden palvelujen kaytt6a Garmin laitteissa:
+ Ohjelmistopaivitykset

+ Karttapaivitykset

+ Tietojen lataaminen Garmin Connect palveluun

+ Tuotteen rekister6iminen
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Ohjelmiston paivittaminen Garmin Connect sovelluksella

Jotta voit paivittaa laitteen ohjelmiston Garmin Connect sovelluksella, tarvitset Garmin Connect tilin ja sinun on

pariliitettava laite yhteensopivaan puhelimeen (Puhelimen liittdminen, sivu 43).
Synkronoi laite Garmin Connect sovelluksen kanssa.
Kun uusi ohjelmisto on saatavilla, Garmin Connect sovellus lahettda sen automaattisesti laitteeseesi.

Ohjelmiston paivittdminen sovelluksella Garmin Express

Ennen kuin voit paivittaa laitteen ohjelmiston, tarvitset Garmin Connect tilin ja sinun on ladattava Garmin
Express sovellus.

1 Liita laite tietokoneeseen USB-kaapelilla.

Kun uusi ohjelmisto on saatavilla, Garmin Express lahettda sen laitteeseen.
2 Seuraa nayton ohjeita.
3 Aliirrota laitetta tietokoneesta péivitysprosessin aikana.

HUOMAUTUS: jos olet jo kdyttanyt maarittanyt laitteeseesi Wi-Fi-yhteyden, Garmin Connect voi ladata
saatavilla olevat ohjelmistopaivitykset automaattisesti laitteeseen, kun se muodostaa Wi-Fi-yhteyden.

Tekniset tiedot

Edge - tekniset tiedot

Akun tyyppi Ladattava sisdinen litiumioniakku
Akunkesto Enintéddn 20 h

Kayttolampatila -20-60 °C (-4-140 °F)
Latauslampatila 0-45°C (32-113 °F)

Langattomat taajuudet enintdan 2,4 GHz (nimellinen 16,27 dBm), enintdén 13,56 MHz (nimellinen —38 dBm)

Vesitiiviys IEC 60529 IPX7"

HRM-Dual - tekniset tiedot

Pariston tyyppi Kayttdjan vaihdettavissa oleva CR2032, 3 volttia
Paristonkesto Enintdan 3,5 vuotta, kun paivittdinen kayttdaika 1 h
Kayttolampdotila 0-40 °C (32-104 °F)

Langaton taajuus Enintdén 2,4 GHz (nimellinen 2 dBm)

Vesitiiviys 1ATM?

HUOMAUTUS: tama laite ei laheta syketietoja uinnin aikana.

1 Laite kestd4 satunnaisen upottamisen enintddn 1 metrin syvyiseen veteen enintdan 30 minuutiksi. Lisatietoja on osoitteessa www.garmin.com/waterrating.
2 Laite kestéé painetta, joka vastaa 10 metrin syvyytta. Lisatietoja on osoitteessa www.garmin.com/waterrating.

Laitteen tiedot
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Nopeusanturi 2 ja poljinanturi 2 - tekniset tiedot

Pariston tyyppi Kayttajan vaihdettavissa oleva CR2032, 3 volttia
Paristonkesto Noin 12 kuukautta, kun paivittainen kayttoaika 1 h
Nopeusanturin tallennustila Enintédan 300 h suoritustietoja

Kayttolampatila —-20-60 °C (-4-140 °F)

Langaton taajuus Enintdan 2,4 GHz (nimellinen 4 dBm)

Vesitiiviys IEC 60529 IPX73

Laitteen tietojen nayttaminen
Voit tarkastella laitteen tietoja, kuten laitetunnusta, ohjelmistoversiota ja kayttooikeussopimusta.
Valitse == > Jarjestelma > Tietoja > Tekijanoikeustiedot.

Saados- ja yhdenmukaisuustiedot

Taman laitteen tyyppimerkinta toimitetaan sahkdisesti. E-label-tiedot saattavat sisaltaa saadostietoja, kuten
FCC:n tunnistenumeroita tai alueellisia yhdenmukaisuusmerkintdja seka sovellettavia tuote- ja lisensointitietoja.

1 Valitse E
2 Valitse Jarjestelma > Sdaadostiedot.

Laitteen huoltaminen

HUOMAUTUS

Al séilyta laitetta erittain kuumissa tai kylmissa paikoissa, koska laite saattaa vahingoittua pysyvasti.
Ala koskaan kayta kosketusnayttda kovalla tai teravélla esineelld. Muutoin nayttd voi vahingoittua.

Valta kemiallisia puhdistusaineita, liuottimia, aurinkovoiteita ja hyonteismyrkkyja, jotka voivat vahingoittaa
muoviosia ja pintoja.

Kiinnita suojus tiukasti, jotta USB-portti ei vahingoitu.

Valta kovia iskuja ja kovaa kasittelya, koska se voi lyhentaa laitteen kayttoikaa.

Laitteen puhdistaminen

HUOMAUTUS

Pienikin maara hikea tai muuta kosteutta voi syoévyttaa sahkaisia liitinpintoja, kun laite on liitetty laturiin.
Korroosio voi estaa lataamisen ja tiedonsiirron.

1 Kayta miedolla pesuaineliuoksella kostutettua liinaa.
2 Pyyhi laite kuivaksi.
Anna laitteen kuivua kokonaan puhdistuksen jalkeen.

USB-portin puhdistaminen

1 Sammuta laite ja irrota se virtaldhteesta.

2 Puhdista USB-portti pehmealla, puhtaalla nukkaamattomalla liinalla tai vanupuikolla.
HUOMAUTUS: tarvittaessa voit kostuttaa liinan tai vanupuikon kevyesti isopropyylialkoholilla.

3 Anna laitteen kuivua kokonaan, ennen kuin liitat sen virtalahteeseen.

3 Laite kestda satunnaisen upottamisen enintdan 1 metrin syvyiseen veteen enintaan 30 minuutiksi. Lisatietoja on osoitteessa www.garmin.com/waterrating.
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Sykevydn huoltaminen

HUOMAUTUS

Irrota moduuli, ennen kuin peset hihnan.
Hihnaan kertynyt hiki ja suola voivat heikentaa sykevyon kykya ilmoittaa tiedot tarkasti.

+ Katso yksityiskohtaiset pesuohjeet osoitteesta www.garmin.com/HRMcare.
+ Huuhtele hihna aina kayton jalkeen.

Pese hihna pesukoneessa seitseman kayttokerran vélein.

Al3 laita hihnaa kuivausrumpuun.

Kun kuivaat hihnaa, ripusta se roikkumaan tai aseta se tasaiselle pinnalle.
Voit pidentaa sykevyon kayttoikaa irrottamalla moduulin, kun et kayta sita.

Kayttajan vaihdettavissa oleva paristo

/\

Lue lisatietoja varoituksista ja muista tarkeista seikoista laitteen mukana toimitetusta Térkeita turvallisuus- ja
tuotetietoja -oppaasta.

HRM-Dual pariston vaihtaminen
1 Irrota moduulin takana olevat nelja ruuvia pienella ruuvitaltalla (Torx T5).

HUOMAUTUS: ennen syyskuuta 2020 valmistetuissa HRM-Dual lisdvarusteissa kaytetaan ristipaaruuveja
(nro 00).

2 Irrota kansi ja paristo.

3 Odota 30 sekuntia.
4 Aseta uusi paristo paikalleen pluspuoli ylospain.
HUOMAUTUS: ala vahingoita tai hukkaa O-rengastiivistetta.
5 Kiinnita takakansi ja ruuvit takaisin.
HUOMAUTUS: &la kirista ruuveja liian tiukalle.
Kun olet vaihtanut sykevyon pariston, tee tarvittaessa pariliitos sen ja laitteen vélille uudelleen.
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Nopeusanturin pariston vaihtaminen

Laite kayttaa yhta CR2032-paristoa. Merkkivalo valahtaa punaisena kahden kierroksen jalkeen merkiksi siita,
etta paristo on ldhes lopussa.

1 Etsi anturin etupuolella oleva py6re paristolokeron kansi ().

Kaanna kantta vastapaivaan, kunnes se irtoaa.

Irrota kansi ja paristo @

Odota 30 sekuntia.

Aseta uusi paristo kanteen navat oikeinpain.

HUOMAUTUS: édla vahingoita tai hukkaa O-rengastiivistetta.

6 Kaanna kantta myotapaivaan, kunnes siind oleva merkki on kotelon merkin kohdalla.

HUOMAUTUS: merkkivalo valahtaa punaisena ja vihreana muutaman sekunnin ajan, kun paristo on
vaihdettu. Kun merkkivalo valahtaa vihreana ja lakkaa vilkkumasta, laite on aktiivinen ja valmis [ahettamaan
tietoja.

aa b WN

88 Laitteen tiedot



Poljinanturin pariston vaihtaminen

Laite kayttaa yhta CR2032-paristoa. Merkkivalo valahtaa punaisena kahden kierroksen jalkeen merkiksi siita,
etta paristo on lahes lopussa.

1 Etsi anturin takaosassa oleva py6re paristolokeron kansi ().

2 Kaanna kantta vastapaivaan, kunnes merkki osoittaa avausasentoa ja kansi on 16ystynyt sen verran, etta sen
voi irrottaa.

3 Irrota kansi ja paristo @
4 Odota 30 sekuntia.
5 Aseta uusi paristo kanteen navat oikeinpain.
HUOMAUTUS: édla vahingoita tai hukkaa O-rengastiivistetta.
6 Kaanna kantta myotapaivaan, kunnes merkki osoittaa lukitusasentoa.

HUOMAUTUS: merkkivalo valahtaa punaisena ja vihredana muutaman sekunnin ajan, kun paristo on
vaihdettu. Kun merkkivalo valahtaa vihreana ja lakkaa vilkkumasta, laite on aktiivinen ja valmis [ahettamaan
tietoja.
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Poljinnopeusanturin pariston vaihtaminen
HUOMAUTUS: nama ohjeet koskevat tuotemalleja, joiden paristolokeron kannessa on kolikon mentéava lovi.

Laite kayttaa yhta CR2032-paristoa. Merkkivalo valahtaa punaisena kahden kierroksen jalkeen merkiksi siita,
ettd paristo on lahes lopussa.

1 Etsi anturin takaosassa oleva pyorei paristolokeron kansi ().

2 Kaanna kantta vastapaivaan, kunnes merkki osoittaa avausasentoa ja kansi on I16ystynyt sen verran, etta sen
voi irrottaa.

3 Irrota kansi ja paristo @
4 Odota 30 sekuntia.
5 Aseta uusi paristo kanteen navat oikeinpain.
HUOMAUTUS: dla vahingoita tai hukkaa O-rengastiivistetta.
6 Kaanna kantta myotapaivaan, kunnes merkki osoittaa lukitusasentoa.

HUOMAUTUS: merkkivalo valahtaa punaisena ja vihredna muutaman sekunnin ajan, kun paristo on
vaihdettu. Kun merkkivalo valahtaa vihredna ja lakkaa vilkkumasta, laite on aktiivinen ja valmis lahettdmaan
tietoja.

Vianmaaritys

Edge pyoratietokoneen nollaaminen

Jos pyoratietokone lakkaa vastaamasta, se on ehka nollattava. Tama ei poista tietoja eika nollaa maarittamiasi
asetuksia.

Paina “—\ 12 sekuntia.
Pyoratietokone nollautuu ja kdynnistyy.

Oletusasetusten palauttaminen
Voit palauttaa oletusasetukset ja harjoitusprofiilit. Tama ei poista historia- eika suoritustietoja, kuten ajo-,
harjoitus- ja reittitietoja.

Valitse E > Jarjestelma > Laitteen nollaus > Palauta oletusasetukset > V.

Kayttajatietojen ja asetuksien tyhjentaminen

Voit tyhjentaa kaikki kayttajatiedot ja palauttaa laitteen alkuperaiset asetukset. Tama poistaa historian ja muut
tiedot, kuten ajot, harjoitukset ja reitit, seka nollaa laiteasetukset ja suoritusprofiilit. Tdma ei poista tiedostoja,
jotka olet lisannyt laitteeseen tietokoneesta.

Valitse E > Jarjestelma > Laitteen nollaus > Poista tiedot ja nollaa asetukset > \/ .
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Esittelytilan sulkeminen

Esittelytilassa naet Edge pyoratietokoneen ominaisuuksien esikatselun.
1 Paina = painiketta kahdeksan kertaa.

2 Valitse \/

Paristonkeston maksimoiminen

Ota kayttoon Akunsaasto (Akunsédéastotilan ottaminen kéyttoon, sivu 91).

Vahenna taustavalon kirkkautta tai ota kdyttoon Automaattinen kirkkaus -asetus (Néyttéasetukset, sivu 75).
Lyhenna taustavalon aikakatkaisua (Nayttasetukset, sivu 75).

Ota kadyttoon Automaattinen lepotila toiminto (Automaattisen lepotilan kdyttdminen, sivu 74).

Poista langaton Puhelin-toiminto kaytosta (Puhelinasetukset, sivu 75).

Valitse GPS-asetus (Satelliittiasetuksen muuttaminen, sivu 75).

Poista langattomat anturit, joita et enaa kayta.

Akunsaastotilan ottaminen kayttoon

Akunsaastotilassa voit pidentaa akunkestoa pitkia ajolenkkeja varten saatamalla asetuksia.
1 Valitse == > Akunsiisté > Ota kayttoon.

2 Valitse vaihtoehto:

+ vahenna taustavalon kirkkautta valitsemalla Vahenna taustavaloa

+ piilota karttanaytto valitsemalla Piilota kartta.
HUOMAUTUS: kun tama asetus on kaytdssa, kdanndskehotteet nakyvat edelleen.

+ maarita laite siirtymaan lepotilaan suorituksen aikana valitsemalla Nayton aikakatkaisu
HUOMAUTUS: kun tama asetus on kaytdss4, tietoja tallennetaan edelleen.

+ vaihda satelliittiasetusta valitsemalla Satelliittijarjestelmat.

Arvioitu jaljella oleva akunkesto nakyy nayton ylareunassa.
Lataa laite ja poista akunsaastotila kaytdsta ajon jalkeen, jotta voit kayttaa kaikkia laitteen ominaisuuksia.

Puhelin ei muodosta yhteytta laitteeseen
Jos puhelin ei muodosta yhteytta laitteeseen, voit kokeilla naita vinkkeja.

Sammuta puhelin ja laite ja kdynnista ne uudelleen.

Ota Bluetooth tekniikka kdytt6on puhelimessa.

Paivita Garmin Connect sovellus uusimpaan versioon.

Poista laite puhelimen Garmin Connect sovelluksesta ja Bluetooth asetuksista ja yrita pariliitosta uudelleen.

Jos olet ostanut uuden puhelimen, poista laite Garmin Connect sovelluksesta siind puhelimessa, jonka
kdyton aiot lopettaa.

Tuo puhelin enintdan 10 metrin (33 jalan) padhan laitteesta.

Avaa puhelimessa pariliitostila avaamalla Garmin Connect sovellus, valitsemalla ® ® ¢ ja valitsemalla Garmin-
laitteet > Lisaa laite.

Voit nayttaa tilawidgetin pyyhkaisemalla aloitusndytossa alas ja siirtya pariliitostilaan manuaalisesti
valitsemalla Puhelin > Pariliita alypuhelin.
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GPS-satelliittivastaanoton parantaminen

+ Synkronoi laite usein Garmin tilillesi:
> Yhdista laite tietokoneeseen mukana toimitetulla USB-kaapelilla ja Garmin Express sovelluksella.
> Yhdista laite Garmin Connect sovellukseen Bluetooth puhelimella.
> Yhdista laite Garmin tiliisi langattoman Wi-Fi verkon kautta.

Kun laite on yhteydessa Garmin tiliisi, se lataa monen paivan satelliittitiedot, minka ansiosta se l6ytaa
satelliittisignaalit nopeasti.

+ Vie laite ulos aukealle paikalle pois korkeiden rakennusten ja puiden lahelta.
+ Pysy paikallasi muutaman minuutin ajan.

Laitteen kieli on vaara

1 Valitse E

2 Vierita luettelon kolmanneksi viimeiseen kohtaan ja valitse se.
3 Vierita luettelon kymmenenteen kohtaan ja valitse se.

4 Valitse kieli.

Korkeuden asettaminen

Jos sinulla tarkat korkeustiedot nykyisesta sijainnistasi, voit kalibroida korkeusmittarin manuaalisesti
laitteeseen.

1 Valitse Navigointi > ¢ > Aseta korkeus.
2 Syota korkeus ja valitse .

Lampotilalukemat

Laitteen nayttama lampdtila voi olla todellista ilman [ampdtilaa suurempi, jos laite on suorassa
auringonpaisteessa tai kadessasi tai jos laitetta ladataan ulkoisen akkupakkauksen avulla. Lisdksi laite ei
mukaudu [ampdétilan merkittaviin muutoksiin valittomasti.

Barometrisen korkeusmittarin kalibroiminen

Laite on kalibroitu jo tehtaalla, ja se kdyttaa oletusarvoisesti automaattista kalibrointia GPS-lahtopisteessa. Voit
kalibroida barometrisen korkeusmittarin manuaalisesti, jos tiedat oikean korkeuden.

1 Valitse == > Jirjestelmi > Korkeusmittari.
2 Valitse vaihtoehto:
Voit kalibroida automaattisesti GPS-aloituspisteesta valitsemalla Automaattinen kalibrointi.
+ Voit antaa nykyisen korkeuden manuaalisesti valitsemalla Kalibroi > Anna manuaalisesti.
Voit antaa nykyisen korkeuden digitaalisesta korkeusmallista (DEM) valitsemalla Kalibroi > DEM kayttoon.
+ Voit antaa nykyisen korkeuden GPS-lahtopisteesta valitsemalla Kalibroi > GPS kayttoon.

Kompassin kalibroiminen

HUOMAUTUS

Kalibroi séhksinen kompassi ulkona. Al seiso lahellé kohteita, jotka vaikuttavat magneettikenttiin, kuten
ajoneuvot, rakennukset ja jannitelinjat, jotta suuntima olisi mahdollisimman tarkka.

Laitteesi on kalibroitu jo tehtaalla, ja se kayttaa oletusarvona automaattista kalibrointia. Voit kalibroida
kompassin manuaalisesti, jos se ei toimi kunnolla esimerkiksi pitkien siirtymien tai voimakkaiden
[ampatilanvaihteluiden jalkeen.

1 Valitse =, Jarjestelma > Kalibroi kompassi.
2 Valitse Kalibroi ja seuraa ndyton ohjeita.
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O-renkaat
Telineisiin on saatavilla vaihtohihnat (O-renkaat).

HUOMAUTUS: kayta vain EPDM (Ethylene Propylene Diene Monomer) -vaihtohihnoja. Siirry osoitteeseen
http://buy.garmin.com tai ota yhteys Garmin jalleenmyyjaan.

Lisatietojen saaminen
Osoitteesta support.garmin.com saat lisaa oppaita, artikkeleita ja ohjelmistopaivityksia.

Saat lisatietoja valinnaisista lisdvarusteista ja varaosista osoitteesta buy.garmin.com tai Garmin
jalleenmyyijalta.

Vianmaaritys
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Tietokentat

Liite

HUOMAUTUS: kaikki tietokentat eivat ole kaytettavissa kaikissa suoritustyypeissa. Joidenkin tietokenttien
tietojen nayttamiseen tarvitaan yhteensopivia lisdvarusteita. Jotkin tietokentat nakyvat useassa luokassa

laitteessa.

VIHJE: tietokenttia voi myos mukauttaa Garmin Connect sovelluksen laiteasetuksista.

Askeltiheyskentat

Keskitempo

Pydoraily. Nykyisen suorituksen keskim&aréinen poljinnopeus.

Poljinnopeus

Pyoraily. Poljinkammen kierrosten maara. Laite on liitettdva poljinnopeutta mittaa-
vaan lisdvarusteeseen, jotta ndma tiedot nakyvat.

Kierroksen poljinnopeus Pyoraily. Nykyisen kierroksen keskimaarainen poljinnopeus.

Pyorailyn dynamiikka

Vas. keskiarv. huipputehov.

Vasemman jalan keskiarvoinen huipputehovaiheen kulma nykyisessa suori-
tuksessa.

Vasemman keskitehovaihe

Vasemman jalan keskiarvoinen tehovaiheen kulma nykyisessa suorituk-
sessa.

Keski-POK

Nykyisen suorituksen keskiarvoinen poikkeama osan keskikohdasta.

Oikean keskitehovaihe

Oikean jalan keskiarvoinen tehovaiheen kulma nykyisessa suorituksessa.

Oikean keskiarvoinen huippute-
hovaihe

Oikean jalan keskiarvoinen huipputehovaiheen kulma nykyisesséa suorituk-
sessa.

Kierroksen vasemman huippute-
hovaihe

Vasemman jalan keskiarvoinen huipputehovaiheen kulma nykyisella kierrok-
sella.

Kierroksen vasen tehovaihe

Vasemman jalan keskiarvoinen tehovaiheen kulma nykyisella kierroksella.

Kierroksen POK

Nykyisen kierroksen keskiarvoinen poikkeama osan keskikohdasta.

Kierroksen oikean huipputeho-
vaihe

Oikean jalan keskiarvoinen huipputehovaiheen kulma nykyisella kierroksella.

Kierroksen oikean tehovaihe

Oikean jalan keskiarvoinen tehovaiheen kulma nykyisella kierroksella.

Kierroksen aika istuen

Nykyisen kierroksen aika poljettaessa istuen.

Kierroksen aika seisoen

Nykyisen suorituksen aika poljettaessa seisoen.

Vasen huipputehovaihe

Vasemman jalan nykyinen huipputehovaiheen kulma. Huipputehovaihe on
kulma-alue, jolla ajaja tuottaa eniten liikevoimaa.

Vasen tehovaihe

Vasemman jalan nykyinen tehovaiheen kulma. Tehovaihe on poljinkier-
roksen kohta, joka tuottaa positiivista tehoa.

Poikkeama osan keskikohdasta

Poikkeama osan keskikohdasta. Poikkeama osan keskikohdasta on polji-
nosan kohta, jossa kaytetdan voimaa.
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Oikean jalan nykyinen huipputehovaiheen kulma. Huipputehovaihe on kulma-

Oikea huipputehovaihe alue, jolla ajaja tuottaa eniten liilkevoimaa.

Oikean jalan nykyinen tehovaiheen kulma. Tehovaihe on poljinkierroksen

Ol e kohta, joka tuottaa positiivista tehoa.

Aika istuen Nykyisen suorituksen aika poljettaessa istuen.
Aika seisten Nykyisen suorituksen aika poljettaessa seisoen.
Matkakentat

Etaisyys Nykyisen jéljen tai suorituksen aikana kuljettu matka.

Kierroksen matka Nykyisen kierroksen aikana kuljettu matka.

Viimeisen kierroksen matka Viimeisen kokonaisen kierroksen aikana kuljettu matka.

Matka edella Matka Virtual Partner toiminnon edella tai sen perassa.

Muuttuva luku, kaikkien matkojen kuljettu yhteispituus. Tama luku ei nollaudu,

Matkamittari kun matkan tiedot nollataan.

eBike

Avusteinen tila Nykyinen sahkopyodran avusteinen tila.

eBike-akku Sahkopyoran akun jaljella oleva lataus.

Ohjeita vaihteiden vaihtami- Kehotus vaihtamaan vaihdetta suurempaan tai pienempaan nykyisen suorituk-
seen sesi perusteella. Sahkdpyorasi on oltava manuaalisessa vaihdetilassa.

Arvioitu matka, jonka voit kulkea nykyisten sahkopyoraasetustesi ja jaljella

Matkustusetaisyys -
olevan akun virran mukaan.

Paikalliseen maastoon perustuva arvio siita, miten pitkdan sahkopyoran avus-

A s e teinen tila on viela kaytettavissa.
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Matkakentat

Jaljella oleva nousu

Nayttaa harjoituksen tai reitin aikana, kuinka paljon nousua on jaljella, kun
kaytossa on korkeustavoite.

Nousua seuraavaan reittipis-
teeseen

Jaljella oleva etdisyys reitin seuraavaan pisteeseen.

Korkeus

Nykyisen sijaintisi korkeus merenpinnasta.

Kaltevuus

Kaltevuuden laskeminen (nousu jaettuna etaisyydelld). Jos nousu on esimer-
kiksi 3 metrié (10 jalkaa) 60 metrin (200 jalan) matkalla, kaltevuus on 5 %.

Kierroksen nousu

Nykyisen kierroksen pystysuuntaisen nousun matka.

Kierroksen lasku

Nykyisen kierroksen pystysuuntaisen laskun pituus.

Kokonaisnousu

Kokonaisnousumatka edellisen nollauksen jalkeen.

Kokonaislasku

Kokonaislaskumatka edellisen nollauksen jalkeen.

VAM

Nykyisen suorituksen keskimaarainen nousunopeus.

VAM 30 s

Keskinousunopeuden 30 sekunnin keskinopeus liikkuessa.

Keskima&aarainen VAM

Nykyisen suorituksen keskimaardinen nousunopeus.

Kierroksen VAM

Nykyisen kierroksen keskimaarainen nousunopeus.

Vaihteet

Di2-akun taso Di2-anturin akun jéljella oleva lataus.
Di2-vaihdetila Di2-anturin nykyinen vaihdetila.

Etuvaihde Pyoran etuvaihde vaihteen asentotunnistimesta.
Varusteen akku Vaihteen asentoanturin akun lataustila.

Varusteen yhdistelma Pyoran vaihdeyhdistelma vaihteen asentoanturista.

Vaihteet Pyoran etu- ja takavaihteet vaihteen asentotunnistimesta.

Vilityssuhde

Vaihteen asentotunnistimen havaitsema hampaiden maara pyoran etu- ja takavaih-
teissa.

Takavaihde Pyoran takavaihde vaihteen asentotunnistimesta.
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Graafinen

Poljinnopeus

Pyoraily. Varillinen mittari, jossa nakyy nykyinen poljinnopeuden alueesi.

Poljinnopeuspalkit

Pylvasdiagrammi ndyttaa nykyisen seka keski- ja maksimipydrailysuorituksen poljinno-
peusarvot.

Poljinnopeuskaavio

Viivadiagrammi nayttaa nykyisen pyorailysuorituksen poljinnopeusarvot.

Korkeuskaavio

Viivadiagrammi nayttaa suorituksen nykyisen korkeuden, kokonaisnousun ja -laskun.

Syke lydnteind minuutissa. Laitteessa on oltava rannesykemittari tai sen on oltava yhtey-

e dessa yhteensopivaan sykemittariin.

Sykepalkit Pylvasdiagrammi nayttaa nykyisen seka keski- ja maksimisuorituksen sykearvot.
Sykekaavio Viivadiagrammi ndyttaa nykyisen seka keski- ja maksimisuorituksen sykearvot.
Teho Varillinen mittari, jossa nakyy nykyinen tehoalueesi.

Tehopalkit Pylvasdiagrammi nayttaa nykyisen seka keski- ja maksimivirrantuoton arvot.
Tehokaavio Viivadiagrammi nadyttaa nykyisen seka keski- ja maksimivirrantuoton arvot.
Nopeus Varillinen mittari, jossa nakyy nykyinen nopeutesi.

Nopeuspalkit

Pylvasdiagrammi nayttaa nykyisen seka keski- ja maksimisuorituksen nopeusarvot.

Nopeuskaavio

Viivadiagrammi nayttaa nykyisen suorituksen nopeuden.
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Sykekentat

% sykereservista

Sykereservin prosenttiarvo (maksimisyke miinus leposyke).

% maksimisykkeesta

Prosenttiosuus maksimisykkeesta.

Aerobinen harjoitusvaikutus

Nykyisen suorituksen vaikutus aerobiseen kuntotasoosi.

Anaerobinen harjoitusvaikutus

Nykyisen suorituksen vaikutus anaerobiseen kuntotasoosi.

Keskimaarainen % SYR

Nykyisen suorituksen sykereservin keskiprosentti (maksimisyke miinus
leposyke).

Keskisyke

Nykyisen suorituksen keskisyke.

Keskimaardinen % maksimisyk-
keesta

Nykyisen suorituksen maksimisykkeen keskiprosentti.

Syke

Syke lyonteind minuutissa. Laitteen on oltava yhteydessa yhteensopivaan
sykemittariin tai muuhun laitteeseen, joka mittaa syketta ranteesta.

Sykealue

Nykyinen sykealue (1-5). Oletusalueet perustuvat kayttajaprofiiliisi ja
maksimisykkeeseesi (220 miinus ikéasi).

HR-aluekaavio

Viivadiagrammi, joka osoittaa nykyisen sykealueesi (1-5).

Kierroksen % SYR

Nykyisen kierroksen sykereservin keskiprosentti (maksimisyke miinus
leposyke).

Kierroksen syke

Nykyisen kierroksen keskisyke.

Kierroksen % maksimisykkeesta

Nykyisen kierroksen maksimisykkeen keskiprosentti.

Viime kierroksen syke

Viimeisen kokonaisen kierroksen keskisyke.

Nykyisen suorituksen harjoittelun kuormittavuus. Harjoittelun kuormittavuus

Kuormitus on harjoituksen jalkeisen ylimaaraisen hapenkulutuksen (EPOC) maara, joka
ilmaisee harjoituksen rasittavuuden.
Hengitystahti Hengitystahtisi hengityksina minuutissa (brpm).
Aika alueella Kullakin syke- tai tehoalueella kulunut aika.
Valot

Akun tila

Pyoranvalon akun jaljelld oleva virta.

Valokeilan kulman tila

Etuvalon valokeilan tila.

Valotila

Valoverkoston madritystila.

Yhdistetyt valot

Yhdistettyjen valojen lukumaara.
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Maastopydrailyn tehokkuus

Sujuvuus 60 s

Sujuvuuspisteiden 60 sekunnin keskinopeus liikkuessa.

Vaikeus 60 s Vaikeuspisteiden 60 sekunnin keskinopeus liikkuessa.
Kulku Nopeuden ja tasaisuuden yllapidon yhtenaisyys nykyisen suorituksen kaannoksissa.
Vaikeus Nykyisen suorituksen vaikeusaste korkeuden, kaltevuuden ja nopeiden suunnanmuu-

tosten perusteella.

Kierroksen sujuvuus Nykyisen kierroksen kokonaissujuvuuspisteet.

Kierroksen vaikeus

Nykyisen kierroksen kokonaisvaikeuspisteet.

Navigointikentat

Jéljella oleva nousu

Nayttaa harjoituksen tai reitin aikana, kuinka paljon nousua on jéljelld, kun
kaytdssa on korkeustavoite.

Nousua seuraavaan reittipis-
teeseen

Jaljella oleva etaisyys reitin seuraavaan pisteeseen.

Reittipisteen etaisyys
Jéljella oleva etéisyys reitin
seuraavaan pisteeseen.

Jaljella oleva etaisyys reitin seuraavaan pisteeseen.

Maaranpaan sijainti

Maaranpaan sijainti.

Etaisyys pisteelle

Jaljella oleva etaisyys seuraavaan pisteeseen.

Etdisyys maaranpaahan

Jéljelld oleva matka maaranpaahan. Tama tieto tulee nakyviin vain navigoi-
taessa.

Etdisyys seuraavaan

Jaljella oleva matka reitin seuraavaan reittipisteeseen. Tama tieto tulee
nakyviin vain navigoitaessa.

Saapumisaika maaranpaahan

Arvioitu kellonaika, jolloin saavut m&aranpaahan (mukautettu maaranpaan
paikalliseen aikaan). Tama tieto tulee nékyviin vain navigoitaessa.

ETA seuraavalle

Arvioitu kellonaika, jolloin saavut seuraavaan reittipisteeseen (mukautettu
reittipisteen paikalliseen aikaan). Tama tieto tulee nakyviin vain navigoi-
taessa.

Kulkusuunta

Kulkusuuntasi.

Seuraava reittipiste

Reitin seuraava piste. Tama tieto tulee nakyviin vain navigoitaessa.

Aika maaranpaahan

Arvioitu jaljella oleva aika maaranpaahan. Tama tieto tulee nakyviin vain navi-
goitaessa.

Aika seur.

Arvioitu aika, jonka kuluttua saavut reitin seuraavaan reittipisteeseen. Tama
tieto tulee nakyviin vain navigoitaessa.

Aika pisteelle

Jéljelld oleva aika seuraavaan pisteeseen.
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Muut kentat

Akun varaus

Akun jaljella oleva virta.

Kalorit

Kulutettujen kalorien kokonaismaara.

GPS-signaalin voimakkuus

GPS-satelliittisignaalin voimakkuus.

Kierrokset

Nykyisen suorituksen aikana kuljettujen kierrosten maara.

Suoritustaso

Suoritustaso on reaaliaikainen arvio suorituskyvystasi.

Auringonnousu

Auringonnousun aika GPS-sijainnin mukaan.

Auringonlasku

Auringonlaskun aika GPS-sijainnin mukaan.

Lampatila

[lman lampdtila. Ruumiinlampdsi vaikuttaa lampdtila-anturiin.

Kellonaika

Kellonaika nykyisen sijaintisi ja aika-asetusten perusteella (muoto, aikavyohyke
ja kesaaika).

24 tunnin vahimmaislampdétila

Viimeisten 24 tunnin aikana yhteensopivasta lampdétila-anturista tallennettu
vahimmaislampatila.

24 tunnin enimmaislampatila

Viimeisten 24 tunnin aikana yhteensopivasta lampatila-anturista tallennettu
enimmaislampatila.

Tehokentat

% FTP

Nykyinen tehontuotto prosentteina kynnystehosta.

Tasapaino 3 s

Oikean/vasemman tehon tasapainon 3 sekunnin keskiarvo.

3 s teho

Tehontuoton 3 sekunnin keskiarvo liikkeell&.

W/kg 3 s

Tehontuoton 3 sekunnin liikkeen aikainen keskiarvo watteina/kilogramma.

Tasapaino 10 s

Oikean/vasemman tehon tasapainon 10 sekunnin keskiarvo.

10 s teho

Tehontuoton 10 sekunnin keskiarvo liikkeella.

W/kg 10 s

Tehontuoton 10 sekunnin liikkeen aikainen keskiarvo watteina/kilogramma.

Tasapaino 30 s

Oikean/vasemman tehon tasapainon 30 sekunnin keskiarvo.

30 s teho

Tehontuoton 30 sekunnin keskiarvo liikkeella.

W/kg 30 s

Tehontuoton 30 sekunnin liikkeen aikainen keskiarvo watteina/kilogramma.

Keskitasapaino

Nykyisen suorituksen oikean/vasemman tehon tasapainon keskiarvo.

Keskiteho Nykyisen suorituksen tehontuoton keskiarvo.
Keskimaarin W/kg Tehon maara mitattuna watteina/kilogramma.
Tasapaino Nykyinen oikean/vasemman tehon tasapaino.

Intensity Factor

Nykyisen suorituksen Intensity Factor”.

Kilojoulea Tehdyn tyon teho (tehontuotto) yhteensa kilojouleina.
Kierr. tasap. Nykyisen kierroksen oikean/vasemman tehon tasapainon keskiarvo.
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Kierroksen NP

Nykyisen kierroksen keskimaardinen Normalized Power".

Kierroksen teho

Nykyisen kierroksen tehontuoton keskiarvo.

Viime kierroksen NP

Viimeisen kokonaisen kierroksen keskimaardainen Normalized Power.

Viime kierroksen teho

Viimeisen kokonaisen kierroksen tehontuoton keskiarvo.

Kierros W/kg

Nykyisen kierroksen keskimaarainen tehontuotto watteina/kilogramma.

Kierroksen maksimiteho

Nykyisen kierroksen tehontuoton huippu.

Maksimiteho

Nykyisen suorituksen tehontuoton huippu.

Normalized Power

Nykyisen suorituksen Normalized Power.

Poljennan tasaisuus

Sen mitta, miten tasaisesti ajaja kayttaa tehoa kunkin poljinkierroksen aikana.

Teho Pyoraily. Nykyinen tehontuotto watteina.

Nykyinen tehontuottoalue (1-9) FTP-asetusten tai mukautettujen asetusten perus-
Tehoalue

teella.
Aika alueella Kullakin tehoalueella kulunut aika.

Vaantomomentin teho

Ajajan polkemistehokkuus.

TSS

Nykyisen suorituksen Training Stress Score”.

W/kg

Tehon maara mitattuna watteina/kilogramma.

Alyharjoitusvastus

Harjoitusvastuksen saatimet Sisaharjoitusvastuksen asettama vastus harjoituksen aikana.

Nopeuskentat

Keskinopeus

Nykyisen suorituksen keskinopeus.

Kierrosnopeus

Nykyisen kierroksen keskinopeus.

Viime kierroksen nopeus

Viimeisen kokonaisen kierroksen keskinopeus.

Maksiminopeus

Nykyisen suorituksen huippunopeus.

Nopeus

Nykyinen kulkunopeus.

Kestavyyskentat

Kestavyys Nykyinen jaljella oleva kestavyys.

Matka-arvio Jéljellad oleva nykyinen kestavyysmatka nykyisella teholla.
Mahdollinen Jaljella oleva mahdollinen kestavyys.

Aika-arvio Jaljella oleva nykyinen kestavyysaika nykyisella teholla.

Liite

101



Ajanottokentat

Keskimaarainen kierrosaika Nykyisen suorituksen keskimaarainen kierrosaika.

Tallennettu kokonaisaika. Jos esimerkiksi kdynnistat ajanoton, ajat 10 minuuttia,

Kulunut aika pysdytat ajanoton 5 minuutiksi, kdynnistat ajanoton uudelleen ja ajat 20
minuuttia, kulunut aika on 35 minuuttia.
Kierrosaika Nykyisen kierroksen sekuntikellon aika.

Viime kierroksen aika

Viimeisen kokonaisen kierroksen sekuntikellon aika.

Ajastin Suorituksen ajanoton nykyinen aika.

Aika edella Aika Virtual Partner toiminnon edella tai sen perassa.
OSUUDEN AIKA Osuuden ajamiseen kuluva aika nykyisessa suorituksessa.
Harjoitukset

Kulutettavat kalorit

Nayttaa harjoituksen aikana, kuinka paljon kulutettavia kaloreita on jaljelld, kun kaytdssa
on kaloritavoite.

Matkaa jaljella

Nayttaa harjoituksen tai reitin aikana, kuinka paljon matkaa on jaljelld, kun kdytossa on
matkatavoite.

Kesto

Nykyisen harjoitusvaiheen jaljella oleva aika.

Tavoitesyke

Nayttaa harjoituksen aikana sykemaaran, jonka olet yli tai ali tavoitesykkeen.

Ensisijainen kohde

Ensisijaisen harjoitusvaiheen tavoite harjoituksen aikana.

Toistoja jaljella

Jéljella olevien toistojen maara harjoituksen aikana.

Toissijainen kohde

Toissijaisen harjoitusvaiheen tavoite harjoituksen aikana.

Vaiheen matka

Nykyisen vaiheen matka harjoituksen aikana.

Kesto

Nykyisen harjoitusvaiheen kulunut aika.

Aikaa jaljella

Nayttaa harjoituksen tai reitin aikana, kuinka paljon aikaa on jaljelld, kun kdytossa on
aikatavoite.

Harjoitusten vertailu

Kaavio, joka vertaa nykyista suoritustasi harjoitustavoitteeseen.

Harjoitusvaihe

Harjoituksen aikana nykyinen vaihe vaiheiden kokonaismaarasta.
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Maksimaalisen hapenottokyvyn vakioluokitukset

Nama taulukot sisaltavat maksimaalisen hapenottokyvyn arvioiden standardoidut luokitukset idn ja sukupuolen
mukaan.

M P'rosenttl- 60-69 70-79
piste

Ylivertainen 95 554 54 52,5 489 457 421
Erinomainen 80 51,1 48,3 46,4 434 39,5 36,7
Hyva 60 454 44 42,4 39,2 3585 32,3
Kohtalainen 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Heikko 0-40 <41,7 <40,5 <385 <35,6 <323 <29,4
Naiset 'I:ir:tzentti-

Ylivertainen 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Erinomainen 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Hyva 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Kohtalainen 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Heikko 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <259

Tiedot julkaistu yhtion The Cooper Institute luvalla. Lisatietoja on osoitteessa www.Cooperinstitute.org.

Liite 103


http://www.CooperInstitute.org

FTP-luokitukset

Taulukossa on esitetty kynnystehon (FTP) luokitukset sukupuolen mukaan.

Ylivertainen vahintaan 5,05
Erinomainen 3,93-5,04
Hyva 2,79 -3,92
Kohtalainen 2,23-2,78
Harjaantumaton alle 2,23
Ylivertainen vahintaan 4,30
Erinomainen 3,33-4,29
Hyva 2,36 - 3,32
Kohtalainen 1,90-2,35
Harjaantumaton alle 1,90

FTP-luokitukset perustuvat Hunter Allenin ja Andrew Cogganin (FT) tutkimukseen Training and Racing with a
Power Meter (Boulder, CO: VeloPress, 2010).

Sykealuelaskenta

% maksimisykkeesta | Rasituksen tuntu

Aloittelijatason aerobinen harjoittelu,

1 50-60 % Rauhallinen tahti, rytmikas hengitys vihentas stressia

Miellyttavd tahti, hiukan syvempaa Perustason kardiovaskulaarinen

2 60-70 % Ir;;a{]agltysta, keskusteleminen mahdol- harjoitus, hyvé palautustahti
3 70-80 % Kohtuullinen tahti, keskusteleminen Parantaa aerobista kapasiteettia, opti-
° hiukan hankalampaa maalinen kardiovaskulaarinen harjoitus
4 80-90 % Nopea tahti ja hiukan epamukava Nostaa anaerobista kapasiteettia ja
° tuntemus, voimakas hengitys kynnystd, parantaa nopeutta
5 90-100 % Kilpailutahti, ei yllapidettavissa pitkaan, Lisda anaerobista ja lihasten kesta-
- (o]

hengitys tyolasta vyyttd, lisda voimaa

Renkaan koko ja ympéarysmitta

Pyorailyssa nopeusanturi tunnistaa renkaan koon automaattisesti. Tarvittaessa voit maarittaa renkaan
ymparysmitan nopeusanturin asetuksista.

Rengaskoko on merkitty renkaan molemmille puolille. Voit mitata renkaan ymparysmitan my0s itse tai
Internetissa olevilla laskimilla.
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