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Johdanto
- AvaRorUS

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

Keskustele aina ladkarin kanssa ennen harjoitusohjelman aloittamista tai sen muuttamista.

Kellon maarittaminen
Tee nama toimet, jotta voit hyddyntaa Forerunner ominaisuuksia tehokkaasti.

- Kaynnista kello painamalla @ pitkdan (Painiketoiminnot, sivu 2).
+ Tee alkumadritys ndyttoon tulevien ohjeiden mukaisesti.

Alkumaarityksen aikana voit pariliittda puhelimen kelloon, jotta esimerkiksi saat ilmoituksia ja voit
synkronoida suorituksia (Puhelimen yhdistdminen, sivu 85). Jos péivitat yhteensopivasta kellosta, voit siirtda
esimerkiksi kellon asetukset ja tallennetut reitit, kun pariliitat uuden Forerunner kellon puhelimeen.

+ Lataa kello (Kellon lataaminen, sivu 119).
+ Tarkista ohjelmistopéivitykset (Jarjestelmaasetukset, sivu 113).

Varmista paras mahdollinen kayttokokemus pitdmalla kellon ohjelmisto ajan tasalla. Ohjelmistopaivitykset
siséltavat muutoksia ja parannuksia tietosuojaan ja -turvaan seka ominaisuuksiin.

+ Madrita Wi-Fi” verkot (Yhdistdminen Wi-Fi verkkoon, sivu 89).

« Maarita turvaominaisuudet (Turvallisuus- ja jéljitysominaisuudet, sivu 105).

+ Madérita musiikki (Musiikki, sivu 107).

+ Maaritd Garmin Pay” lompakko (Garmin Pay lompakkotoiminnon méérittdminen, sivu 15).
+ Lahde matkaan (Ldhteminen lenkille, sivu 21).

Johdanto 1



Painiketoiminnot

VIHJE: voit mukauttaa joitakin toimintoja, joissa painiketta painetaan pitkaan, ja luoda uusia pikavalintoja
(Painikkeiden pikavalintojen mukauttaminen, sivu 113).

®
)

Vasen ylapainike

@
O

Vasen keskipainike

®
()

Vasen alapainike

@
J

Oikea ylapainike

®
(4

Oikea alapainike

Valaise naytto painamalla tata.

Sytyté tai sammuta taskulamppu painamalla kaksi kertaa nopeasti (Taskulamppunéytén
kdyttdminen, sivu 51).

Avaa saadinvalikko painamalla kahden sekunnin ajan (Sdatimet, sivu 48).

Kaynnista laite painamalla kolmen sekunnin ajan.

Pyyda apua painamalla t&ta viiden sekunnin ajan (Avun pyytaminen, sivu 106).

Avaa ilmoituskeskus painamalla taté kellotaulussa (Imoitusten tarkasteleminen,
sivu 87).
Vierita valikkoja tai tietondyttoja painamalla tata.

+ Avaa paavalikko painamalla tata pitkaan kellotaulussa.

Painamalla t&ta kellotaulussa voit vierittaa vilkaisuluetteloa (Vilkaisujen tarkastele-
minen, sivu 55).

Vierita valikkoja tai tietonayttoja painamalla tata.

Nayta musiikin hallinta painamalla pitkaan (Musiikin kuunteleminen, sivu 108).

Painamalla tata voit valita asetuksen valikosta.

Avaa sovellus- ja suoritusvalikko painamalla tata kellotaulussa (Sovellukset ja suori-
tukset, sivu 5).

Aloita tai lopeta suoritus painamalla (Suorituksen aloittaminen, sivu 19).

Palaa edelliseen nayttoon painamalla tata.

Tallenna kierros tai lepo tai siirry harjoituksen seuraavaan vaiheeseen painamalla tata
suorituksen aikana.

Johdanto



GPS-tila ja tilakuvakkeet

Ulkoilusuoritusten yhteydessa tilarivi muuttuu vihredksi, kun GPS on valmis. Vilkkuva kuvake merkitsee, etta
kello etsii signaalia. Tasaisena nakyva kuvake merkitsee, etta signaali on I6ytynyt tai anturi on liitetty.

GPS-tila

Akun tila

Puhelimen yhteyden tila

&[] 3

Wi-Fi tekniikan tila

LiveTrack tila

Sykkeen tila

© €0

Running Dynamics Pod tila

8
D

Nopeus- ja poljinanturin tila
= Pyoranvalojen tila
Pyoratutkan tila
Laajennetun nayttdtilan tila

Alyharjoitusvastuksen tila

Tehomittarin tila

= S 6

tempe” anturin tila

Johdanto



Kosketusnayton toiminnot

+ Napauttamalla tata voit valita asetuksen valikosta.
+ Voit avata vilkaisun tai ominaisuuden koskettamalla kellotaulun tietoja pitkaan.
HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kdytettavissa kaikissa kellotauluissa.
+ Voit jatkaa aktiivisen sovelluksen tai suorituksen kayttoa napauttamalla kellotaulun ylareunan kuvaketta.

+ Saadin-, vilkaisu- ja sovellusvalikossa voit muokata ja lisdta asetuksia tai muuttaa niiden jarjestysta
koskettamalla kellotaulua pitkaan.

+ Avaa ilmoituskeskus pyyhkadisemalla kellotaulussa alaspain.

+ Pyyhkaisemalla kellotaulussa ylospdin voit selata vilkaisuluetteloa.

+ Voit selata valikkoja pyyhkaisemalla ylos- tai alaspain.

+ Palaa edelliseen ndyttoon pyyhkaisemalla oikealle.

+ Voit palata kellotauluun ja vahentaa nayton kirkkautta peittamalla nayton kadella.

Kosketusnayton ottaminen kayttoon ja poistaminen kaytosta

Kosketusnayttoad voi mukauttaa yleista kellon kayttéa varten, kullekin suoritusprofiilille (Suoritusasetukset,
sivu 43), ja kullekin tarkennustilalle (Tarkennustilat, sivu 93).

HUOMAUTUS: kosketusnayttoa ei voi kayttaa uintisuoritusten aikana. Kunkin suoritusprofiilin (kuten juoksun tai
pyorailyn) kosketusndyttdasetus koskee vastaavaa monilajisuorituksen etappia.

- Paina @ pitkaan ja valitse 9.
Lisatietoja vaihtoehdon lisdamisestd saadinvalikkoon on kohdassa (Sdéadinvalikon mukauttaminen, sivu 51).

- Paina ‘@ pitkaan, valitse Kelloasetukset > Naytto ja kirkkaus > Kosketus ja valitse vaihtoehto.
Voit ottaa kosketusnayton kayttdon tai poistaa sen kaytosta tilapaisesti mukauttamalla pikavalintaa

painamalla ‘@ pitkaan ja valitsemalla Kelloasetukset > Jarjestelma > Oikotiet.

4 Johdanto



Kellotaulun mukauttaminen

Voit mukauttaa kellotaulun tietoja ja ulkoasua tai aktivoida asennetun Connect IQ" kellotaulun (Connect I1Q
-ominaisuudet, sivu 92).

1 Paina kellotaulussa '@ pitkaan.
2 Valitse Kellotaulu.

3 Esikatsele kellotaulun asetuksia painamalla ‘@ tai D
4 Voit valita muita kellotauluasetuksia valitsemalla Lisaa uusi.

5 Vierita kellotauluun, paina @ja valitse #.
6 Valitse vaihtoehto:
HUOMAUTUS: kaikki vaihtoehdot eivat ole kaytettavissa kaikissa kellotauluissa.
+ Voit aktivoida kellotaulun valitsemalla Kayta.
+ Voit muuttaa fonttien ja grafiikan tyylia valitsemalla Tyylit.
+ Voit muuttaa kellotaulussa nakyvia tietoja valitsemalla Tiedot.
+ Voit lisata kellotauluun korostusvarin tai vaihtaa sita valitsemalla Korostusvari.
+ Voit muuttaa kellotaulussa nakyvien tietojen varin valitsemalla Tietojen vari.
+ Voit poistaa kellotaulun valitsemalla Poista.

Sovellukset ja suoritukset

Kellossa on monenlaisia esiladattuja sovelluksia ja toimintoja.

Sovellukset: sovellukset tuovat kelloon vuorovaikutteisia ominaisuuksia, kuten harjoitusten tarkastelu tai
soittaminen kellolla (Sovellukset, sivu 6).

Suoritukset: kellossa on esiladattuna sisa- ja ulkolajisuoritussovelluksia esimerkiksi juoksua, pyorailya,
voimabharjoittelua ja allasuintia varten (Suoritukset, sivu 18). Kun aloitat suorituksen, kello nayttaa ja
tallentaa anturitietoja, jotka voit tallentaa ja jakaa Garmin Connect” yhteison kanssa.

Lisatietoja aktiivisuuden seurannan ja kuntoilutilastojen tarkkuudesta on osoitteessa garmin.com
/ataccuracy.

Connect IQ sovellukset: voit lisdta kelloon ominaisuuksia asentamalla sovelluksia Connect IQ sovelluksesta
(Connect IQ -ominaisuudet, sivu 92).

Sovellukset ja suoritukset
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Sovellukset

Voit mukauttaa kelloa sovellusvalikosta, josta voit kayttaa kellon ominaisuuksia ja asetuksia nopeasti. Jotkin
sovellukset tarvitsevat Bluetooth® yhteyden yhteensopivaan puhelimeen. Monia sovelluksia on my6s vilkaisuissa

(Vilkaisut, sivu 52) tai saatimisséa (Sdatimet, sivu 48).

Voit selata sovelluksia painamalla kellotaulussa @ ja Q
65% [ ]

Run

Activities

Workouts

Clocks
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Valitsemalla tdman voit ndyttaa yhdistetyt korkeus- ja ilmanpainemittarin seka

GBS kompassin tiedot.
R Valitsemalla tdman voit Iahettda sykkeen pariliitettyyn laitteeseen (Syketietojen ldhetta-

Laheta syke . .
minen, sivu 97).

Laskin Valitsemalla tdman voit kayttaa laskinta, myds juomarahalaskinta.

Kalenteri Valitsemalla taman voit nayttaa tulevat tapahtumat puhelimen kalenterista.

Kellot Valitsemalla taman voit asettaa halytyksen, ajastimen, sekuntikellon, vaihtoehtoisen
aikavyohykkeen tai laskuritapahtuman (Kellot, sivu 70).

Connect 1Q Valitsemalla tdman voit kayttda Connect 1Q kauppaa kellossa (Connect IQ -ominaisuudet,

sivu 92).

Valitsemalla taman naet ennusteet parhaista kalastuspaivista ja -ajoista sijaintisi, kuun
Kalastusennuste asennon seka kuun nousu- ja laskuaikojen perusteella. Voit tarkastella paivan luokitusta
seka parhaita ja heikoimpia syontiaikoja.

Valitsemalla tdman voit l1dhettd3 tai vastaanottaa tietoja muiden Garmin® laitteiden

Garmin Share kanssa (Garmin Share, sivu 89).

Valitsemalla tdman voit tallentaa useita keskeisia terveystietoja, kuten keskisykkeen,
Health Snapshot” stressitason ja hengitystahdin pysymalla paikallasi kahden minuutin ajan. Se ilmaisee
sydamesi ja verisuonistosi yleista terveydentilaa.

Valitsemalla taman voit nayttaa tallennetun suoritushistoriasi, ennatyksesi ja kokonais-

Historia madarasi (Historian kdyttdminen, sivu 75).
Valitsemalla tdman voit tarkastella ja lahettaa viesteja Garmin Messenger” puhelinsovel-
Messenger . e .
luksella (Messenger ominaisuuden kédyttdminen, sivu 17).
. Valitsemalla taman voit nayttaa kuunnousu- ja -laskuajat seka kuun vaiheen GPS-sijain-
Kuunkierto .
tisi perusteella.
L Valitsemalla tdmén voit hallita 4dnen toistamista kellolla (Musiikin kuunteleminen,
Musiikki .
sivu 108).
. Valitsemalla tdman voit tarkastella puhelinilmoituksia (/Imoitusten tarkasteleminen,
lImoitukset .
sivu 87).
Puhelin Valitsemalla taman voit avata puhelimen saatimet, kuten yhteystiedot ja valintanappai-

miston (Soittaminen Puhelin-sovelluksella, sivu 86).

Valitsemalla tdman voit sanoa komennon puhelimen déniavustajalle (Puhelimen

Puhelimen avustaja avustajan kayttdminen, sivu 86).

Pulssioksimetri Valitsemalla tdman voit mitata pulssioksimetrilukeman (Pulssioksimetri, sivu 97).
Asetukset Voit avata asetusvalikon valitsemalla taman.
'jXTQSEBINOUSU Valitsemalla tdman voit ndyttda auringonnousun ja -laskun seka hdmaran ajat.

Vinkit Valitsemalla taman naet vuorovaikutteisia kellovinkkej3, ja skannaamalla suoran linkin
osoitteeseen support.garmin.com voit kayttaa kellon kayttoopasta.
Valitsemalla tdman voit sanoa komennon kellolle (Adnikomentojen kayttdminen,

Aanikomento sivu 13),

Sovellukset ja suoritukset 7
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Nimi Lisatietoja

W Valitsemalla tdman voit tallentaa danimuistiinpanon (Adnimuistiinpanon tallentaminen,
Aénimuistiinpanot .
sivu 13).
Lompakko Valitsemalla tdmén voit avata Garmin Pay lompakkosi (Garmin Pay, sivu 15).
Saa Valitsemalla tdman voit ndyttda nykyisen sddennusteen ja saatilan.
Harjoitukset Valitsemalla tdmén voit tarkastella tallennettuja harjoituksiasi (Harjoitukset, sivu 8).

Harjoitukset

Voit luoda mukautettuja harjoituksia, jotka sisaltavat harjoitusvaihekohtaisia tavoitteita ja erilaisia matka-,
aika- ja kaloriarvoja. Suorituksen aikana voit tarkastella harjoituskohtaisia tietonaytt6ja, jotka sisaltavat
harjoitusvaiheen tietoja, kuten harjoitusvaiheen matkan tai nykyisen tahdin.

Kellossa: avaamalla sovellusluettelosta harjoitussovelluksen voit katsoa kaikki ladatut harjoitukset, jotka ovat
kyseisella hetkella kellossasi (Sovellukset ja suoritukset, sivu 5).

Voit tarkastella myds harjoitushistoriaasi.

Sovelluksessa: voit luoda ja etsia lisda harjoituksia tai valita valmiita harjoituksia sisaltavan harjoitusohjelman
ja siirtaa ne kelloosi (Garmin Connect harjoituksen seuraaminen, sivu 9).

Voit ajoittaa harjoituksia.
Voit paivittaa ja muokata nykyisia harjoituksiasi.

Harjoituksen aloittaminen
Laite voi ohjata sinua harjoituksen eri vaiheissa.

1 Paina kellotaulussa Q

VIHJE: jos sinulla on ennestaan ajoitettu tai ehdotettu harjoitus télle paivalle, voit vierittaa alaspain ja valita
Harjoitukset.

2 Valitse Suoritukset ja valitse suoritus.

3 Paina D ja valitse Harjoitus.
4 Valitse vaihtoehto:

+ Aloita intervalliharjoitus tai harjoitus, jossa on harjoittelutavoite, valitsemalla Nopea harjoitus
(Intervalliharjoituksen aloittaminen, sivu 10, Harjoitustavoitteen asettaminen, sivu 12).

- Aloita esiladattu tai tallennettu harjoitus valitsemalla Harjoituskirjasto (Garmin Connect harjoituksen
seuraaminen, sivu 9).

+ Aloita ajoitettu harjoitus Garmin Connect harjoituskalenteristasi valitsemalla Harjoituskalenteri (Tietoja
harjoituskalenterista, sivu 12).

HUOMAUTUS: kaikki vaihtoehdot eivat ole kdytettavissa kaikissa suoritustyypeissa.
5 Valitse harjoitus.

HUOMAUTUS: vain valitun suorituksen kanssa yhteensopivat harjoitukset nakyvat luettelossa.
6 Valitse tarvittaessa Tee harjoitus.

7 Aloita suorituksen ajanotto painamalla Q

Kun olet aloittanut harjoituksen, laite ndyttaa kaikki harjoitusvaiheet, vaiheen huomautukset (valinnainen),
tavoitteen (valinnainen) ja nykyisen harjoituksen tiedot. Tehtdessa voima-, jooga-, kardio- tai pilatesharjoitusta
nayttdon tulee ohjeanimaatio.

8 Sovellukset ja suoritukset



Harjoituksen suorituspisteet

Harjoituksen jalkeen kello nayttaa harjoituksen suorituspisteet sen perusteella, miten tasmallisesti

teit harjoituksen. Aktiiviset harjoitusvaiheet priorisoidaan ensisijaisiksi. Niilla mitataan, kuinka hyvin
ponnistelutasosi vastaa vaiheen tavoitetta, seka sitg, etta olet suorittanut kaikki vaiheet. Lammittely- ja
palautumisvaihe vaikuttavat tulokseen vahemman. Jaahdyttelyvaihe ei vaikuta harjoituksen suorituspisteisiin
lainkaan.

HUOMAUTUS: harjoituksen suorituspisteet nakyvat vain juoksu- ja pyorailysuorituksissa.

() Hyva, 67-100 %

C] Keskitaso, 34-66 %

. Heikko, 0-33 %

Garmin Connect harjoituksen seuraaminen
Harjoituksen lataamiseen kohteesta Garmin Connect tarvitaan Garmin Connect tili (Garmin Connect, sivu 90).
1 Valitse vaihtoehto:
Avaa Garmin Connect sovellus ja valitse ®®e.
+ Siirry osoitteeseen connect.garmin.com.
Valitse Harjoittelu ja suunn. > Harjoitukset.
Etsi harjoitus tai luo ja tallenna uusi harjoitus.
Valitse #] tai Lihets laitteeseen.
Seuraa nayton ohjeita.

ga ~ WDN
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Paivittaisen harjoitusehdotuksen seuraaminen

Jotta kello voi ehdottaa paivittaista juoksu- tai pyorailyharjoitusta, tarvitset maksimaalisen hapenottokyvyn
arvion kyseiselle suoritukselle (Tietoja maksimaalisen hapenottokyvyn arvioista, sivu 57).

1 Paina kellotaulussa Q

2 Valitse Suoritukset.

3 Valitse vaihtoehto:
+ Valitse Juoksu ja valitse suoritus.
+ Valitse Pyoraily ja valitse suoritus.

4 Paina .@ ja valitse paivittainen harjoitusehdotus.

HUOMAUTUS: harjoitusehdotusta ei ndy, jos sinulle on ajoitettu lepopaiva tai seuraat jotain muuta
harjoitusohjelmaa.

5 Vierittamalla alaspain voit nayttaa tietoja harjoituksesta, kuten askeleet ja arvion hyodysta.

6 Paina @ ja valitse vaihtoehto:
+ Tee harjoitus valitsemalla Tee harjoitus.
+ Ohita harjoitus valitsemalla Ohita.
+ Voit ndyttaa tulevan viikon harjoitusehdotukset valitsemalla Lisaa ehdotuksia.

Voit tarkastella harjoitusasetuksia, kuten harjoittelupaivig, tavoitetyyppia ja harjoituskehotteita,
valitsemalla Asetukset ja valitsemalla vaihtoehdon.

VIHJE: jos poistat Harjoituskehote-asetuksen kaytdsta, voit ottaa kehotteet uudelleen kayttoon
mydhemmin. Valitse suorituksessa Harjoitus > Harjoituskirjasto > Paivittdiset ehdotukset, valitse
harjoitus, paina @ ja valitse Asetukset > Harjoituskehote.

Harjoitusehdotus paivittyy automaattisesti harjoittelutapojen, palautumisajan ja maksimaalisen hapenottokyvyn

muutosten mukaan.

Intervalliharjoituksen aloittaminen

HUOMAUTUS: ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.

Paina kellotaulussa @

Valitse Suoritukset ja valitse suoritus.

Vierita alas.

Valitse Harjoitus > Nopea harjoitus > Intervallit.
Valitse vaihtoehto:

B WN =

« Kun valitset Avoimet toistot, voit merkita intervallit ja lepoajat manuaalisesti painamalla Q

+ Valitsemalla Jasennellyt toistot > Tee harjoitus voit kdyttda matkaan tai aikaan perustuvaa
intervalliharjoitusta.

6 Tarvittaessa voit lisdta ennen harjoitusta [ammittelyn valitsemalla Ve
7 Aloita suorituksen ajanotto painamalla @

8 Jos intervalliharjoitus sisaltaa lammittelyn, aloita ensimmainen intervalli painamalla Q

9 Seuraa nayton ohjeita.

10 Voit lopettaa nykyisen intervalli- tai lepovaiheen milloin tahansa ja siirtya seuraavaan intervalli- tai

lepovaiheeseen painamalla Q (valinnainen).
Kun olet tehnyt kaikki intervallit, ndyttoon tulee ilmoitus.

10 Sovellukset ja suoritukset



Intervalliharjoituksen mukauttaminen

7

Paina kellotaulussa @
Valitse Suoritukset ja valitse suoritus.

Paina @-painiketta.
Valitse Harjoitus > Nopea harjoitus > Intervallit > Jasennellyt toistot.

Paina @-painiketta ja valitse Muokkaa harjoitusta.

Valitse vahintaan yksi vaihtoehto:

+ Maarita intervallin kesto ja tyyppi valitsemalla Intervalli.

« Maarita levon kesto ja tyyppi valitsemalla Lepo.

+ Maarita toistojen maara valitsemalla Toisto.

+ Lisaa avoin lammittely harjoitukseen valitsemalla Lammittely > Kaytossa.

Paina @

Kello tallentaa mukautetun intervalliharjoituksen siihen asti, kun taas muokkaat harjoitusta.

Kriittisen uintinopeustestin tallentaminen

Kriittisen uintinopeuden arvo on Time trial -pohjaisen testin tulos (tahti 100 metrilld). Kriittinen uintinopeus on
teoreettinen nopeus, jonka voit sailyttaa vasymatta. Voit kayttaa kriittista uintinopeutta harjoitustahdin ohjeena
ja kehityksen seurannassa.

1
2

7
8

Paina kellotaulussa @
Valitse Suoritukset > Uinti > Allasuinti.

Paina D

Valitse Harjoitus > Harjoituskirjasto > Kriittinen uintinopeus > Testaa kriittinen uintinopeus.
Esikatsele harjoitusvaiheita (valinnainen) painamalla D
Paina @

Aloita suorituksen ajanotto painamalla Q
Seuraa nayton ohjeita.

Kayttaminen: Virtual Partner’

Virtual Partner on harjoitustyokalu, jonka avulla saavutat tavoitteesi. Voit maarittaa Virtual Partner
ominaisuuden tahdin ja kilpailla sita vastaan.

HUOMAUTUS: ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.

a b~ WN =

=)}

Paina kellotaulussa @

Valitse Suoritukset ja valitse suoritus.

Vierita alaspadin ja valitse suoritusasetukset.

Valitse Tietonakymat > Lisaa uusi > Virtual Partner.

Anna tahti- tai nopeusarvo.

HUOMAUTUS: tietondyttojen jarjestysta voi muuttaa (valinnainen).
Aloita suoritus (Suorituksen aloittaminen, sivu 19).

Vierita Virtual Partner ndyttoon ja katso, kumpi on johdossa.

Sovellukset ja suoritukset
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Harjoitustavoitteen asettaminen

Harjoitustavoitetoiminto toimii Virtual Partner toiminnon kanssa, jotta voit pyrkia tiettyyn matka-, matka- ja
aika-, matka- ja tahti- tai matka- ja nopeustavoitteeseen. Kello ndyttaa harjoituksen aikana reaaliaikaisesti, miten
[ahelld harjoitustavoitetta olet.

Paina kellotaulussa Q

Valitse Suoritukset ja valitse suoritus.

Vierita alas.

Valitse Harjoitus.

Valitse vaihtoehto:

+ Valitse Aseta tavoite.

+ Valitse Nopea harjoitus.

HUOMAUTUS: kaikki vaihtoehdot eivat ole kdytettavissa kaikissa suoritustyypeissa.
6 Valitse vaihtoehto:

+ Valitse aikaan tai matkaan perustuvat toistot valitsemalla Intervallit.

+ Valitse Matka ja aika ja valitse matka- ja aikatavoite.

+ Valitse Matka ja tahti tai Matka ja nopeus ja valitse matka- ja tahti- tai nopeustavoite.
+ Valitse Vain matka ja valitse esimaaritetty matka tai maarita mukautettu matka.

ga ~ WN =

7 Aloita suorituksen ajanotto painamalla @

Kilpaileminen aiempaa suoritusta vastaan

Voit kilpailla aiemmin tallennetun suorituksen tai ladatun reitin aikaa vastaan. Tama toiminto toimii Virtual
Partner toiminnon kanssa, jotta naet sijoituksesi suorituksen aikana.

HUOMAUTUS: ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.

Paina kellotaulussa @

Valitse Suoritukset ja valitse suoritus.

Vierita alas.

Valitse Harjoitus > Kilpaile itsedsi vastaan.

Valitse vaihtoehto:

+ Valitsemalla Historiasta voit valita aiemmin tallennetun suorituksen laitteesta.

+ Valitsemalla Ladatut voit valita reitin, jonka olet ladannut Garmin Connect tililtasi.
6 Valitse suoritus.

a h WN =

7 Paina tarvittaessa @—painiketta ja valitse Kilpailu.
8 Aloita suorituksen ajanotto painamalla @

9 Paina suorituksen jalkeen Qja valitse Tallenna.

Tietoja harjoituskalenterista

Kellon harjoituskalenteri tdydentaa Garmin Connect tilillasi maarittamaasi harjoituskalenteria tai -aikataulua.
Kun olet lisénnyt muutaman harjoituksen Garmin Connect kalenteriin, voit [ahettda ne laitteeseen. Kaikki kelloon
lahetetyt ajoitetut harjoitukset ndkyvat kalenterivilkaisussa. Kun valitset paivan kalenterista, voit nayttaa tai
tehda harjoituksen. Ajoitettu harjoitus sailyy kellossa riippumatta siitd, teetkd sen vai ohitatko sen. Kun lahetéat
ajoitettuja harjoituksia Garmin Connect sivustosta, ne korvaavat aiemman harjoituskalenterin.
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Sivuston Garmin Connect harjoitusohjelmien kayttaminen

Jotta voit ladata harjoitusohjelman ja kayttaa sita, tarvitset Garmin Connect tilin (Garmin Connect, sivu 90) ja
sinun on pariliitettava Forerunner kello yhteensopivaan puhelimeen.

Valitse Garmin Connect sovelluksessa®®e.

Valitse Harjoittelu ja suunn. > Garmin Coach -ohjelmat.
Valitse ja ajoita harjoitusohjelma.

Seuraa nayton ohjeita.

Tarkista harjoitusohjelma kalenterissasi.

Adaptive Training Plan -harjoitusohjelmat

Garmin Connect tilillasi on Adaptive Training Plan -ohjelma ja Garmin valmentaja, jotka vastaavat
harjoitustavoitteitasi. Vastaamalla muutamaan kysymykseen voit esimerkiksi etsia harjoitusohjelman, jonka
avulla voit harjoitella 5 kilometrin juoksukilpailua varten. Ohjelma mukautuu nykyiseen kuntotasoosi,
valmennukseesi ja aikatauluihisi seka kilpailupaivaasi. Kun aloitat ohjelman, Garmin valmentajavilkaisu lisdtaan
Forerunner kellon vilkaisuluetteloon.

a h WN =

Ainimuistiinpanon tallentaminen
Voit tallentaa ja kuunnella danimuistiinpanoja kellon sisdisen kaiuttimen ja mikrofonin avulla.

1 Valitse vaihtoehto:

« Paina kellotaulussa Q-painiketta.

« Paina .Q-painiketta pitkaan.
2 Valitse Adnimuistiinpanot.
Valitse 5 )
4 Valitse vaihtoehto:
+ Tallenna GPS-sijainti @dnimuistiinpanon kanssa valitsemalla Sijainti.
- Valitsemalla Adnenvoimakkuus voit s&4t44 kaiuttimen danenvoimakkuutta.
5 Valitse .
Sano aanimuistiinpano.
7 Valitse .
Valitse vaihtoehto:
+ Voit toistaa danimuistiinpanon valitsemalla >
+ Voit nimetéd @animuistiinpanon uudelleen tai poistaa sen valitsemalla :.

w

=)}

« Voit ndyttaa aanimuistiinpanokirjastosi painamalla Q-painiketta ja valitsemalla [I\.

Aznikomentojen kiyttaminen
Valitse vaihtoehto:

Paina kellotaulussa @ ja valitse Adnikomento.

« Paina D pitkaan ja valitse Aanikomento.
HUOMAUTUS: voit mukauttaa sdadinvalikkoa (Sdddinvalikon mukauttaminen, sivu 51).
2 Sano aanikomento kellolle (Kellon d&nikomennot, sivu 14).
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Aanikomentojérjestelma on suunniteltu tunnistamaan luonnollista puhetta. Tdma on luettelo yleisesti
kaytettavista aanikomennoista, mutta kello ei edellyta tasmalleen naita ilmauksia. Voit harjoitella
naitd komentoja itsellesi luontevalla tavalla. Osoitteessa garmin.com/voicecommand/tips on vinkkeja
aanikomentojen kayttamiseen ja vianmaaritystietoja.

Aéniohjekomento Toiminto

What can | say? Nayttaa yleisten aanikomentojen luettelon

Laitteen ja nayton toiminnot

Aznikomento Toiminto

Find my phone Toistaa halytysaanen pariliitetyssa puhelimessa, jos se on Bluetooth alueella.

Poistaa kaytdstéd Ala hairitse -tilan, joka himmentaa néytén ja poistaa kédytosta haly-

Disable do not disturb tykset ja ilmoitukset.

Turn on airplane mode Ottaa kaytt6on lentokonetilan, joka katkaisee kaikki langattomat yhteydet.

Increase brightness Lisaa kirkkautta.

Decrease brightness  Vahentaa kirkkautta.

Set brightness to 80 | Asettaa kirkkauden tiettyyn prosenttilukemaan. Vali on 0-100 %.

Kellon toiminnot

Aznikomento Toiminto

Set a timer for fifteen minutes Asettaa laskuriajastimen maaritetyn ajan mukaan.
Pause timer Keskeyttaa kaynnissa olevan laskuriajastimen.
Resume timer Jatkaa keskeytettya laskuriajastinta.

Cancel timer Peruuttaa kd@ynnissa olevan laskuriajastimen.
Start stopwatch Kaynnistaa sekuntikellon.

Stop stopwatch Pysayttaa sekuntikellon.

Wake me up at 3:15 a.m. Asettaa kertahdlytyksen maaritettyyn aikaan.

Sovellus- ja suoritustoiminnot

Aénikomento Toiminto

Show me the weather Avaa saasovelluksen.

Open the calendar Avaa kalenterisovelluksen.
Start a run Aloittaa Juoksusuorituksen.
Start hiking Aloittaa Vaellussuorituksen.
Open the triathlon app Aloittaa Triathlonsuorituksen.

HUOMAUTUS: mainitut sovellukset ja suoritukset ovat esimerkkeja, mutta kaikkia oletussovelluksia ja
-suorituksia voi hallita d&dnikomennoilla (Sovellukset, sivu 6), (Suoritukset, sivu 18).
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Navigointitoiminnot

Aénikomento Toiminto

Begin navigation Avaa Navigoi-valikon, jonka avulla voi navigoida maaranpaahan.
Save location Tallentaa nykyisen sijainnin.

Switch to the compass app Avaa kompassin.

Mediatoiminnot

Ainikomento Toiminto

Change volume to 8 Asettaa aanenvoimakkuuden maaritetylle tasolle. Vali on 0-10 tai 0—100 %.
Increase volume Lisda aanenvoimakkuutta.

Decrease volume Vahentaa aanenvoimakkuutta.

Play music Toistaa valitun mediatiedoston.

Next song Toistaa seuraavan mediaraidan.

Previous song Toistaa edellisen mediaraidan.

Pause music Keskeyttaa mediatiedoston toiston.

Mute Hiljentaa aanet.

Unmute Poistaa aanten mykistyksen.

Garmin Pay

Garmin Pay toiminnolla voit maksaa ostoksia kellon avulla toimintoa tukevissa paikoissa kayttamalla toimintoa
tukevan rahoituslaitoksen luotti- 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.

Ostoksen maksaminen kellon avulla
Ennen kuin voit kayttaa kelloasi ostosten maksamiseen, sinun on maaritettava vahintaan yksi maksukortti.
Voit maksaa ostoksista kellon avulla paikoissa, jotka tukevat toimintoa.

Valitse vaihtoehto:

« Paina kellotaulussa Q-painiketta.

« Paina D-painiketta pitkaan.
2 Valitse Lompakko.
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3 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.

Jos olet lisannyt useita kortteja Garmin Pay lompakkoosi, voit vaihtaa toiseen korttiin painamalla

Q-painiketta (valinnainen).

5 Pida 60 sekunnin kuluessa kelloa maksupaatteen lahella niin, etta kello osoittaa kohti maksupéaatetta.
Kello vérisee ja nayttaa valintamerkin, kun tiedonsiirto maksupaatteeseen on valmis.

6 Noudata tarvittaessa kortinlukijan ohjeita tapahtuman suorittamiseksi loppuun.

VIHJE: kun olet antanut salasanan, voit maksaa antamatta salasanaa 24 tunnin ajan, kun pidat kelloa koko ajan.
Jos irrotat kellon ranteesta tai poistat sykemittauksen kaytostd, sinun on annettava salasana uudelleen ennen
maksamista.

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

2 Valitse Garmin Pay > & > Lis&i 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 kdyttda valitsemalla Keskeyta kortin kaytto.
Kortin on oltava aktiivinen, jotta voit tehda ostoksia Forerunner kellolla.
+ Poista kortti valitsemalla ﬁ
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Garmin Pay salasanan vaihtaminen

Sinun on tiedettava nykyinen salasanasi, jotta voit vaihtaa sen. Jos unohdat salasanasi, sinun on nollattava
Forerunner kellon Garmin Pay ominaisuus, 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 Forerunner kellollasi, sinun on annettava uusi salasanasi.

Messenger ominaisuuden kayttaminen

/\ HUOMIO
Garmin Messenger sovelluksen muihin kuin satelliittiviestintdominaisuuksiin ei pida luottaa ensisijaisena
avunlahteend hatatilanteessa.

HUOMAUTUS

Jotta voit kayttaa Messenger ominaisuutta, Forerunner kellon on oltava yhteydessa yhteensopivan puhelimen
Garmin Messenger sovellukseen Bluetooth tekniikalla.

Kellon Messenger ominaisuuden avulla voi tarkastella Garmin Messenger puhelinsovelluksen viestej4, kirjoittaa
viesteja ja vastata niihin.

1 Painamalla kellotaulussa Q—painiketta voit nayttaa Messenger vilkaisun.
VIHJE: Messenger ominaisuus on kaytettavissa kellossa vilkaisuna, sovelluksena tai saadinvalikon kohtana.
2 Valitse vilkaisu.

3 Jos kaytat Messenger ominaisuutta ensimmaista kertaa, skannaa QR-koodi puhelimella ja tee pariliitos ja
maaritys nayton ohjeiden mukaisesti.

4 Valitse kellossa vaihtoehto:

+ Kirjoita uusi viesti valitsemalla Uusi viesti, valitsemalla vastaanottaja ja valitsemalla esimaaritetty viesti
tai kirjoittamalla viesti itse.

+ Katso keskustelu vierittamalla alaspain ja valitsemalla keskustelu.

+ Vastaa viestiin valitsemalla keskustelu, valitsemalla Vastaa ja valitsemalla esimaaritetty viesti tai
kirjoittamalla viesti itse.
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Suoritukset

Selaa suorituksia painamalla kellotaulussa Q. valitsemalla Suoritukset ja painamalla Q
Suosikkisuoritusluettelosi nakyy luettelon alussa (Suosikkisuoritusluettelon mukauttaminen, sivu 41).

HUOMAUTUS: osa suorituksista nakyy useassa luokassa.
65% [ ]

Run

Activities

Workouts

Clocks

i s

Sisarata, Estekisa, Juoksu, Ratajuoksu, Polkujuoksu, Juoksumatto, Ultrajuoksu, Virtuaalinen

Juoksu .
juoksu
i Pyora, Tydomatkapyoraily, Sisapyoraily, Matkapyoraily, BMX, Cyclocross, eBike, eMTB, Sora-
Pyoraily o e A
tieajo, Maastopyora, Maantiepyoraily
Uinti Avovesi, Allasuinti
Monilaji Brick, Duathlon, Allastriathlon, Swimrun, Triathlon
Kuntosali Nyrkkeily, Cardio, Sisékiipeily, Elliptinen, Kerrosten kiipeaminen, HIIT, Hyppynaru, Kamppailu-
lajit, Liikkuvuus, Pilates, Sisasoutu, Stepperi, Voimaharjoittelu, Sisdkavely, Jooga
. Ratsastus, Kalliokiipeily, Frisbeegolf, Kalastus, Golf, Vaellus, Ratsastus, Metsastys, Rullaluis-
Ulkoilu M . R
telu, Vuorikiipeily, Rucking-treeni, Kavely
. . Luistelurata, Hiihto, Lumilautailu, Moottorikelkkailu, Lumikenkaily, Perinteinen hiihto, Luistelu-
Talviurheilu

hiihto
Vesiurheilu Vene, Kajakki, Soutu, Purjehdus, Snorkkeli, SUP

Amerikkalainen jalkapallo, Baseball, Koripallo, Kriketti, Maahockey, Jaakiekko, Haavipallo,
Rugby, Jalkapallo, Softball, Lentopallo, Ultimate

Joukkuelajit
Mailalajit Sulkapallo, Padel, Pickleball, Padel-tennis, Racketball, Squash, Poytatennis, Tennis
Moottoriurheilu  Monkija, Motocross, Moottoripyora, Overland

Muu Hengittely, Meditointi
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Suorituksen aloittaminen
Kun aloitat suorituksen, GPS kdynnistyy automaattisesti (tarvittaessa).

1 Paina kellotaulussa Q
2 Valitse Suoritukset.
3 Valitse vaihtoehto:
+ Valitse suoritus suosikeistasi.
+ Vierita Lisaa-suoritusluetteloon ja valitse suoritusluokka ja suoritus.

4 Jos suoritukseen tarvitaan GPS-signaaleja, mene ulos paikkaan, josta on selked nakyvyys taivaalle, ja odota,
kunnes GPS-tilapalkki tayttyy.

Kello on valmis, kun se on maarittdanyt sykkeesi, hakenut GPS-signaalit (tarvittaessa) ja muodostanut
yhteyden langattomiin antureihin (tarvittaessa).

5 Aloita suorituksen ajanotto painamalla Q
Kello tallentaa suoritustietoja vain, kun ajanotto on kaynnissa.

Suoritusten tallennusvinkkeja
+ Lataa kello, ennen kuin aloitat suorituksen (Kellon lataaminen, sivu 119).

- Painamalla Q voit tallentaa kierroksia, aloittaa uuden sarjan tai asennon tai siirtya seuraavaan
harjoitusvaiheeseen.

Valitsemalla ) voit hylata kierroksen tietyissa suorituksissa (Miten kierrospainikkeen painallus kumotaan?,
sivu 124).

- Voit nayttaa lisaa tietonayttoja painamalla '@ tai D
+ Nayta lisaa tietonayttoja pyyhkaisemalla ylos tai alas.

VIHJE: voit avata kosketusnayton lukituksen suorituksen aikana pyyhkadisemalla nayton ylareunasta alaspain.
+ Voit nayttaa musiikin hallintawidgetin tai suoritusasetukset pyyhkaisemalla vasemmalle tai oikealle.

- Voit siirtya eri suoritustyyppiin painamalla suorituksen aikana '@ pitkaan ja valitsemalla Vaihda laji.
Jos suoritus siséaltaa vahintaan kahta lajia, se tallennetaan monilajisuoritukseksi.
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Suorituksen lopettaminen
Kaikki vaihtoehdot eivat ole kaytettavissa kaikissa suoritustyypeissa.

1 Paina @

2 Valitse vaihtoehto:
+ Voit jatkaa suoritusta valitsemalla Jatka.
+ Voit tallentaa suorituksen ja katsoa tiedot valitsemalla Tallenna ja valitsemalla vaihtoehdon.

HUOMAUTUS: kun olet tallentanut suorituksen, voit tehda itsearvioinnin (Suorituksen arvioiminen,
sivu 20).

+ Voit keskeyttaa suorituksen ja jatkaa sita myohemmin valitsemalla Jatka myohemmin.
+ Voit merkita kierroksen valitsemalla Kierros.

Valitsemalla 0 voit hylata kierroksen tietyisséa suorituksissa (Miten kierrospainikkeen painallus
kumotaan?, sivu 124).

+ Voit navigoida takaisin suorituksen aloituspisteeseen kulkemaasi reittia valitsemalla Palaa alkuun >
TracBack.

HUOMAUTUS: tama toiminto on kaytettavissa vain GPS-ominaisuutta kayttavissa suorituksissa.

+ Voit navigoida suorinta tieta takaisin suorituksen aloituspisteeseen valitsemalla Palaa alkuun >
Linnuntieta.

HUOMAUTUS: tama toiminto on kaytettavissa vain GPS-ominaisuutta kayttavissa suorituksissa.

+ Voit mitata sykkeen muutoksen heti suorituksen jalkeen ja kahden minuutin kuluttua valitsemalla
Palautussyke ja odottamalla, etté laskurin aika kuluu loppuun (Palautussyke, sivu 65).

« Voit hylata suorituksen valitsemalla Hylkaa ja painamalla @ -painiketta.
HUOMAUTUS: kun olet pysayttanyt suorituksen, kello tallentaa sen automaattisesti 30 minuutin kuluttua.

Suorituksen arvioiminen
HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kadytettavissa kaikissa suorituksissa.
Voit mukauttaa itsearviointiasetusta tietyille suorituksille (Suoritusasetukset, sivu 43).
1 Valitse suorituksen jalkeen Tallenna (Suorituksen lopettaminen, sivu 20).
2 Valitse kokemaasi suoritustasoasi vastaava luku.
HUOMAUTUS: voit ohittaa itsearvioinnin valitsemalla ))
3 Valitse tuntemuksesi suorituksen aikana.
Voit tarkastella arvioita Garmin Connect sovelluksessa.

20 Sovellukset ja suoritukset



Juoksu

Lahteminen lenkille

Ensimmainen kuntoilusuoritus, jonka tallennat kellolla, voi olla juoksu- tai pyéralenkki tai mika tahansa
ulkoilusuoritus. Kello tarvitsee ehka ladata ennen suorituksen aloittamista (Kellon lataaminen, sivu 119).

Kello tallentaa suoritustietoja vain, kun ajanotto on kaynnissa.

1
2

3

5
6

Paina @-painiketta ja valitse suoritus.
Mene ulos ja odota, kun kello hakee satelliitteja.

Paina @-painiketta.
Lahde juoksemaan.

TIMER

2:36

DISTANCE PACE

0.07  0:00

HUOMAUTUS: suorituksen aikana voit avata musiikin hallinnan painamalla D-painiketta pitkaan (Musiikin
toiston séatimet, sivu 109).

Paina juoksun jalkeen @-painiketta.
Valitse vaihtoehto:
+ Kaynnista ajanotto uudelleen valitsemalla Jatka.

+ Tallenna juoksu ja nollaa ajanotto valitsemalla Tallenna. Voit nayttaa yhteenvedon valitsemalla
juoksulenkin.

9.10

TIME PACE

'32:48 1 10:12

HUOMAUTUS: lisatietoja juoksuasetuksista on kohdassa Suorituksen lopettaminen, sivu 20.
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Lahteminen ratajuoksuun

Ennen kuin aloitat ratajuoksun, varmista etta juokset vakiomuotoisella 400 metrin radalla.
Ratajuoksusuorituksen avulla voit tallentaa ulkoratatiedot, kuten matkan metreina ja kierrosten osat.
1 Seiso radalla ulkona.

Paina kellotaulussa Q

Valitse Suoritukset > Juoksu > Ratajuoksu.
Odota, kun kello hakee satelliitteja.

Jos juokset radalla 1, siirry vaiheeseen 8.
Valitse Radan numero.

Valitse ratanumero.

Paina @

9 Juokse radan ympari.

No a b wN

0

10 Paina suorituksen jalkeen Qja valitse Tallenna.

Vinkkeja ratajuoksun tallentamiseen

Garmin ratatietokanta siséaltda yli 10 000 rataa kaikkialta maailmasta.

+ Odota, etta kello hakee satelliittisignaaleja, ennen kuin aloitat ratajuoksun.

+ Jos kello ei tunnista rataa, kalibroi ratamatka juoksemalla nelja kierrosta.
Juokse hiukan aloituspisteen yli, jotta saat tayden kierroksen.

+ Juokse kaikki kierrokset samalla radalla.
HUOMAUTUS: oletusarvoinen Auto Lap® matka on 1600 m eli nelj ratakierrosta.

+ Jos juokset muulla kuin ykkosradalla, maaritd radan numero suoritusasetuksista.

Lahteminen virtuaalijuoksemaan

Pariliittamalla kellon yhteensopivaan kolmannen osapuolen sovellukseen voit lahettda tahti-, syke- ja
askeltiheystietoja.

Paina kellotaulussa @

Valitse Suoritukset > Juoksu > Virtuaalinen juoksu.

Avaa tabletissa, kannettavassa tai puhelimessa Zwift" sovellus tai muu virtuaaliharjoittelusovellus.
Aloita juoksusuoritus ja pariliita laitteet ndyton ohjeiden mukaisesti.

A WN =

5 Aloita suorituksen ajanotto painamalla Q

6 Paina suorituksen jalkeen @ja valitse Tallenna.
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Juoksumaton matkan kalibrointi
Voit tallentaa tarkempia juoksumaton matkoja kalibroimalla juoksumaton matkan, kun olet juossut

juoksumatolla vahintaan 2,4 kilometria (1,5 mailia). Jos kaytat eri juoksumattoja, voit kalibroida juoksumaton

matkan manuaalisesti kullekin juoksumatolle tai kunkin juoksun jalkeen.
1 Aloita juoksumattosuoritus (Suorituksen aloittaminen, sivu 19).
2 Juokse juoksumatolla, kunnes kello on tallentanut vahintdan 2,4 km (1,5 mailia).

3 Kun suoritus on valmis, pysayta suoritusajastin valitsemalla Q
4 Valitse vaihtoehto:
+ Voit kalibroida juoksumaton matkan ensimmaisella kerralla valitsemalla Tallenna.
Laite pyytaa sinua suorittamaan juoksumaton kalibroinnin.

+ Voit kalibroida juoksumaton matkan manuaalisesti ensimmaisen kalibrointikerran jalkeen valitsemalla

Kalibroi ja tallenna > V.
5 Katso kuljettu matka juoksumaton naytosta ja syota matka kelloon.

Ultrajuoksusuorituksen tallentaminen

1 Paina kellotaulussa Q.
2 Valitse Suoritukset > Juoksu > Ultrajuoksu.

w

Aloita suorituksen ajanotto painamalla @
Ala juosta.

H

5 Tallenna kierros ja kdynnista lepoajanotto painamalla @,

VIHJE: voit mé&arittas, miten Automaattinen lepo -asetus tallentaa levon osat ja kierrokset (Ultrajuoksun
Automaattinen lepo -asetukset, sivu 23).

6 Kun olet levannyt tarpeeksi, jatka juoksua painamalla @,
7 Voit nayttaa lisaa tietosivuja (valinnainen) painamalla ‘@ tai Q

8 Paina suorituksen jdlkeen @ja valitse Tallenna.

Ultrajuoksun Automaattinen lepo -asetukset

Voit mukauttaa asetuksia, joiden mukaisesti lepoajastin kaynnistyy ja pysahtyy automaattisesti
Ultrajuoksusuorituksessa.

Tila: ottaa kayttoon osien automaattisen tallennuksen.

Levon alku: kdynnistaa lepoajanoton automaattisesti, kun lakkaat juoksemasta. Valitsemalla Vain manuaalinen

voit kdynnistaa lepoajanoton ainoastaan, kun painat @,-painiketta.
Levon loppu: maarittaa tarvittavan tahdin, jolla lepo-osuus paattyy.
Minimiaika: maarittaa ajan, jonka kuluttua lepo-osa alkaa tai paattyy.

Kierros-painike: maarittaa Q-painikkeen tallentamaan kierroksen ja kdynnistamaan lepoajanoton, vain
kaynnistamaan lepoajanoton tai vain tallentamaan kierroksen.

Sovellukset ja suoritukset
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Estekisasuorituksen tallentaminen

Kun osallistut esteratakisaan, voit tallentaa aikasi kullakin esteella ja juoksuajan esteiden valilla kayttamalla
Estekisa-suoritusta.

1 Paina kellotaulussa Q
2 Valitse Suoritukset > Juoksu > Estekisa.

3 Aloita suorituksen ajanotto painamalla Q

4 Merkitse kunkin esteen alku ja loppu manuaalisesti painamalla Q

HUOMAUTUS: maéarittamalla Esteiden seuranta -asetuksen voit tallentaa esteiden sijainnit reitin
ensimmaiselld kierroksella. Myéhemmilla kierroksilla kello siirtyy este- ja juoksuintervallien valilla
tallennettujen sijaintien mukaan.

5 Paina suorituksen jdlkeen Q.ja valitse Tallenna.

PacePro” harjoittelu

Monet juoksijat kayttavat kilpailuissa tahtiranneketta, joka helpottaa tahtitavoitteen saavuttamista. PacePro
ominaisuuden avulla voit luoda mukautetun tahtirannekkeen matkan ja tahdin tai matkan ja ajan perusteella.
Luomalla liséksi tahtirannekkeen tunnetusta reitista voit optimoida tahtisi korkeusmuutosten perusteella.

Voit luoda PacePro suunnitelman Garmin Connect sovelluksella. Voit esikatsella osia ja korkeuskayraa, ennen
kuin juokset reitin.
PacePro suunnitelman lataaminen Garmin Connect palvelusta

PacePro suunnitelman lataamiseen kohteesta Garmin Connect tarvitaan Garmin Connect tili (Garmin Connect,
sivu 90).

1 Valitse vaihtoehto:
+ Avaa Garmin Connect sovellus ja valitse ®®e.
+ Siirry osoitteeseen connect.garmin.com.
2 Valitse Harjoittelu ja suunn. > PacePro-tahtistrategiat.
3 Luo ja tallenna PacePro suunnitelma ndyton ohjeiden mukaisesti.
4 Valitse ] tai Liheti laitteeseen.

PacePro suunnitelman luominen kellossa

Ennen kuin voit luoda PacePro suunnitelman kellossa, luo reitti (Reitin luominen Garmin Connect sovelluksessa,
sivu 102).

Paina kellotaulussa @

Valitse Suoritukset ja valitse ulkojuoksusuoritus.

Vierita alaspain ja valitse Harjoitus > PacePro-suunnitelmat > Luo uusi.

Valitse reitti.

Valitse vaihtoehto:

+ Valitse Tavoitetahti ja maarita tavoitetahti.

+ Valitse Tavoiteaika ja maarita tavoiteaika.

Vierittamalla alaspadin voit tarkastella mukautettua tahtialuettasi seké esikatsella osia.

6 Paina Q-painiketta.
7 Valitse vaihtoehto:
Aloita suunnitelma valitsemalla Kayta suunnitelmaa.
+ Valitsemalla Kartta voit nayttaa reitin kartassa.
Voit poistaa suunnitelman valitsemalla Poista.

a h WN =

24 Sovellukset ja suoritukset


https://connect.garmin.com

PacePro suunnitelman aloittaminen

Ennen kuin voit aloittaa PacePro suunnitelman, sinun on ladattava suunnitelma Garmin Connect tililtasi tai
luotava PacePro suunnitelma kellossa (PacePro suunnitelman luominen kellossa, sivu 24).

Paina kellotaulussa Q

Valitse ulkojuoksusuoritus.

Vierita alaspain ja valitse Harjoitus > PacePro-suunnitelmat.
Valitse suunnitelma.

VIHJE: voit vierittda alaspain ja esikatsella osia ja korkeuskayraa, ennen kuin hyvaksyt PacePro
suunnitelman.

5 Paina @

Aloita suunnitelma valitsemalla Kayta suunnitelmaa.
7 Tarvittaessa voit ottaa reittinavigoinnin kayttoon valitsemalla V.

A WDN =

()]

8 Aloita suorituksen ajanotto painamalla @

( 7:25)

.
; °
SPLIT PACE

0.25

OVERALL AHEAD

-0:37

Osan tavoitetahti

Osan nykyinen tahti

Osan edistyminen

Osan jaljella oleva matka

Kokonaisaika edella tai jaljessa tavoiteajasta

©@®© 0

VIHJE: painamalla pitkaan '@ja valitsemalla Lopeta PacePro > ¢/ voit lopettaa PacePro suunnitelman.
Suorituksen ajanotto jatkuu.
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Sisaharjoitusvastuksen kayttaminen

Jotta voit kayttda yhteensopivaa sisdharjoitusvastusta, se on pariliitettavéa kelloon Bluetooth tai ANT+°
tekniikalla (Langattomien anturien pariliitos, sivu 82).

Voit kayttaa kelloa harjoitusvastuksen kanssa ja simuloida vastusta reitin, ajon tai harjoituksen aikana.
Kaytettdessa harjoitusvastusta GPS poistuu kaytosta automaattisesti.

1 Paina kellotaulussa @
2 Valitse Suoritukset > Pyordily > Sisapyoraily.

3 Paina '@-painiketta pitkaan.
4 Valitse Alyharjoitusvastuksen asetukset.
5 Valitse vaihtoehto:
Lahde ajamaan valitsemalla Vapaa-ajo.
+ Valitsemalla Seuraa harjoitusta voit seurata tallennettua harjoitusta (Harjoitukset, sivu 8).
Jos haluat seurata tallennettua reittia, valitse Seuraa reittia (Reitit, sivu 102).
+ Valitsemalla Aseta teho voit asettaa tavoitetehon arvon.
Valitsemalla Aseta kaltevuus voit asettaa simuloidun kaltevuusarvon.
+ Valitsemalla Aseta vastus voit asettaa harjoitusvastuksen kayttaman vastuksen.

6 Kaynnista suorituksen ajanotto painamalla @-painiketta.
Harjoitusvastus lisaa tai pienentaa vastusta reitin tai ajon korkeustietojen mukaan.

Power Guide

Luomalla tehostrategian ja kdyttamalla sita voit suunnitella ponnisteluasi reitilla. Forerunner 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 reitilld, sitd suurempia tehosuosituksia saat, ja painvastoin (Power Guiden luominen ja kdyttdminen,
sivu 27). Power Guiden ensisijainen tavoite on auttaa sinua selvidméan 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
edellyttaa tehomittaria, joka on pariliitettava laitteeseesi (Langattomien anturien pariliitos, sivu 82). Kun laitteet
on pariliitetty, voit mukauttaa valinnaisia tietokenttia (Tietokentat, sivu 130).

DK50-2019
50mi  200W
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Power Guiden luominen ja kayttaminen

Ennen kuin voit luoda Power Guiden, sinun taytyy pariliittda tehomittari kellosi kanssa (Langattomien anturien
pariliitos, sivu 82). Lisdksi Garmin Connect tilille on ladattava reitti (Reitin luominen Garmin Connect
sovelluksessa, sivu 102).

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa®®e.

Valitse Harjoittelu ja suunn. > Power Guide > Luo Power Guide -strategia.
Luo Power Guide nayton ohjeiden mukaisesti.

Valitse 7.

Valitse kello.

a b~ WDN

Paina kellotaulussa @

Valitse kellossa ulkopyérailysuoritus.

Vierita alaspdin ja valitse Harjoitus > Power Guide.
Valitse Power Guide.

O 0 N &

10 Paina Q. ja valitse Kayta suunnitelmaa.

VIHJE: voit esikatsella karttaa, korkeuskayrag, tehoa, asetuksia ja osia. Voit myds saataa tehoa, maastoa,
ajoasentoa ja varusteiden painoa ennen ajamista.

Uinti
HUOMAUTUS

Laite on tarkoitettu pintauintiin. Sukeltaminen laitteen kanssa voi vahingoittaa sita ja mitatoi takuun.

HUOMAUTUS: kellossa on kdytossa rannesykemittari uintisuorituksia varten. Liséksi kello tukee sykevdita,
kuten HRM-Pro™ malliston lisdvarusteita (Syke sykevydsta uinnin aikana, sivu 84). Jos kaytettdvissa on seka
ranteesta mitattu syke etta sykevyon tiedot, kello kayttaa sykevyon tietoja.

Uintitermeja

Altaanvali: matka altaan paasta paahan.

Intervalli: yksi tai useampi perakkainen altaanvali. Uusi intervalli alkaa, kun olet levannyt.

Veto: veto lasketaan joka kerta, kun se katesi, jossa kello on, tekee tayden kierroksen.

Swolf: swolf-pisteméaara on aika ja vetojen maara, jonka kaytat yhden allasvélin uimiseen. Esimerkiksi 30
sekunnin ajasta ja 15 vedosta saadaan swolf-pisteméaaraksi 45. Avovesiuinnissa swolf lasketaan 25 metrilla.
Swolf mittaa uintitehoa, ja, kuten golfissa, pieni pistemaara on paras.

Kriittinen uintinopeus: kriittinen uintinopeus on teoreettinen nopeus, jonka voit sailyttaa vasymatta. Voit kayttaa
kriittista uintinopeutta harjoitustahdin ohjeena ja kehityksen seurannassa.

Vetotyypit

Vetotyypin tunnistus on kaytettavissa ainoastaan allasuinnissa. Laite tunnistaa vetotyypin allasvélin lopussa.
Vetotyypit nakyvat uintihistoriassasi ja Garmin Connect tilissasi. Voit my0s valita vetotyypin mukautetuksi
tietokentaksi (Tietondyttéjen mukauttaminen, sivu 42).

Vapaa Vapaauinti

Selka Selkauinti

Rinta Rintauinti

Perhonen | Perhonen

Seka Useita vetotyyppeja intervallissa

Harjoitus | Kéaytetaan harjoitusten kirjaamisen yhteydessé (Harjoitteleminen harjoituslokin avulla, sivu 28)
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Vinkkeja uintisuorituksiin

- Voit tallentaa intervallin avovesiuinnin aikana painamalla Q-painiketta.

Valitse altaan koko tai maaritd mukautettu koko naytén ohjeiden mukaan, ennen kuin aloitat
allasuintisuorituksen.

Kello mittaa ja tallentaa matkan kokonaisina altaanvaleind. Altaan koon on oltava oikea, jotta matka nakyy
oikein. Kello kayttaa tata altaan kokoa seuraavan kerran, kun aloitat allasuintisuorituksen. Voit muuttaa
altaan kokoa painamalla ‘@—painiketta pitkaan, valitsemalla suoritusasetukset ja valitsemalla Altaan koko.

+ Jotta saat tarkat tulokset, ui koko altaanvali ja kdytd samaa vetotyyppia altaan paasta paahan. Keskeyta
ajanotto levon ajaksi.

- Painamalla Q-painiketta voit tallentaa allasuinnin aikana levon (Uinnin automaattinen ja manuaalinen lepo,
sivu 28).
Kello tallentaa automaattisesti allasuinnin uinti-intervallit ja altaanvalit.

+ Voit helpottaa altaanvalien laskentaa tyontamalla itsedsi voimakkaasti altaan paasta ja liukumalla ennen
ensimmaista vetoa.

+ Kun teet harjoituksia, sinun on joko keskeytettava suorituksen ajanotto tai kaytettava harjoitusten
kirjaamistoimintoa (Harjoitteleminen harjoituslokin avulla, sivu 28).
Uinnin automaattinen ja manuaalinen lepo

Automaattinen lepo on kadytettavissa ainoastaan allasuinnissa. Kello havaitsee automaattisesti, milloin lepaat, ja
lepondyttd avautuu. Jos lepaat yli 15 sekuntia, kello luo automaattisesti lepointervallin. Kun jatkat uintia, kello
aloittaa automaattisesti uuden uinti-intervallin.

VIHJE: saat parhaat tulokset automaattista lepotoimintoa kayttdessasi minimoimalla kasien liikkeet levon
aikana.

Jos taas haluat kdyttdd manuaalista lepotoimintoa, voit ottaa automaattisen levon kayttéon suoritusasetuksista
(Suoritusasetukset, sivu 43). Voit merkita lepointervallin manuaalisesti allas- tai avovesiuintisuorituksen aikana

valitsemalla @, Uintitietoja ei tallenneta lepointervallin aikana.
VIHJE: kdyta manuaalista lepoa, jos kaytat lyhyita lepoja tai haluat ajoittaa uinti-intervallit erityisen tarkasti.

Harjoitteleminen harjoituslokin avulla

Harjoitusten kirjaaminen on kadytettavissa ainoastaan allasuinnissa. Harjoituslokitoiminnolla voit tallentaa
manuaalisesti potkusarjoja, uintia yhdella kadella seka muuta uintia, mika ei kuulu mihink@an neljasta
perusuintilajista.

1 Voit avata harjoitusten kirjausnayton vierittamalla allasuintisuorituksen aikana ylos- tai alaspain.
2 Aloita harjoituksen ajanotto painamalla Q-painiketta.

3 Paina harjoitusintervallin jalkeen Q—painiketta.

Harjoituksen ajanotto pysahtyy, mutta suorituksen ajanotto tallentaa koko uintisuorituksen.
4 Valitse valmiin harjoituksen matka.

Matkan tarkkuus maaraytyy suoritusprofiilissa valitun altaan koon mukaan.

Valitse vaihtoehto:

« Aloita uusi harjoitusintervalli painamalla Q—painiketta.
+ Jos haluat aloittaa uinti-intervallin, palaa uintiharjoitusnaytt6ihin vierittamalla ylos- tai alaspain.

6 Valitse vaihtoehto:

« Jatka suoritusta painamalla Q—painiketta.

- Lopeta suoritus painamalla Q—painiketta.
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Monilaji

Triathlonistit, duathlonistit ja muut monilajiurheilijat voivat hyodyntaa monilajisuorituksia, kuten Triathlon tai
Swimrun. Monilajiharjoittelun aikana voit siirtya harjoituksesta toiseen ja jatkaa kokonaisajan seuraamista.
Voit esimerkiksi siirtya pyorailytilasta juoksutilaan ja tarkastella pyorailyn ja juoksun kokonaisaikaa koko
monilajiharjoituksen ajan.

Voit mukauttaa monilajiharjoitusta tai kayttaa oletusarvoista triathlonsuoritusta perustriathlonin
madrittamiseen.
Triathlonharjoittelu

Kun osallistut triathloniin, voit siirtyd nopeasti lajiosuudesta toiseen, tarkistaa kunkin osuuden ajan ja tallentaa
suorituksen kayttamalla triathlonsuoritusta.

1 Paina kellotaulussa ©.
2 Valitse Suoritukset > Monilaji > Triathlon.

3 Aloita suorituksen ajanotto painamalla @

HUOMAUTUS: kun aloitat triathlonsuorituksen ensimmaisen kerran, voit ottaa kaytt6on Autom. lajinvaihto
-asetuksen, jotta kello tunnistaa lajinvaihdot automaattisesti ja siirtyy seuraavaan siirtymaan tai lajiin
(Suoritusasetukset, sivu 43).

4 Paina tarvittaessa Q kunkin siirtyman alussa ja lopussa (Miten kierrospainikkeen painallus kumotaan?,
sivu 124).
Siirtymatila on oletusarvoisesti kdytossa, ja siirtymaaika tallentuu erikseen suoritusajan lisaksi.
Siirtymatoiminnon voi ottaa kayttoon tai poistaa kaytosta triathlon-suoritusasetuksista. Jos siirtymat eivat

ole kaytossa, vaihda lajia painamalla Q

5 Paina suorituksen jdlkeen Qja valitse Tallenna.

Monilajisuorituksen luominen

1 Paina kellotaulussa Q.
2 Valitse Suoritukset > Muokkaa > Lisdaa > Monilaji.
3 Valitse suoritustyypiksi monilaji tai valitse Mukautettu ja kirjoita nimi.
Paallekkaiset suoritusnimet sisaltavat numeron, kuten Triathlon(2).
4 Valitse vahintaan kaksi suoritusta.
5 Valitse vaihtoehto:
+ Valitsemalla vaihtoehdon voit mukauttaa tiettyja suoritusasetuksia. Voit valita esimerkiksi, sisallytetdanko
siirtymat.
Valitsemalla Valmis voit tallentaa monilajisuorituksen ja ottaa sen kayttoon.

Kuntosalisuoritukset

Kelloa voi kayttaa sisaharjoitteluun, kuten juoksuun sisdjuoksuradalla tai pyorailyyn kuntopyoralla tai
harjoitusvastuksella. GPS on poissa kaytdstéa sisdharjoituksissa (Suoritusasetukset, sivu 43).

Kun GPS on poissa kaytosta juoksu- tai kavelyharjoituksessa, nopeus, matka ja askeltiheys lasketaan kellon
kiihtyvyysanturin avulla. Kiihtyvyysanturi kalibroituu itse. Nopeus- ja matkatietojen tarkkuus paranee, kun olet
juossut tai kavellyt muutaman kerran ulkona kayttaen GPS-ominaisuutta.

VIHJE: pitaminen kiinni juoksumaton kasikahvoista heikentaa tarkkuutta.

Kun GPS ei ole kdytossa pyoraillessasi, nopeus- ja matkatiedot eivat ole kaytettavissa, ellei kaytossa ole
lisdanturia, joka lahettda nopeus- ja matkatietoja kelloon (kuten nopeus- tai poljinanturi).
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Voimaharjoittelusuorituksen tallentaminen

Voit tallentaa sarjoja voimaharjoittelusuorituksen aikana. Sarja tarkoittaa useita saman liikkeen toistoja. Voit
luoda ja etsia voimaharjoituksia Garmin Connect tilillasi ja Iahettaa ne kelloosi.

1
2

Paina kellotaulussa Q

Valitse Suoritukset > Kuntosali > Voimaharjoittelu.
Valitse vaihtoehto:

+ Tee avoin harjoitus valitsemalla Vapaa.

VIHJE: ottamalla kadyttoon Levon laskuriajastin -asetuksen saat halytyksen tietyn levon laskuriajastimen
keston kuluttua.

Seuraa jasenneltya harjoitusta valitsemalla harjoituksen, vierittamalla alaspain ja valitsemalla vaihe, jotta

naet (mahdollisen) harjoitusanimaation. Kun olet katsonut harjoituksen, paina @ ja valitse Tee harjoitus.
VIHJE: voit mm. katsoa tarvittavat valineet ja muokata harjoitusta, ennen kuin aloitat sen.

Aloita suoritus painamalla ©‘

Aloita ensimmainen sarja.

Kello laskee tekemadsi toistot. Toistojen maara nakyy, kun olet tehnyt vahintaan nelja toistoa.

VIHJE: kello voi laskea vain yhden liikkeen toistot kussakin sarjassa. Kun haluat vaihtaa liiketta, tee sarja
loppuun ja aloita uusi.

Painamalla Q voit lopettaa sarjan ja siirtyd seuraavaan harjoitukseen, jos se on kadytettavissa.

Kello nayttaa sarjan toistokertojen kokonaismaaran.

Tarvittaessa voit muokata sarjaa, toistojen maaraa ja sarjassa kaytettavaa painoa.

Tarvittaessa voit aloittaa levon jalkeen seuraavan sarjan painamalla Q
Toista voimaharjoittelusarjaa, kunnes suoritus on valmis.

VIHJE: voit muokata aiempia sarjoja harjoituksen aikana painamalla ©. Jasennellyissa harjoituksissa voit
ohittaa sarjan tai vaihtaa seuraavan sarjan.

10 Paina viimeisen sarjan jalkeen Q ja valitse Lopeta harjoitus.

11 Valitse Tallenna.

Liikkuvuussuorituksen tallentaminen

Voit tallentaa liikkuvuussuorituksen kayttamalla suoritus- ja lepointervalleja tai voit ladata liikkuvuusharjoituksia
Garmin Connect.

A WDN =

Paina Q‘

Valitse Suoritukset > Kuntosali > Liikkuvuus.

Vierita alaspain ja valitse Harjoitus.

Valitse vaihtoehto:

+ Muuta suoritus- ja lepointervalleja valitsemalla Intervallit.

+ Lataa ja suorita harjoitus Garmin Connect sovelluksesta valitsemalla Harjoituskirjasto > Selaa
harjoituksia ja seuraamalla nayton ohjeita.

Aloita suorituksen ajanotto painamalla Q
Kello ohjaa sinua liikkuvuusharjoituksissa.
Voit nayttaa lisaa tietonayttoja vierittamalla.
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HIIT-suorituksen tallentaminen
Voit tallentaa HIIT (High-Intensity Interval Training) -harjoituksen erityisten ajastinten avulla.

1
2
3

6

7
8

Paina kellotaulussa Q

Valitse Suoritukset > Kuntosali > HIIT.

Valitse vaihtoehto:

+ Valitsemalla Vapaa voit tallentaa avoimen, jasentamattoman HIIT-suorituksen.

+ Valitsemalla HIIT-ajanotot > AMRAP voit tallentaa mahdollisimman monta kierrosta tietylla ajanjaksolla.

+ Valitsemalla HIIT-ajanotot > EMOM voit tallentaa tietyn méaaran liikkeita tasan minuutin véalein.

+ Valitsemalla HIIT-ajanotot > Tabata voit vaihdella 20 sekunnin tehokkaiden intervallien ja 10 sekunnin
levon valilla.

+ Valitsemalla HIIT-ajanotot > Mukautettu voit maarittaa itse liikkeen ajan, lepoajan seka liikkeiden ja
kierrosten maaran.

+ Seuraa tallennettua harjoitusta valitsemalla Harjoitukset.
Seuraa tarvittaessa nayton ohjeita.

Aloita ensimmainen kierros painamalla ©.
Kello nayttaa lahtolaskenta-ajastimen ja nykyisen sykkeesi.

Tarvittaessa voit siirtyd manuaalisesti seuraavalle kierrokselle tai levata painamalla Q

Pysayta suorituksen ajanotto suorituksen jalkeen painamalla @
Valitse Tallenna.

Sisakiipeilysuorituksen tallentaminen
Voit tallentaa reitteja sisakiipeilysuorituksen aikana. Reitti on kiipeilypolku sisakiipeilyseinalla.

1
2
3

Paina kellotaulussa @

Valitse Suoritukset > Kuntosali > Sisadkiipeily.
Tallenna reittitilastoja valitsemalla V.
Valitse luokittelujarjestelma.

HUOMAUTUS: laite kayttaa tata luokittelujarjestelmaa seuraavan kerran, kun aloitat sisékiipeilysuorituksen.

Voit muuttaa jarjestelmaa painamalla '@ pitkaan ja valitsemalla suoritusasetukset ja valitsemalla
Luokittelujarjestelma.

Valitse reitin vaikeustaso.

Paina @
Aloita ensimmainen reitti.

HUOMAUTUS: kun reitin ajanotto on kdynnissg, laite estda tahattomat painikepainallukset lukitsemalla
painikkeet automaattisesti. Avaa kellon lukitus pitamalla mita tahansa painiketta painettuna.

Kun reitti on lopussa, laskeudu maahan.
Lepoajanotto kaynnistyy automaattisesti, kun olet maassa.

HUOMAUTUS: tarvittaessa voit lopettaa reitin painamalla Q
Valitse vaihtoehto:

+ Tallenna onnistunut reitti valitsemalla Valmis.

+ Tallenna epdonnistunut reitti valitsemalla Yritetty.

+ Poista reitti valitsemalla Hylkaa.

10 Kirjoita reitin putoamisten maara.

11 Kun olet levannyt tarpeeksi, paina Q ja aloita seuraava reitti.
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12 Toista tama kunkin reitin kohdalla, kunnes suoritus on valmis.

13 Paina @

14 Valitse Tallenna.

Ulkoilusuoritukset
Golf

Golfin pelaaminen

Ennen kuin pelaat kentén ensimmaisen kerran, sinun on ladattava se Garmin Golf” sovelluksesta (Garmin Golf
sovellus, sivu 93).

Lataa kello, ennen kuin pelaat golfia (Kellon lataaminen, sivu 119).

1 Paina kellotaulussa Q
2 Valitse Suoritukset > Ulkoilu > Golf.
Laite etsi satelliitteja, laskee sijaintisi ja valitsee kentan, jos lahelld on ainoastaan yksi kentta.
3 Jos kenttaluettelo avautuu, valitse kentta luettelosta.
Kentat paivittyvat automaattisesti.
4 Voit seurata pisteita valitsemalla V4
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5 Valitse tiiauspaikka.
Reian tietonayttd avautuu.

Nykyisen reian numero

Reian par-arvo

Reidn kartta

Draiverin matka tiiauspaikasta

@ ®©0 0

Matka viherion etu- ja takareunaan seka keskelle.

HUOMAUTUS: koska lipun sijainti vaihtelee, kello laskee etdisyyden viherion etu- ja takareunaan seka
keskikohtaan, ei todelliseen lipun sijaintiin.

Valitse vaihtoehto:
+ Nayta lisatietoja tai muuta lipun sijaintia napauttamalla karttaa (Lipun siirtdminen, sivu 35).
+ Voit selata reikia pyyhkaisemalla ylos- tai alaspain.

- Voit avata golfvalikon painamalla Q (Golfvalikko, sivu 34).

- Voit avata golfasetukset painamalla ‘@ pitkdan (Golfasetukset, sivu 34).
Kun siirryt seuraavalle reidlle, kello siirtyy automaattisesti ja nayttaa uuden reian tiedot.
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Golfvalikko

Pelin aikana voit kayttaa golfvalikon lisdominaisuuksia painamalla @
Nayta viherio: voit tarkentaa etaisyyden mittausta siirtdémalla lipputankoa (Lipun siirtdminen, sivu 35).
Tuloskortti: avaa kierroksen tuloskortin (Pisteiden seuraaminen, sivu 35).

Esteet: voit ndyttaa etdisyyden vaylalla oleviin esteisiin rei'illd, joiden par on 4 tai 5 (Esteiden tarkasteleminen,
sivu 37).

Layupit: voit katsoa layup- ja dogleg-etdisyyksien luettelon rei'ill, joiden par on 4 tai 5 (Layup- ja dogleg-
etdisyyksien tarkasteleminen, sivu 37).

PinPointer: pinPointer on kompassi, joka osoittaa lipun sijainnin, kun et néde viheriéta. Taman ominaisuuden
avulla voit suunnitella lydnnin, vaikka olisit metsdssa tai syvassa hiekkaesteessa.

HUOMAUTUS: ala kayta PinPointer ominaisuutta golfkarryssa. Golfkarryn aiheuttamat hairiot voivat vaikuttaa
kompassin tarkkuuteen.

Pelin tiedot: ndyttaa nykyisen kierroksen aikana tallennetun ajan, matkan ja kuljetut askeleet. Tama kaynnistyy
ja pysahtyy automaattisesti, kun aloitat tai lopetat kierroksen.

Mittaa lyonti: nayttaa edellisen lyontisi matkan, jonka Garmin AutoShot” toiminto on tallentanut (Mitattujen
lyéntien tarkasteleminen, sivu 35). Voit tallentaa lydnnin my&s manuaalisesti (Lyénnin mittaaminen
manuaalisesti, sivu 35).

Mukautetut tavoitteet: voit tallentaa nykyiselta reidlta esimerkiksi jonkin kohteen tai esteen sijainnin
(Mukautettujen kohteiden tallentaminen, sivu 37).

Mailatilastot: nayttaa kunkin golfmailan tilastot, kuten matka- ja tarkkuustiedot. N&kyy, kun pariliitat
yhteensopivia Approach® mailanseuranta-antureita tai otat kdyttoon Mailakehote-asetuksen.

AURINGONNOUSU JA -LASKU: nayttaa kuluvan paivan auringonnousun ja -laskun seka hamaran ajan.
Asetukset: voit mukauttaa golfsuorituksen asetuksia (Golfasetukset, sivu 34).
Lopeta kierros: lopettaa nykyisen kierroksen.

Golfasetukset

Pelin aikana voit mukauttaa golfasetuksia painamalla Qja valitsemalla Asetukset.
Pisteytys: voit méaarittaa pisteytysasetukset (Pisteytysasetukset, sivu 36).

Draiverin matka: asettaa keskimatkan, jonka pallo lentaa tiiauspaikalta draiverilla. Draiverin matka nakyy
kaarena kartassa.

Turnaustila: poistaa PinPointer ominaisuuden kaytosta. Ominaisuutta ei saa kayttaa virallisissa turnauksissa
eika tasoituksenlaskupeleissa.

Golf-matka: maarittaa golfpelin mittayksikon.

Mailakehote: nayttaa kunkin havaitun lydnnin jalkeen kehotteen maarittaa kaytetyn mailan mailatilastojen
tallennusta varten (Tilastojen tallentaminen, sivu 36).

Satelliitit: maarittaa suorituksessa kaytettavan satelliittijarjestelman (Satelliittiasetukset, sivu 47).

Tallenna suoritus: ottaa kayttoon suorituksen FIT-tiedoston tallennuksen. FIT-tiedostoihin tallennetaan Garmin
Connect sivustolle ja sovellukselle raataloityja kuntotietoja.

Kosketus: ottaa kosketusnayton kayttoon golfsuorituksen aikana.

Maila-anturit: voit maarittda yhteensopivat Approach mailanseuranta-anturit (Langattomien anturien pariliitos,
sivu 82).
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Lipun siirtaminen
Voit tarkastella viheriota tarkemmin ja siirtaa lipun paikkaa.

1
2

Paina reian tietonaytossa Q.—painiketta.
Valitse Nayta viherio.

Siirra lippua painamalla ‘@ tai Q-painiketta.
Paina @-painiketta.

Reidn nakyma -naytossa nakyvat matkat paivittyvat lipun uuden sijainnin mukaan. Lipun sijainti tallentuu vain

nykyiseen peliin.

Mitattujen lyontien tarkasteleminen

Laitteessa on automaattinen lyonnin tunnistus ja tallennus. Aina kun lyot palloa vaylalla, laite tallentaa
lyontimatkan, jotta voit tarkastella sitd myohemmin.

VIHJE: automaattinen lyénnin tunnistus toimii parhaiten, kun kaytat laitetta etummaisessa ranteessa ja sinulla
on hyva kosketus palloon. Toiminto ei tunnista puttauksia.

1
2

Paina golfpelin aikana @

Valitse Mittaa lyonti.

Viimeisin lyontimatka tulee nayttoon.

HUOMAUTUS: matka nollautuu automaattisesti, kun lyot palloa, puttaat viheri6lla tai siirryt seuraavalle
reidlle.

Voit katsoa kaikki tallennetut lyontimatkat painamalla Q. ja valitsemalla Aiemmat lyonnit.
HUOMAUTUS: lisdksi etdisyys viimeisimpaan lyontiin nakyy reikatietondyton ylareunassa.

Lyonnin mittaaminen manuaalisesti

Voit lisata lyonnin manuaalisesti, jos kello ei havaitse sitad. Lyonti on lisattava havaitsematta jaaneen lyonnin
sijainnissa.

1

2

w

N o a b~

Lyo palloa ja katso, mihin se paatyy.

Paina reian tietonaytossa Q-painiketta.
Valitse Mittaa lyonti.

Paina @-painiketta.

Valitse Lisaa lyonti > V.

Maarita tarvittaessa lyontiin kayttamasi maila.
Kavele tai aja pallon luo.

Kun seuraavan kerran lyot palloa, kello tallentaa viimeisimman lyonnin matkan automaattisesti. Tarvittaessa
voit lisata lyonteja manuaalisesti.

Pisteiden seuraaminen

1
2

Paina reidn tietonaytossa @ -painiketta.
Valitse Tuloskortti.
Tuloskortti nakyy, kun olet viheriolla.

Voit selata reikia painamalla '© tai Q-painiketta.

Valitse reika painamalla @ -painiketta.

Aseta pisteet painamalla '@ tai @-painiketta.
Kokonaispisteesi paivittyvat.
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Tilastojen tallentaminen
Ennen kuin voit tallentaa tilastoja, sinun on otettava tilastojen seuranta kayttoon (Pisteytysasetukset, sivu 36).
1 Valitse tuloskortissa reika.

2 Anna lyontien kokonaismaara, mukaan lukien puttaukset, ja paina ©‘

3 Maarita puttausten maara ja paina @-painiketta.

HUOMAUTUS: puttausten maaraa kaytetaan vain tilastojen seurantaan. Se ei lisda pisteitasi.
4 Valitse tarvittaessa vaihtoehto:

HUOMAUTUS: vaylan tiedot eivat nay, jos reidn par on 3.

+ Jos pallo osui vaylalle, valitse Vaylalla.

+ Jos pallo ei osunut vaylalle, valitse Ohi oikealla tai Ohi vasemmalla.
5 Anna tarvittaessa rangaistuslyontien maara.

Pisteytysasetukset

Paina pelin aikana Q-painiketta ja valitse Asetukset > Pisteytys.

Pisteytystapa: vaihtaa laitteen kayttamaa pisteytystapaa.

Tasoituspisteytys: ottaa kdyttoon tasoituspisteytyksen.

Aseta tasoitus: asettaa tasoituksen, kun tasoituspisteytys on kaytossa.

Nayta pisteet: ndyttaa kierroksen kokonaispisteet tuloskortin yldreunassa (Pisteiden seuraaminen, sivu 35).

Tilastojen seuranta: ottaa kayttoon puttausmaaran, GIR-arvojen ja vaylaosumien tilastojen seurannan golfpelien
aikana.

Rang.lyonnit: ottaa kdyttéon rangaistuslyontien seurannan golfpelissé (Tilastojen tallentaminen, sivu 36).
Kehote: ottaa kayttoon kierroksen alussa kehotteen, jossa kysytaan, haluatko seurata pisteita.

Tietoja pistebogey-pisteytyksesta

Kaytettdessa pistebogey-pisteytystd (Suoritusasetukset, sivu 43) pelaajat saavat pisteitd sen mukaan, miten

monta lyontia he ovat kayttaneet suhteessa par-arvoon. Pelin lopussa suurin pistemaara voittaa. Laite jakaa
pisteitd United States Golf Associationin maaritysten mukaisesti.

Kaytettdessa pistebogey-pisteytysta tuloskortissa kaytetaan lyontien sijasta pisteita.

Pisteet Lyonnit suhteessa par-arvoon
0 Vahintaan 2 yli

1 1yli

2 Par

3 1 alle

4 2 alle

5 3alle

Lipun suunnan tarkasteleminen

PinPointer ominaisuus on kompassi, joka nayttaa suuntaohjeita, kun et nde viheriéta. Taman ominaisuuden
avulla voit suunnitella lydnnin, vaikka olisit metsassa tai syvassa hiekkaesteessa.

HUOMAUTUS: ala kayta PinPointer ominaisuutta golfkarryssa. Golfkarryn aiheuttamat hairiot voivat vaikuttaa
kompassin tarkkuuteen.

1 Painareian tietondytossa Q -painiketta.
2 Valitse PinPointer.
Nuoli osoittaa lipun sijainnin.
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Mukautettujen kohteiden tallentaminen

Voit tallentaa enintaan viisi mukautettua kohdetta kutakin reikda kohti pelin aikana. Tallentamalla kohteen voit
tallentaa katevasti kohteita tai esteitd, jotka eivat nay kartassa. Voit tarkastella ndiden kohteiden etdisyytta
layup- ja dogleg-naytdssa (Layup- ja dogleg-etdisyyksien tarkasteleminen, sivu 37).

1 Seiso tallennettavan kohteen lahella.
HUOMAUTUS: et voi tallentaa kohdetta, joka on kaukana nykyisesta reidsta.

2 Paina reian tietonaytossa @-painiketta.
3 Valitse Mukautetut tavoitteet.
4 Valitse kohteen tyyppi.

Esteiden tarkasteleminen

Voit nayttaa etaisyyden vaylalla oleviin esteisiin rei'illa, joiden par on 4 tai 5. Lyonnin valintaan vaikuttavat esteet
nakyvat yksittain tai ryhming, jotta voit arvioida matkan layupiin tai pallon ilmassa kulkemaan matkaan.

1 Paina @-painiketta.
2 Valitse Esteet.

Bunker

575

To Front

« Lahimman esteen etu- tai takareunan suunta @ja etaisyys @ ilmestyvat nayttoon.
Esteen tyyppi 3 nakyy néyton ylareunassa.

- Viherio nakyy puoliympyrdna (@) nayton ylareunassa. Viherion alapuolella oleva viiva merkitsee vaylan
keskikohdan.

Esteet (8) nakyvit kirjaimella, joka ilmaisee reidn esteiden jarjestystd. Ne nakyvét viherién alapuolella
summittaisessa kohdassa suhteessa vaylaan.

Layup- ja dogleg-etaisyyksien tarkasteleminen

Voit tarkastella par 4- ja par 5 -reikien layup- ja dogleg-etaisyysluetteloa.

1 Valitse @

2 Valitse Layupit.
HUOMAUTUS: etdisyydet ja sijainnit poistetaan luettelosta, kun saavutat ne.
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Kalliokiipeilysuorituksen tallentaminen

Voit tallentaa reitteja kalliokiipeilysuorituksen aikana. Reitti on kiipeilypolku kallion tai pienen kivimuodostelman
rinnalla.

1
2
3

9

Paina kellotaulussa Q
Valitse Suoritukset > Ulkoilu > Kalliokiipeily.
Valitse luokittelujarjestelma.

HUOMAUTUS: kello kayttaa tata luokittelujarjestelmaa seuraavan kerran, kun aloitat kalliokiipeilysuorituksen.
Voit muuttaa jarjestelmaa painamalla vierittamalla alaspain, valitsemalla suoritusasetukset ja valitsemalla
Luokittelujarjestelma.

Valitse reitin vaikeustaso.

Kaynnista reitin ajanotto painamalla @—painiketta.
Aloita ensimmainen reitti.

Lopeta reitti painamalla Q—painiketta.

Valitse vaihtoehto:

+ Tallenna onnistunut reitti valitsemalla Valmis.

+ Tallenna epd@onnistunut reitti valitsemalla Yritetty.
+ Poista reitti valitsemalla Hylkaa.

Aloita seuraava reitti levon jalkeen painamalla Q-painiketta.

10 Toista tama kunkin reitin kohdalla, kunnes suoritus on valmis.

11 Lopeta reitin ajanotto viimeisen reitin jalkeen painamalla @—painiketta.

12 Valitse Tallenna.

Kalastaminen

1
2

Paina kellotaulussa Q.
Valitse Suoritukset > Ulkoilu > Kalastus.

Paina @

Paina @ ja valitse vaihtoehto:
+ Voit lisata saaliin ja tallentaa sijainnin valitsemalla Kirjaa saalis.
+ Voit tallentaa nykyisen sijaintisi valitsemalla Tallenna sijainti.

+ Voit asettaa suorituksen intervalliajastimen, loppuajan tai loppuajan muistutuksen valitsemalla
Kalastusajastimet.

+ Voit palata suorituksen aloituspisteeseen valitsemalla Palaa alkuun ja valitsemalla vaihtoehdon.
+ Nayta tallennetut sijainnit valitsemalla Tallennetut sijainnit.
+ Navigoi maaranpaahan valitsemalla Navigointi ja valitsemalla vaihtoehto.

- Muokkaa suoritusasetuksia valitsemalla Asetukset ja valitsemalla vaihtoehto (Suoritusasetukset,
sivu 43).

Paina suorituksen jalkeen @ ja valitse Lopeta kalastus.
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Metsastys

Voit tallentaa metsastykseen liittyvia sijainteja ja tarkastella tallennettuja sijainteja kartassa.
Metsastyssuorituksen aikana laite kdyttaa akkua sdastavaa GNSS-tilaa.

1 Paina kellotaulussa Q
2 Valitse Suoritukset > Ulkoilu > Metsastys.

3 Paina @ ja valitse Aloita metsastys.

4 Paina Q. ja valitse vaihtoehto:

Voit palata suorituksen aloituspisteeseen valitsemalla Palaa alkuun ja valitsemalla vaihtoehdon.

Voit tallentaa nykyisen sijaintisi valitsemalla Tallenna sijainti.

Nayta taman metsastyskerran aikana tallennetut sijainnit valitsemalla Metsastyspaikat.
Nayta kaikki aiemmin tallennetut sijainnit valitsemalla Tallennetut sijainnit.

Navigoi maaranpaahan valitsemalla Navigointi ja valitsemalla vaihtoehto.

5 Paina metsastyksen jalkeen Q ja valitse Lopeta ajo.

Talvilajit
Laskukertojen naytto

Kello tallentaa kunkin lasku- tai lumilautailukerran tiedot automaattisella laskutoiminnolla. Toiminto on

oletusarvoisesti kaytdssa laskettelun ja lumilautailun yhteydessa. Se laskee uudet laskukerrat automaattisesti,
kun alas laskea makea.

1 Aloita hiihto- tai lumilautailusuoritus seuraavasti.

2 Paina '@-painiketta pitkaan.
3 Valitse Katso kerrat.

4 \Voit nayttaa tiedot edellisesta tai nykyisesta kerrasta tai kaikista kerroista painamalla ‘@—ja @-painiketta.

Kertojen naytot sisaltavat ajan, kuljetun matkan, maksiminopeuden, keskinopeuden ja kokonaislaskun.
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Muut suoritukset

Hengittelysuorituksen tallentaminen

1
2
3

9

Paina kellotaulussa Q

Valitse Suoritukset > Muu > Hengittely.

Valitse vaihtoehto:

+ Valitse Yhtenaisyys, kun haluat rauhoittua ja pysya valppaana.

+ Valitse Rentoutus ja keskittyminen, kun haluat rentoutua ja edistaa keskittymista.

+ Valitse Rentoutus ja keskittyminen (lyhyt), kun haluat rentoutua ja edistaa keskittymista lyhemmalla
harjoituksella.

+ Valitse Levollisuus, kun haluat laskea stressitasoa ja valmistautua nukkumaan.
Valitse tarvittaessa Tee harjoitus.

Kaynnista suoritus painamalla ©’-painiketta.
Seuraa kellon ndytdssa nakyvia hengitysharjoitusohjeita.

Voit siirtya hengittelyvaiheen seuraavaan osaan painamalla Q-painiketta.

Paina suorituksen jalkeen Q ja valitse Tallenna.
Keskihengitystahti ja syke ilmestyvat nayttoon.

Paina @-painiketta.

10 Valitse Kaikki tilastot.

Keskisyke, maksimisyke, keskihengitystahti ja stressin muutos ilmestyvat nayttoon.

Meditointisuorituksen tallentaminen
Voit valita ohjatun istunnon tai luoda oman meditointisuorituksen.

1
2
3

7

Paina kellotaulussa @

Valitse Suoritukset > Muu > Meditointi.

Valitse vaihtoehto:

+ Valitsemalla Vapaa voit tallentaa avoimen, jasentamattoman meditointisuorituksen.
Valitse Istunto, jos haluat seurata ohjattua aanta sisaltavaa istuntoa.

+ Valitse Mukautettu, jos haluat luoda mukautetun aanta sisaltavan istunnon.

Paina tarvittaessa Q—painiketta tai seuraa nayton ohjeita.

Kaynnista ajanotto valitsemalla ©.
Kellossa nakyy laskuriajastin tai istunnon tarkoitus.
Valitse vaihtoehto:

« Valitse *)) jos haluat kuulla meditointidanet ulkoisesta kaiuttimesta ja sdataa kaiuttimen
aanenvoimakkuutta.

Yhdisté kuulokkeesi, jotta voit kuunnella 4anta meditoidessasi (Bluetooth kuulokkeiden yhdistaminen,
sivu 109).

HUOMAUTUS: ilmoitukset eivat ole kdytdssa meditoinnin aikana.

Paina suorituksen jalkeen Q ja valitse Tallenna.

Suoritusten ja sovellusten mukauttaminen
Voit mukauttaa suoritus- ja sovellusluetteloa, tietonayttoja, tietokenttia ja muita asetuksia.
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Sovellusluettelon mukauttaminen

1 Paina kellotaulussa @
2 Valitse Muokkaa.
Valitse vaihtoehto:

- Voit siirtaa sovellusta luettelossa valitsemalla sovelluksen, siirtéda sovellusta painamalla '© tai Qja

valita uuden sijainnin painamalla @

+ Voit poistaa sovelluksen luettelosta valitsemalla sovelluksen ja valitsemalla [}

+ Voit lisata sovelluksia valitsemalla Lisda ja valita yhden tai useamman sovelluksen.
Suosikkisuoritusluettelon mukauttaminen
Suosikkisuoritusluettelosi ndkyy luettelon alussa. Siitd paaset nopeasti useimmin kayttamiisi suorituksiin. Voit
lisata tai poistaa suorituksia milloin tahansa.
1 Paina kellotaulussa Q
2 Valitse Suoritukset.

Suosikkisuorituksesi nakyvat luettelon alussa.
3 Valitse Muokkaa.

Valitse vaihtoehto:

« Voit siirtaa suoritusta luettelossa valitsemalla suorituksen, siirtaa suosikkia painamalla ‘@ tai @ ja

valita uuden sijainnin painamalla @
+ Voit poistaa suosikkisuorituksen valitsemalla suorituksen ja valitsemalla = > Poista.
+ Voit lisata suosikkisuorituksen valitsemalla Lisaa ja valitsemalla vahintdaan yhden suorituksen.
Suosikkisuorituksen kiinnittaminen luetteloon
Voit kiinnittaa enintaan kolme suosikkisuoritusta sovelluksen ylareunaan ja suoritusluettelon alkuun.

1 Paina kellotaulussa ©.
2 Valitse Suoritukset.
3 Vierita suosikkisuorituksen kohtaan (Suosikkisuoritusluettelon mukauttaminen, sivu 41).

4 Paina '@ pitkaan ja valitse Kiinnita suoritus.

Kun avaat sovelluksen ja suoritusluettelon seuraavan kerran painamalla kellotaulussa Q‘ kiinnitetty suoritus
nakyy luettelon alussa.
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Tietonayttojen mukauttaminen
Voit ndyttaa, piilottaa ja muuttaa kunkin suorituksen tietonadytt6jen asettelua ja sisaltoa.

Paina kellotaulussa Q

Valitse Suoritukset ja valitse suoritus.
Vierita alaspadin ja valitse suoritusasetukset.
Valitse Tietondakymat.

Vierita tietonayttoon, jota haluat mukauttaa.
Valitse #°.

Valitse vaihtoehto:

NOo g b WON =

+ Voit muuttaa tietondyton tietokenttien maaraa valitsemalla Asettelu.
+ Jos haluat muuttaa kentdssa nakyvia tietoja, valitse Tietokentat ja valitse kentta.

VIHJE: katso kaikkien kaytettavissa olevien tietokenttien luettelo kohdasta Tietokentat, sivu 130. Kaikki
tietokentat eivat ole kaytettavissa kaikissa suoritustyypeissa.

+ Valitse Jarjesta uudelleen, jos haluat muuttaa tietonayton sijaintia silmukassa.
+ Valitse Poista, jos haluat poistaa tietondyton silmukasta.

8 Tarvittaessa voit lisata tietondyton silmukkaan valitsemalla Lisda uusi.
Voit lisdta mukautetun tietonayton tai valita esimaaritetyn tietonayton.

Voit lisata kartan naytettavaksi GPS-suorituksen tietondyttojen silmukassa.

Paina kellotaulussa Q

Valitse Suoritukset ja valitse GPS-suoritus.
Vierita alaspadin ja valitse suoritusasetukset.
Valitse Tietondakymat > Lisaa uusi > Kartta.

Mukautetun suorituksen luominen

A WDN =

1 Paina kellotaulussa ©.

2 Valitse Suoritukset > Muokkaa > Lisaa.

3 Valitse vaihtoehto:
+ Valitsemalla Kopioi suoritus voit luoda mukautetun suorituksen tallennetun suorituksen pohjalta.
+ Valitsemalla Muu > Muu voit luoda uuden mukautetun suorituksen.

4 Valitse tarvittaessa suorituksen tyyppi.

5 Valitse nimi tai kirjoita mukautettu nimi.
Paallekkaiset suoritusten nimet sisaltavat numeron, kuten Bike(2).

6 Valitse vaihtoehto:

+ Valitsemalla vaihtoehdon voit mukauttaa tiettyja suoritusasetuksia. Voit mukauttaa esimerkiksi
tietonayttoja tai automaattisia ominaisuuksia.

+ Valitsemalla Valmis voit tallentaa mukautetun suorituksen ja ottaa sen kayttoon.
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Suoritusasetukset

Nailla asetuksilla voit mukauttaa esiladattuja suorituksia tarpeidesi mukaan. Voit esimerkiksi mukauttaa
tietonayttoja seka ottaa kayttoon halytyksia ja harjoitteluominaisuuksia. Kaikki asetukset eivat ole kaytettavissa
kaikissa suoritustyypeissa. Joillakin suoritustyypeilld on erilliset asetusluettelot (Golfasetukset, sivu 34).

Paina kellotaulussa Q. valitse Suoritukset, valitse suoritus, paina D ja valitse suoritusasetukset.
3D-matka: laskee kuljetun matkan korkeusmuutosten ja maantason vaakasuoran liikkeen perusteella.
3D-nopeus: laskee nopeuden korkeusmuutosten ja maantason vaakasuoran liikkeen perusteella.
Korostusvari: asettaa suorituskuvakkeen korostusvarin.

Lisaa toiminta: lisda monilajisuoritukseen suoritustyypin.

Halytykset: maarittaa suoritukselle harjoittelu- tai navigointihalytyksia (Suoritushélytykset, sivu 45).

Aanilahto: maarittad aanihalytyksiin kdytettavan aanilaitteen (Adnihélytysten toistaminen suorituksen aikana,
sivu 46).

Automaattinen nousu: tunnistaa korkeuden muutokset sisdisen korkeusmittarin avulla ja nayttaa olennaiset
nousutiedot automaattisesti (Automaattisen nousun ottaminen kayttéon, sivu 47).

Auto Lap: maarittaa Auto Lap -toiminnon asetukset, jotta kierrokset merkitdan automaattisesti. Automaattinen
matka -vaihtoehto merkitsee kierrokset tietyin vélein. Kun kierros on lopussa, nayttoon tulee mukautettava
kierroshalytys. Taméan ominaisuuden avulla voit helposti vertailla tehoa suorituksen eri vaiheissa.

Auto Pause: maarittda Auto Pause” toiminnon lopettamaan tietojen tallentamisen, kun pysahdyt tai kun
nopeutesi laskee madaritetyn nopeuden alapuolelle. Tama ominaisuus on hyddyllinen, jos suoritus sisaltaa
liikennevaloja tai muita paikkoja, joissa on pysahdyttava.

Automaattinen lepo: luo automaattisesti lepointervallin, kun pyséhdyt allasuintisuorituksen aikana (Uinnin
automaattinen ja manuaalinen lepo, sivu 28). Maarittaa asetukset, joiden mukaisesti lepoajastin kdynnistyy ja
pysahtyy automaattisesti ultrajuoksusuorituksessa (Ultrajuoksun Automaattinen lepo -asetukset, sivu 23).

Automaattinen kerta: tunnistaa laskettelukerrat automaattisesti sisdisen kiihtyvyysmittarin avulla
(Laskukertojen néyttd, sivu 39).

Automaattinen vieritys: vierittaa kaikkia suoritustietonayttéja automaattisesti suorituksen ajanoton aikana.

Automaattinen sarja: aloittaa ja lopettaa harjoitussarjat automaattisesti voimaharjoittelusuoritusten
yhteydessa.

Autom. lajinvaihto: tunnistaa automaattisesti siirtymisen seuraavaan lajiin monilajisuorituksessa, kuten
triathlonissa.

Automaattinen aloitus: aloittaa automaattisesti motocross- tai BMX-suorituksen, kun ldhdet liikkeelle.

Laheta syke: 1ahettda syketietosi automaattisesti kellosta pariliitettyihin laitteisiin, kun aloitat suorituksen
(Syketietojen Idhettdminen, sivu 97).

Laskurin kdynnistys: ottaa kdytt6on laskuriajastimen allasuinti-intervalleille.

Tietonakymat: mukauttaa tietondytt6ja ja lisdd uusia suorituksen tietonayttoja (TietondyttGjen mukauttaminen,
sivu 42).

Muokkaa painoa: kehottaa lisdamaan voimaharjoittelun tai kardiosuorituksen aikana harjoitussarjassa
kaytettavan painon.

Lopetushidlytykset: saat halytyksen 2—-5 minuuttia ennen meditointisuorituksen loppua.

Luokittelujarjestelma: maarittaa luokittelujarjestelman, jolla luokitellaan reitin vaikeus
kalliokiipeilysuorituksissa.

Hyppytila: maarittaa naruhyppysuorituksen tavoitteeksi tietyn ajan tai toistojen maaran tai jattaa sen avoimeksi.
Radan numero: maarita radan numero ratajuoksua varten.

Kierrokset: maarittda Auto Lap-, Kierros-painike- ja Kierroshalytys-asetukset.

Kierroshalytys: maarittaa kierrosten yhteydessa nakyvat tietokentat.

Kierros-painike: ottaa kayttéon kierroksen tai levon tallennuksen Q suorituksen aikana. Q oletustoiminnon
voi maarittda myos monilajisuorituksen aikana.
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Lukitse laite: estaa tahattomat painikepainallukset ja kosketusnayton pyyhkaisyt lukitsemalla kosketusnayton ja
painikkeet monilajisuorituksen aikana.

Metronomi: toistaa aania tai varisee tasaiseen tahtiin, jotta voit parantaa suoritustasi harjoittelemalla
nopeammalla, hitaammalla tai tasaisemmalla poljinnopeudella/askeltiheydella. Voit maarittaa sailytettavan
poljinnopeuden/askeltiheyden iskut minuutissa, iskujen tiheyden ja daniasetukset.

Esteiden seuranta: tallentaa esteiden sijainnit reitin ensimmaisella kierroksella. Myohemmilla kierroksilla kello
siirtyy este- ja juoksuintervallien valilla tallennettujen sijaintien mukaan (Estekisasuorituksen tallentaminen,
sivu 24).

Pakkauksen paino: maarittaa kantamasi pakkauksen painon.

Suoritustaso: ottaa kdyttoon suoritustaso-ominaisuuden suorituksen aikana (Suoritustaso, sivu 60).

Altaan koko: maarittaa altaan pituuden allasuintia varten.

Tehon keskiarvo: maarittaa, sisallyttaako kello pyorailyn tehotietoihin nolla-arvot niilta jaksoilta, kun et polje.

Virrans. aikakatkaisu: maarittaa aikakatkaisurajan, jonka mukaan kello pysyy suoritustilassa odottaessaan,
ettd aloitat suorituksen esimerkiksi odottaessasi kilpailun alkamista. Tavallinen-asetuksella kello siirtyy
virtaa saastavaan kellotilaan, kun sita ei ole kadytetty 5 minuuttiin. Pidennetty-asetuksella kello siirtyy virtaa
saastavaan kellotilaan, kun sita ei ole kdytetty 25 minuuttiin. Pidennetyssa tilassa akunkesto latausten valilla
voi lyhentya.

Mittaa lampatila: tallentaa lampdétilan kellon ymparistossa tai pariliitetyn lampoéanturin avulla.

Tallenna VO2max: tallentaa maksimaalisen hapenottokyvyn arvion polku- ja ultrajuoksusuorituksissa.

Nimea uudelleen: maarittaa suorituksen nimen.

Toistojen laskeminen: tallentaa toistomaarat harjoituksen aikana. Vain harjoitukset -valinnalla toistot lasketaan
vain ohjatuissa harjoituksissa.

Toisto: tallentaa monilajisuoritusten toistot. Voit kayttaa tata asetusta esimerkiksi suorituksissa, jotka
sisdltavat useita siirtymia, kuten uintijuoksussa.

Palauta oletukset: nollaa suoritusasetukset.

Reittitilastot: tallentaa sisakiipeilysuoritusten reittitilastot.

Juoksuteho: tallentaa juoksutehotiedot ja mukauttaa asetuksia (Juoksutehoasetukset, sivu 84).

Kerrat: maarittaa Automaattinen kerta-, Kierros-painike- ja Kierroshalytys-asetukset.

Satelliitit: maarittaa suorituksessa kaytettavan GNSS-satelliittijarjestelman (Satelliittiasetukset, sivu 47).

Itsearviointi: maarittas, miten usein arvioit suorituksessa kokemasi suoritustason (Suorituksen arvioiminen,
sivu 20).

Vetojen tunnistus: tunnistaa allasuinnin vetotyypin automaattisesti.
Kosketus: ottaa kosketusnadyton kayttoon suorituksen aikana tai vain karttanaytossa.

Kosketuslukitus: mahdollistaa kosketusnayton lukituksen avaamisen pyyhkaisemalla nayton ylareunasta
alaspain.

Radan tunnistus: havaitsee automaattisesti, kun olet juoksuun tarkoitetulla radalla.
Siirtymat: ottaa kayttoon siirtymat monilajisuorituksissa.

Yksikko: maarittaa suorituksen mittayksikot.

Varinahalytykset: kehottaa hengittamaan sisaan tai ulos hengittelysuorituksen aikana.

Harjoitusvideot: toistaa ohjausanimaatioita voima-, jooga- ja pilatesharjoitusta varten. Animaatioita on
saatavilla esiasennettuihin harjoituksiin ja harjoituksiin, jotka on ladattu Garmin Connect tililtasi.
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Suoritushalytykset

Voit madrittaa kullekin suoritukselle halytyksig, jotka voivat auttaa saavuttamaan tietyn harjoittelutavoitteen,
lisata tietoisuuttasi ymparistosta ja auttaa navigoimaan kohteeseesi. Jotkin halytykset ovat kaytettavissa
vain tietyissa suorituksissa. Halytyksia on kolmea tyyppia: tapahtumahalytyksia, aluehalytyksia ja toistuvia

halytyksia.

Tapahtumahilytys: tapahtumahalytys tulee yhden kerran. Tapahtuma on tietty arvo. Voit asettaa kellon
halyttamaan esimerkiksi, kun olet kuluttanut tietyn kalorimaaran.

Aluehdlytys: aluehdlytys ilmaisee aina, kun kello on tietyn arvoalueen yla- tai alapuolella. Voit asettaa kellon
halyttamaan esimerkiksi, kun sykkeesi on alle 60 lyontia minuutissa tai yli 210 lyontia minuutissa.

Toistuva halytys: toistuva halytys kdynnistyy aina, kun kello tallentaa tietyn arvon tai arvovalin. Voit asettaa
kellon halyttamaan esimerkiksi aina 30 minuutin valein.

Halytyksen nimi

Halytystyyppi

Kuvaus

Askeltiheys/poljinno-

Voit maarittad askeltiheyden/poljinnopeuden minimi- ja maksi-

Alue .
peus miarvot.
Kalorit Tapahtuma, toistuva Voit asettaa kalorimaaran.
Mukautettu Tapahtuma, toistuva YOlt v‘allta“valmun |Im0|tuksen tai luoda mukautetun ilmoituksen
ja valita halytystyypin.
Matka Tapahtuma, toistuva | Voit maarittad matkavalin.
Korkeus Alue Voit maarittaa minimi- ja maksimikorkeusarvot.
Voit maarittad minimi- ja maksimisykearvot tai sykealueen
Syke Alue muutokset. Katso kohtia Tietoja sykealueista, sivu 110 ja Sykea-
luelaskenta, sivu 112.
Tahti Alue Voit maarittad minimi- ja maksimitahtiarvot.
Tahti Toistuva Voit maarittaa uinnin tavoitetahdin.
Virta Alue Voit maarittaa korkean tai matalan tehotason.
Laheisyys Tapahtuma Voit madarittaa sateen tallennetusta sijainnista.
Juoksu/kavely Toistuva Voit maarittaa ajoitetut kavelytauot saanndallisin valein.

Juoksuteho Tapahtuma, alue Voit maarittaa tehoalueen minimi- ja maksimiarvot.
Nopeus Alue Voit maarittaa nopeuden minimi- ja maksimiarvot.
Vetotahti Alue Voit maarittaa suuren tai pienen vetomaaran minuutissa.
Aika Tapahtuma, toistuva Voit maarittaa aikavalin.

Rata-ajanotto

Toistuva

Voit maarittaa rata-aikavalin sekunteina.
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Halytyksen méarittaminen

6
7
8

Paina kellotaulussa @

Valitse Suoritukset ja valitse suoritus.

HUOMAUTUS: ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.
Vierita alaspadin ja valitse suoritusasetukset.

Valitse Halytykset.

Valitse vaihtoehto:

+ Voit lisata suoritukselle uuden halytyksen valitsemalla Lisaa uusi.

+ Voit muokata aiemmin luotua hélytysta valitsemalla halytyksen nimen.
Valitse tarvittaessa halytyksen tyyppi.

Valitse alue ja syota halytykselle minimi- ja maksimiarvot tai mukautettu arvo.
Ota halytys tarvittaessa kayttoon.

Tapahtumahalytyksille ja toistuville halytyksille nakyviin tulee ilmoitus aina, kun saavutat halytyksen arvon.
Aluehalytyksille ndkyviin tulee ilmoitus aina, kun ylitat tai alitat maaritetyn alueen (minimi- ja maksimiarvot).

Ainihilytysten toistaminen suorituksen aikana

Kello voi toistaa motivoivia tilailmoituksia juoksun tai muun suorituksen aikana. Adnihalytyksen aikana kello tai
puhelin hiljentaa ensisijaista aanta ilmoituksen toistamiseksi.

HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.

1
2
3

Paina kellotaulussa ’@ pitkaan.

Valitse Kelloasetukset > Tarkennustilat > Toiminto > Aanihilytykset.

Valitse vaihtoehto:

- Ma&érita, ettd aanihalytykset toistetaan kellon kaiuttimesta, valitsemalla Aanilahto > Kello.

- Méarita, ettd danihdlytykset toistetaan puhelimen tai yhdistettyjen Bluetooth kuulokkeiden kautta,
valitsemalla Aanilahto > Yhdistetyt laitteet.

+ Jos haluat kuulla kierrosten halytykset, valitse Kierroshalytys.

+ Voit mukauttaa halytyksia tahti- ja nopeustiedoilla valitsemalla Tahti-/nopeushalytys.
+ Voit mukauttaa halytyksia syketiedoilla valitsemalla Sykehalytys.

+ Voit mukauttaa halytyksia tehotiedoilla valitsemalla Tehohalytys.

+ Jos haluat kuulla halytyksen, kun kédynnistéat ja pysdytat suorituksen ajanoton (mukaan lukien Auto Pause
ominaisuus), valitse Ajanottotapahtumat.

+ Jos haluat toistaa harjoitushalytykset aanihalytyksing, valitse Harjoitushalytykset.

+ Jos haluat toistaa suoritushalytykset dédnihalytyksena, valitse Suoritushilytykset (Suoritushélytykset,
sivu 45).
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Automaattisen nousun ottaminen kayttoon

Automaattinen nousu -toiminto havaitsee korkeusmuutokset automaattisesti. Voit kayttaa sita esimerkiksi
kiipeilyn, patikoinnin, juoksun tai pyoérailyn aikana.

1 Paina kellotaulussa Q
2 Valitse Suoritukset ja valitse suoritus.
HUOMAUTUS: ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.

Paina D

Valitse suoritusasetukset.

Valitse Automaattinen nousu > Tila.

Valitse Aina tai Kun ei navigoida.

Valitse vaihtoehto:

+ Valitsemalla Juoksunaytto voit maarittaa juoksun aikana nakyvat tietonadytot.
Valitsemalla Nousunaytto voit maarittaa kiipeilyn aikana nakyvat tietonaytot.

+ Valitsemalla Pystynopeus voit maarittda nousutahdin ajan kuluessa.
Valitsemalla Tilan vaihto voit maarittaa, miten nopeasti laite vaihtaa tilaa.

HUOMAUTUS: Nykyinen naytto -asetuksella voit vaihtaa automaattisesti viimeiseen nayttoon, jota tarkastelit

ennen automaattisen nousun siirtoa.

Satelliittiasetukset

Voit muuttaa kussakin suorituksessa kaytettavia satelliittijarjestelmia muuttamalla GNSS-satelliittiasetuksia.
Lisatietoja GNSS-satelliittijarjestelmista on osoitteessa garmin.com/aboutGPS.

N o o b~ W

Paina kellotaulussa @ valitse Suoritukset, valitse suoritus, vierita alaspain ja valitse suoritusasetukset ja
Satelliitit.

HUOMAUTUS: ominaisuus ei ole kdytettavissa kaikissa suorituksissa.
Ei kaytossa: poistaa GNSS-satelliittijarjestelmat kaytosta suorituksessa.

Kayta oletusta: maarittaa kellon kayttamaan oletusarvoista suorituksen tarkennustila-asetusta GNSS-
satelliittien yhteydessé (Oletusarvoisen tarkennustilan mukauttaminen, sivu 94).

Vain GPS: ottaa kayttoon GPS-satelliittijarjestelman.

Kaikki jarjestelmat: ottaa kdyttoon useita GNSS-satelliittijarjestelmia. Kun kaytat useaa GNSS-
satelliittijarjestelmaa samanaikaisesti, suorituskyky haastavissa ymparistoissa paranee ja paikannus
nopeutuu verrattuna pelkdan GPS-jarjestelman kayttéon. Useat GNSS-jarjestelmat kuitenkin kuluttavat
paristojen virtaa nopeammin kuin pelkka GPS.

Kaikki + monikaista: ottaa kayttoon useita GNSS-satelliittijarjestelmia useilla taajuuskaistoilla. Usean kaistan
GNSS-jarjestelmat kayttavat useita taajuuskaistoja, mika yhtendistaa jalkilokeja, parantaa paikannusta
ja vahentaa useasta radasta seka ilmakehasta johtuvia virheitd, kun kelloa kaytetdaan haastavissa
ymparistodissa.

Valitse automaattisesti: maarittaa kellon kayttamaan SatlQ" tekniikkaa, jotta se valitsee ymparistosi perusteella
parhaan monikaistaisen GNSS-jarjestelman dynaamisesti. Valitse automaattisesti-asetus takaa parhaan
paikannustarkkuuden ja priorisoi samalla akunkeston.

UltraTrac: tallentaa jalkipisteita ja anturitietoja tavallista harvemmin. UltraTrac toiminnon kayttodnotto lisaa
akunkestoa, mutta heikentaa tallennettujen suoritusten laatua. Kayta UltraTrac ominaisuutta suorituksissa,
jotka edellyttavat pitkaa akunkestoa ja joissa tihea anturitietojen paivitys ei ole tarkeaa.
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Saatimet

Saadinvalikosta voit kayttaa kellon ominaisuuksia ja asetuksia nopeasti. Voit lisata ja poistaa sdadinvalikon
asetuksia sekd muuttaa niiden jarjestysta (Sdadinvalikon mukauttaminen, sivu 51).

Paina missa tahansa naytossa @ pitkaan.
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Lentokonetila

Heratyskello

Vaihtoehtoiset aika-
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Korkeusmittari

Opastus

llmanpainemittari

Akunsaasto

Kirkkaus

Laheta syke

Laskin

Kalenteri

Kameran saatimet

Kellot

Kompassi

Naytto

Al4 hairitse

Etsi puhelin

Taskulamppu

Valitsemalla tdman voit avata korkeusmittari-, ilmanpainemittari- ja kompassi-
sovelluksen.

Valitsemalla tdman voit ottaa kayttoon lentokonetilan, joka katkaisee kaikki
langattomat yhteydet.

Valitsemalla tamaén voit lisata heratyksen tai muokata heratysta (Heréatyksen
maddrittdminen, sivu 70).

Valitsemalla taman voit nayttaa nykyisen kellonajan muilla aikavyohykkeilla
(Vaihtoehtoisten aikavyohykkeiden lisédminen, sivu 73).

Valitsemalla taman voit avata korkeusmittarinayton.
Valitsemalla tdman voit pyytaa apua (Avun pyytdminen, sivu 106).

Valitsemalla taman voit avata ilmanpainemittarinayton.

Valitsemalla tdman voit ottaa kayttéon akunséaston (Akunséddstéominaisuuden
mukauttaminen, sivu 113).

Valitsemalla tdman voit sdataa nayton kirkkautta (Naytto- ja kirkkausasetukset,
sivu 79).

Valitsemalla taman voit ottaa kayttoon sykkeen lahettamisen pariliitettyyn lait-
teeseen (Syketietojen lahettdminen, sivu 97).

Valitsemalla taman voit kayttaa laskinta, myds juomarahalaskinta.

Valitsemalla taman voit nayttaa tulevat tapahtumat puhelimen kalenterista.

Valitsemalla tdman voit ottaa valokuvan ja tallentaa videoleikkeen manuaali-
sesti (Varia kameran sédédinten k&yttdminen, sivu 85).

Valitsemalla taman voit avata Kellot sovelluksen ja asettaa halytyksen,
ajastimen tai sekuntikellon tai tarkastella vaihtoehtoisia aikavydhykkeité (Kellot,
sivu 70).

Avaa kompassinaytto valitsemalla tama.

Valitsemalla taman voit sammuttaa nayton halytyksia, eleita ja Naytto aina
kaytossa varten (N&ytto- ja kirkkausasetukset, sivu 79).

Valitsemalla tdman voit ottaa kayttéoén Al hairitse -tilan, joka himment&a
nayton ja poistaa kaytosta halytykset ja ilmoitukset. Voit kayttaa tilaa esimer-
kiksi katsoessasi elokuvaa.

Valitsemalla tdman voit toistaa halytysaanen pariliitetyssa puhelimessa, jos
se on Bluetooth alueella. Bluetooth signaalin voimakkuus ilmestyy Forerunner
kellon nayttoon, ja se vahvistuu, kun siirryt ldhemmas puhelinta.

Valitsemalla tdmén voit navigoida kadonneen puhelimen luo GPS-suorituksen
aikana (GPS-suorituksen aikana kadonneen puhelimen paikantaminen, sivu 88).

Valitsemalla tdman voit ottaa ndyton kayttoon ja kayttaa sita taskulamppuna
(Taskulamppunéytén kayttaminen, sivu 51).
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49



» agboNg

izl

’,

1,
b

£ 0B

Tarkennustila

Garmin Share

Historia

Lukitse laite

Messenger

Musiikki

IImoitukset

Puhelin

Puhelimen avustaja

Sammuta

Pulssioksimetri

Punatila

Tallenna sijainti

Asetukset

Sekuntikello

AURINGONNOUSU
JA -LASKU

Synkronoi

Aikasynkronointi

Ajastin

Kosketus

Valitsemalla tdman voit vaihtaa tarkennustilaa (Tarkennustilat, sivu 93).

Valitsemalla tdman voit avata Garmin Share -sovelluksen (Garmin Share,
sivu 89).

Valitsemalla taman voit nayttaa suoritushistoriasi, ennatyksesi ja kokonaismaa-
rasi.

Valitsemalla tdman voit estda tahattomat painallukset ja pyyhkaisyt lukitse-
malla painikkeet ja kosketusnayton.

Valitsemalla taman voit tarkastella ja |ahettaa viesteja Messenger sovelluksella
(Messenger ominaisuuden kdyttdminen, sivu 17).

Valitsemalla tdaman voit hallita musiikin toistoa kellolla tai puhelimella.

Valitsemalla tdman voit nayttaa puhelimen ilmoitusasetusten mukaisesti
esimerkiksi puhelut, tekstiviestit ja yhteisopalvelusovellusten paivitykset (Puhe-
linilmoitusten ottaminen kaytto6n, sivu 87).

Valitsemalla tdman voit poistaa kdytosta Bluetooth tekniikan ja yhteyden parilii-
tettyyn puhelimeen.

Valitsemalla tdman voit yhdistaa puhelimesi déniavustajaan (Puhelimen
avustajan kdyttaminen, sivu 86).

Sammuta kello valitsemalla tama.

Valitsemalla tdman voit avata pulssioksimetrisovelluksen (Pulssioksimetri,
sivu 97).

Valitsemalla tdmén voit muuttaa ndytdn punasavyiseksi, jotta kelloa voi kayttaa
vahaisessa valossa.

Valitsemalla tdman voit tallentaa nykyisen sijaintisi ja navigoida takaisin siihen
myShemmin.

Voit avata asetusvalikon valitsemalla taman.

Valitsemalla tdman voit kdynnistaa sekuntikellon (Sekuntikellon kdyttdminen,
sivu 72).

Valitsemalla taman voit nayttaa auringonnousun ja -laskun seka hamaran ajat.

Valitsemalla taman voit synkronoida kellon pariliitetyn puhelimen kanssa.

Valitsemalla taman voit synkronoida kellon puhelimen ajan mukaan tai satelliit-
tien avulla.

Valitsemalla tdman voit asettaa ldhtdlaskenta-ajastimen (Laskuriajastimen kéyt-
tdminen, sivu 71).

Valitsemalla tdman voit poistaa kaytdsta kosketusndyton saatimet.

Saatimet



Kuvake Nimi Kuvaus

c\‘ﬁ Kosketuslukitus Vf\llt_gem:?\_lla taman voit a_\-/.ata kosketusnayton lukituksen pyyhkaisemalla
nayton ylareunasta alaspain.

Valitsemalla tdman voit avata aanikomentosovelluksen ja sanoa komennon

Q Adnikomento (Adnikomentojen kéyttaminen, sivu 13).

Valitsemalla tdman voit avata danimuistiinpanosovelluksen ja daanittaa muistiin-

Illlll Adnimuistiinpanot panon (Adnimuistiinpanon tallentaminen, sivu 13).

‘)) Adnenvoimakkuus  Valitsemalla tdman voit avata kellon d43nenvoimakkuuden saidon.

Valitsemalla tdman voit avata Garmin Pay lompakkosi ja maksaa ostoksia
E Lompakko : .
kellolla (Garmin Pay, sivu 15).

Valitsemalla taman voit poistaa veden kaiutin- ja mikrofoniporteista toistamalla

@ Veden poisto
aania.
. Saa Valitsemalla tdman voit ndyttaa sddennusteen ja nykyisen saatilan.
=~ i-Fi Valitsemalla tdman voit poistaa kdytosta Wi-Fi yhteydet.

Saadinvalikon mukauttaminen
Voit lisété ja poistaa saadinvalikon pikavalikkoasetuksia sekd muuttaa niiden jarjestystéa (Saatimet, sivu 48).

1 Avaa saadinvalikko painamalla @ pitkaan.

2 Paina ‘@ pitkaan.

Valitse vaihtoehto:

+ Lisaa valikkoon saadin valitsemalla Lisaa saatimia ja valitsemalla lisattava saadin.

Jos haluat siirtda pikavalintaa sadadinvalikossa, valitse Jarjesta saatimet uudelleen, valitse siirrettava
saadin, siirra saadin uuteen kohtaan painamalla '@ tai Qja valitse uusi kohta painamalla ©.
Poista pikavalinta saadinvalikosta valitsemalla Poista saatimia ja valitsemalla poistettava saadin.

Taskulamppunayton kayttaminen
Taskulampun kayttaminen voi lyhentaa akunkestoa.

1 Paina @-painiketta pitkaan.
2 Valitse )\

3 Voit saataa kirkkautta ja varia painamalla ‘@ tai D-painiketta.

VIHJE: painamalla D-painiketta nopeasti kaksi kertaa voit sytyttaa taskulampun télla asetuksella jatkossa.
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Vilkaisut

Kellossa on esiladattuna vilkaisuja, joista saat tietoja nopeasti (Vilkaisujen tarkasteleminen, sivu 55). Jotkin
vilkaisut tarvitsevat Bluetooth yhteyden yhteensopivaan puhelimeen.

Jotkin vilkaisut ovat oletusarvoisesti nakymattomissa. Voit lisata ne vilkaisuluetteloon manuaalisesti
(Vilkaisuluettelon mukauttaminen, sivu 55). Jotkin vilkaisut nakyvét toisiinsa liittyvien mittausten ryhmissa,

kuten terveys ja suorituksen teho.
VIHJE: vilkaisuja voi myos ladata Connect 1Q kaupasta (Connect IQ -ominaisuudet, sivu 92).
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ABC

Vaihtoehtoiset aika-

vyohykkeet

Sopeutuminen
korkeuteen

Body Battery”

Kalenteri

Kalorit

Kameran hallinta

Laskurit

Pyorailyteho

Kalastusennuste

Kiivetyt kerrokset

Garmin valmentaja

Golf

Health Snapshot

Terveydentila

Syke

Historia

Sykevaihtelun tila

Tehominuutit

Jetlag-opastus

Viimeisin suoritus

Nayttaa korkeus- ja ilmanpainemittarin sekda kompassin tiedot yhdessa.

Nayttda nykyisen kellonajan muilla aikavyohykkeilla (Vaihtoehtoisten aikavyohykkeiden
lisééminen, sivu 73).

Kun korkeus on yli 800 m (2625 jalkaa), tama nayttaa kaavioissa korkeuden mukaan
korjatut arvot keskiarvoisesta pulssioksimetrilukemastasi, hengitystahdistasi ja leposyk-
keestasi viimeisten seitseman paivan ajalta.

Kun kaytat kelloa vuorokauden ympari, nayttaa nykyisen Body Battery tasosi ja kaavion
tasostasi viime tuntien ajalta (Body Battery, sivu 56).

Nayttaa tulevat tapaamiset puhelimen kalenterista.
Nayttaa kuluvan paivan kaloritiedot.

Voit ottaa valokuvan ja tallentaa videoleikkeen manuaalisesti pariliitettyna yhteenso-
pivaan Varia” etuvalo- tai takavalokameraan (Varia kameran sdadinten kayttdminen,
sivu 85).

Nayttaa tulevat laskuritapahtumat.

Nayttaa pyorailytehomittauksia, kuten arvion maksimaalisesta hapenottokyvysta ja
FTP:sta (Suorituskykymittaukset, sivu 57).

Nayttaa ennusteet parhaista kalastuspaivista ja -ajoista sijaintisi, kuun asennon seka
kuun nousu- ja laskuaikojen perusteella. Voit tarkastella paivan luokitusta seka parhaita
ja heikoimpia syontiaikoja.

Seuraa kiivettyja kerroksia ja edistymista tavoitetta kohti.

Nayttaa ajoitetut harjoitukset, kun valitset Garmin valmentajan mukautettavan harjoitus-
ohjelman Garmin Connect tililldasi. Ohjelma mukautuu nykyiseen kuntotasoosi, valmen-
nukseesi ja aikatauluihisi seka kilpailupaivaasi.

Nayttaa viime kierroksen golfpisteet ja -tilastot.

Aloittaa kellossa Health Snapshot istunnon, joka tallentaa useita keskeisia tietoja tervey-
dentilastasi, kun pysyt paikallasi kaksi minuuttia. Se ilmaisee sydamesi ja verisuonistosi
yleista terveydentilaa. Kello tallentaa esimerkiksi keskisykkeesi, stressitasosi ja hengitys-
tahtisi.

Nayttaa tallennettujen Health Snapshot istuntojen yhteenvedot.
Nayttaa terveysmittaukset, kuten hengityksen ja ihon [ampatilan.

Nayttaa nykyisen sykkeesi lydnteind minuutissa (bpm) ja kaavion keskimaaraisesta lepo-
sykkeestéasi (RHR).

Néyttaa suoritushistoriasi ja kaavion tallennetuista suorituksistasi (Historian kaytta-
minen, sivu 75).

Nayttda seitsemaén paivan keskiarvon sykevaihtelustasi yon aikana (Sykevaihtelun tila,
sivu 60).

Seuraa keskitasoisista suuritehoisiin suorituksiin kayttamaasi aikaa, viikon tehominuutti-
tavoitetta ja edistymistési tavoitetta kohti.

Nayttaa sisaisen kellosi matkustaessasi ja antaa ohjeita, joiden avulla voit mukautua
madranpéaan aikavychykkeen aikaan (Jetlag-opastuksen kdyttdminen, sivu 69).

Nayttaa lyhyen yhteenvedon viimeksi tallennetusta suorituksesta.
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Viimeisin matka o ren . - . . .
Nayttaa lyhyen yhteenvedon maaritetyn lajin viimeksi tallennetusta suorituksesta ja

V!!me JU.Ok.SU historiatiedot.
Viime uinti
Voit katsoa Garmin Messenger sovelluksesi keskustelut ja vastata viesteihin kellosta
Messenger ; .
(Garmin Messenger sovellus, sivu 93).
Kuun vaihe Nayttaa kuunnousu- ja -laskuajat sekad kuun vaiheen GPS-sijaintisi perusteella.
Musiikki Puhelimen tai kellon musiikkisoittimen hallinta.
Torkut Nayttaa torkkujen kokonaisajan ja Body Battery tason parannuksen. Voit kdynnistaa
torkkuajastimen ja maarittaa heratyksen (Tarkennustilat, sivu 93).
Halyttaa puhelimen ilmoitusasetusten mukaisesti esimerkiksi puheluista, tekstivies-
IImoitukset teisté ja yhteisopalvelusovellusten paivityksista (Puhelinilmoitusten ottaminen kayttéon,

sivu 87).

o . Nayttaa kisatapahtuman, jonka olet maarittanyt ensisijaiseksi kisaksi Garmin Connect

Ensisijainen kisa : S - g ) X
kalenterissasi (Kisakalenteri ja ensisijainen kisa, sivu 68).

Voit tehdad manuaalisen pulssioksimetrimittauksen (Pulssioksimetrin lukemien saaminen,

Pulssioksimetri sivu 98). Jos olet liian aktiviinen eika kello voi siksi mitata pulssioksimetrilukemaasi,

mittauksia ei tallenneta.

N&yttda Garmin Connect kalenteriisi maaritetyt tulevat kisatapahtumat (Kisakalenteri ja

Kisakalenteri o . .
ensisijainen kisa, sivu 68).

Palautuminen Nayttaa palautumisaikasi. Enimmaisaika on nelja paivaa.
. Nykyinen hengitystahtisi hengityksind minuutissa ja seitseman paivan keskiarvo. Voit
Hengitys N . o
rentoutua tekemalla hengitysharjoituksen.
Juoksuteho Nayttaa juoksutehomittauksia, kuten maksimaalisen hapenottokyvyn arvion ja anaero-

bisen kynnyksen (Suorituskykymittaukset, sivu 57).

Antaa unentarvesuosituksia uni- ja suoritushistoriasi, vuorokausirytmisi, sykevaihtelusi

Univalmentaja tilan ja torkkujesi perusteella.

Nayttaa edellisen yon uniajan yhteensa, unipisteet ja univaihetiedot. Lisdksi voit tarkas-

ClEREE tella mahdollisia hengittelysi vaihteluja yon aikana (Unen seuranta, sivu 99).

Askeleet Seuraa paivittdista askelmaaraasi, askeltavoitettasi ja tietoja viimeksi kuluneiden 7
pdivan ajalta.

Osakkeet Nayttdd mukautettavan osakeluettelon (Osakkeen lisddminen, sivu 69).

Nayttaa stressitasosija stressitasokdyrasi. Voit rentoutua tekemalla hengitysharjoi-
Stressi tuksen. Jos olet liian aktiviinen eika kello voi siksi mitata stressitasoasi, stressimit-
tauksia ei tallenneta.

Auringonnousu ja

“lasku Nayttaa auringonnousun, auringonlaskun ja siviilioloissa kaytetyt hamaraajat.

Nayttaa pisteet ja lyhyen viestin, joista ndet, miten valmis olet harjoitteluun kunakin

Harjoitteluvaimius paivana (Harjoitteluvalmius, sivu 67).

Nayttaa nykyisen harjoittelun tilan ja harjoittelun kuormittavuuden, joka ilmaisee, miten

e ik harjoittelu vaikuttaa kuntotasoosi ja suorituskykyysi (Harjoittelun tila, sivu 62).
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Saa Nayttaa nykyisen lampdtilan ja sadennusteen.

Vilkaisujen tarkasteleminen

Vilkaisujen avulla voit kayttaa nopeasti esimerkiksi terveystietoja, suoritustietoja ja sisaisten anturien
tietoja. Kun pariliitat kellon, voit tarkastella puhelimen tietoja esimerkiksi terveydentilasta, saasta ja
kalenteritapahtumista.

1 Selaa vilkaisuluetteloa painamalla kellotaulussa Q

This Week 10"
6:25 1:08:28

Training Status
Productive

HRV Status
j &

Balanced 4

VIHJE: voit myds vierittda pyyhkadisemalla tai valita asetuksia napauttamalla.

2 Nayta lisaa tietoja painamalla @
Valitse vaihtoehto:

Katso vilkaisun tiedot painamalla @

« Katso vilkaisun lisdasetukset ja toiminnot painamalla ©.

Vilkaisuluettelon mukauttaminen

1 Avaa vilkaisuluettelo painamalla kellotaulussa D
2 Valitse Muokkaa.
Valitse vaihtoehto:

« Voit siirtaa vilkaisua luettelossa valitsemalla vilkaisun, siirtaa vilkaisua painamalla ‘@ tai D ja valita

uuden sijainnin painamalla ©.
+ Voit poistaa vilkaisun luettelosta valitsemalla sen ja valitsemalla sitten 1}
Voit lisata vilkaisuja luetteloon valitsemalla Lisaa ja valita yhden tai useamman vilkaisun.

VIHJE: valitsemalla Luo kansio voit luoda kansion, joka siséltda useita vilkaisuja (Vilkaisukansion
luominen, sivu 56).
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Vilkaisukansion luominen
Voit mukauttaa vilkaisuluetteloa luomalla vilkaisukansioita.

1 Avaa vilkaisuluettelo painamalla kellotaulussa D
2 Valitse Muokkaa > Lisaa > Luo kansio.
3 Valitse kansioon siséllytettavat vilkaisut ja valitse Valmis.
HUOMAUTUS: jos vilkaisut ovat jo vilkaisuluettelossa, voit siirtaa tai kopioida ne kansioon.
4 Valitse kansion nimi tai nimea se.
5 Valitse kansio kuvake.
Valitse tarvittaessa vaihtoehto:

« Voit muokata kansiota vierittamalla kansioon vilkaisuluettelossa ja painamalla ‘@ pitkaan.

+ Muokkaa kansiossa olevia vilkaisuja avaamalla kansio ja valitsemalla Muokkaa (Vilkaisuluettelon
mukauttaminen, sivu 55) .

Body Battery

Kello analysoi sykevaihtelua, stressitasoa, unen laatua ja aktiivisuustietoja ja maarittaa niiden perusteella
yleisen Body Battery tason. Kuten auton polttoainemittari, se ilmoittaa jaljella olevan energiatason. Body Battery
tason alue on 5-100, missa jéljella oleva energia jakautuu seuraaviin alueisiin: erittdin matala taso 5-25, matala
taso 26-50, keskitaso 51-75 ja korkea taso 76—100.

Synkronoimalla kellon Garmin Connect tilisi kanssa voit tarkastella ajantasaista Body Battery tasoa, pitkan
aikavalin trendejé ja lisatietoja (Vinkkejé tietojen Body Battery parantamiseen, sivu 56).

Vinkkeja tietojen Body Battery parantamiseen

+ Saat tarkempia tuloksia kayttamalla kelloa nukkuessasi.

+ Hyva uni parantaa Body Battery tasoasi.

+ Kovat suoritukset ja stressi voivat heikentda Body Battery tasoasi nopeasti.
+ SyOminen ja stimulantit, kuten kofeiini, eivat vaikuta Body Batterylukemiin.
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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 garmin.com/performance-data
/running.

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

Sykevaihtelun tila: kello maarittaa sykevaihtelun tilan henkilékohtaisten, pitkan aikavalin
sykevaihtelukeskiarvojesi avulla analysoimalla rannesykelukemiasi nukkuessasi (Sykevaihtelun tila, sivu 60).

Anaerobinen kynnys: anaerobinen kynnys on piste, jossa lihakset alkavat vasya nopeasti. Kello mittaa
anaerobisen kynnyksen sykkeen ja tahdin perusteella (Anaerobinen kynnys, sivu 61).

Kilpailuajan ennusteet: kello ndyttaa kilpailun tavoiteajan nykyisen kuntosi perusteella hyodyntamalla
maksimaalisen hapenottokyvyn arviota ja harjoitushistoriaasi (Kilpailuajan ennusteen ndyttdminen, sivu 59).

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 (Suoritustaso, sivu 60).

Tehokkuuskayra (pyoraily): tehokkuuskayra ndyttda jatkuvan tehontuottosi ajan kuluessa. Voit tarkastella
tehokkuuskayraasi edellisen kuukauden, kolmen kuukauden tai 12 kuukauden ajalta (Tehokkuuskéayrédn
tarkasteleminen, sivu 61).

Maksimaalinen hapenottokyky: maksimaalinen hapenottokyky on enimmaismaara (millilitroina) happea, jonka
voit kdyttaa minuutissa painokiloa kohti huipputasollasi (Tietoja maksimaalisen hapenottokyvyn arvioista,
sivu 57).

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. Forerunner laite edellyttda maksimaalisen hapenottokyvyn arvion nayttamiseen
rannesykemittausta tai yhteensopivaa sykevyota. Laitteessa on erilliset maksimaalisen hapenottokyvyn arviot
juoksua ja pyorailya varten. Juokse ulkona kayttden GPS-ominaisuutta tai aja usean minuutin ajan kohtuullisella
teholla kayttaen yhteensopivaa tehomittaria, jotta saat tarkan arvion maksimaalisesta hapenottokyvysta.

Laitteessa maksimaalisen hapenottokyvyn arvio nakyy numerona, kuvauksena ja tasona varillisessa mittarissa.
Garmin Connect tililla voit tarkastella maksimaalisen hapenottokyvyn arvion lisétietoja, esimerkiksi sitd, miten
se on suhteessa ikaasi ja sukupuoleesi.

V02 Max

® 56

Superior

Last 4 Weeks
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. Violetti Ylivertainen
. Sininen Erinomainen
. Vihrea Hyva

. Oranssi Kohtalainen

. Punainen Heikko

Maksimaalisen hapenottokyvyn tiedot tarjoaa Firstbeat Analytics. Maksimaalisen hapenottokyvyn analyysi
toimitetaan yhtion The Cooper Institute® luvalla. Lisétietoja on liitteessd (Maksimaalisen hapenottokyvyn
vakioluokitukset, sivu 128) ja osoitteessa www.Cooperinstitute.org.

Maksimaalisen hapenottokyvyn arvion maarittaminen juoksua varten

Taman toimintoon tarvitaan rannesykemittari tai yhteensopiva sykevyd. Jos kaytat sykevyotd, aseta se
paikalleen ja pariliita se kelloon (Langattomien anturien pariliitos, sivu 82).

Saat tarkimman arvion méaarittamalla ensin kayttajaprofiilin (Kayttajaprofiilin méaérittdminen, sivu 110) ja
maksimisykkeen (Sykealueiden méarittdminen, sivu 111). Ennuste saattaa nayttaa ensin vaaralta. Kello
oppii juoksutehosi vahitellen. Voit poistaa maksimaalisen hapenottokyvyn tallennuksen kaytosta ultra- ja
polkujuoksusuorituksissa, jos et halua kyseisten juoksutyyppien vaikuttavan maksimaalisen hapenottokyvyn
arvioosi (Suoritusasetukset, sivu 43).

1 Aloita juoksusuoritus.
2 Juokse ulkona kohtalaisella tai kovalla teholla vahintdan 70 prosentissa maksimisykkeestasi.
3 Valitse vahintaan 10 minuutin kuluttua Tallenna.

4 Selaa suorituskykymittauksia valitsemalla '@ tai Q

Taman toimintoon tarvitaan tehomittari ja rannesykemittari tai yhteensopiva sykevyo. Tehomittari on
pariliitettava kelloon (Langattomien anturien pariliitos, sivu 82). Jos kaytat sykevyotd, aseta se paikalleen ja
pariliita se kelloon.

Saat tarkimman arvion maérittamalla ensin kayttajaprofiilin (Kayttédjaprofiilin maarittdminen, sivu 110) ja
maksimisykkeen (Sykealueiden ma&arittdminen, sivu 111). Ennuste saattaa ndyttaa ensin vaaralta. Kello oppii
ajotehosi vahitellen.

1 Aloita pyorailysuoritus.
2 Ajatasaisesti ja tehokkaasti vahintaan 20 minuutin ajan.
3 Valitse ajon jalkeen Tallenna.

4 Selaa suorituskykymittauksia valitsemalla ‘@ tai ,@
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Kilpailuajan ennusteen nayttaminen

Saat tarkimman arvion maarittamalla ensin kayttajaprofiilin (Kayttajaprofiilin maarittdminen, sivu 110) ja
maksimisykkeen (Sykealueiden mé&arittdminen, sivu 111).

Kello laskee kilpailun tavoiteajan maksimaalisen hapenottokyvyn arvion ja harjoitushistoriasi perusteella
(Tietoja maksimaalisen hapenottokyvyn arvioista, sivu 57). Kello hienosaataa kilpailuajan arviotaan
analysoimalla harjoitustietojasi usean viikon ajalta.

1 Nayta juoksutehovilkaisu painamalla kellotaulussa @

Paina @

Vierita kilpailuajan ennusteen kohtaan.

w N

4 Nayta lisaa tietoja painamalla @

5K
Prediction

24:14

- 26

S 25

——V"_/-_V\
Last 4 Weeks

5 Voit katsoa muiden matkojen ennusteet vierittamalla niiden kohtaan.
HUOMAUTUS: ennuste saattaa ndyttaa ensin vaaralta. Kello oppii juoksutehosi vahitellen.
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Sykevaihtelun tila

Kello analysoi rannesykemittauksen lukemia nukkuessasi ja maarittaa sykevaihtelusi. Harjoitteluy, liikunta, uni,
ravinto ja terveelliset elamantavat vaikuttavat sykevaihteluun. Sykevaihtelun arvot voivat vaihdella paljonkin
sukupuolen, idn ja kuntotason mukaan. Tasapainoinen sykevaihtelun tila voi ilmaista hyvaa terveydentilaa,
kuten hyvaa harjoittelun ja palautumisen tasapainoa, sydamen ja verisuoniston kuntoa ja stressinkestavyytta.
Epatasapainoinen tai heikko tila saattaa ilmaista esimerkiksi vasymystg, tavallista suurempaa palautumisen
tarvetta tai kovaa stressia. Saat parhaat tulokset kayttamalla kelloa nukkuessasi. Sykevaihtelun tilan
nayttdmiseen tarvitaan kolmen viikon unitiedot.

7D Avg HRV

50 ms

Balance

] ’ ]
Baseline
45-60 ms

Last Night Avg
55 ms

I

. vilires Tasapainoinen Seitseman paivan keskisykevaihtelusi on perusalueellasi.

. Oranssi | EPatasapainoinen Seitsemdn paivén keskisykevaihtelusi ylittaa tai alittaa perusalueesi.

. Punainen Eiemi Seitseman paivan keskisykevaihtelusi alittaa perusalueesi selvasti.

Sykevaihteluarvojesi keskiarvo alittaa normaalialueen selvasti suhteessa

Ei Varis Heikko ikaasi.
Ei tilaa Ei tilaa tarkoittaa, etta tiedot eivat riita seitseman paivan keskiarvon laske-
miseen.

Synkronoimalla kellon Garmin Connect tilin kanssa voit tarkastella nykyista sykevaihtelun tilaa ja trendeja ja
saada hyddyllista palautetta.

Suoritustaso

Suorituksen aikana eli esimerkiksi juoksun tai pyorailyn aikana suoritustasotoiminto analysoi tahtiasi, sykettasi
ja sykevaihtelua ja arvioi niiden perusteella reaaliaikaisesti, miten suoriudut keskimaaraiseen kuntotasoosi
nahden. Se on suunnilleen reaaliaikaisen prosenttilukusi poikkeama perustason maksimaalisen hapenottokyvyn
arviostasi.

Suoritustason arvo on -20—+20. Suorituksen ensimmaisten 6—20 minuutin aikana laite ndyttaa suoritustasosi.
Jos arvo on esimerkiksi +5, olet levannyt ja virkea ja pystyt hyvaan juoksuun tai ajoon. Voit lisdta suoritustason
tietokentaksi harjoitusnayttoon, jotta voit seurata tasoasi suorituksen aikana. Suoritustaso voi osoittaa myos
vasymyksen tasoa erityisesti pitkdn juoksu- tai ajokerran lopussa.

HUOMAUTUS: laite tarvitsee muutaman juoksu- tai ajokerran sykemittarin kanssa, jotta se saa tarkan
maksimaalisen hapenottokyvyn arvion ja oppii juoksu- tai ajokykysi (Tietoja maksimaalisen hapenottokyvyn
arvioista, sivu 57).
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Suoritustason tarkasteleminen
Taman toimintoon tarvitaan rannesykemittari tai yhteensopiva sykevyo.
1 Lis&a Suoritustaso datandyttoon (Tietondyttojen mukauttaminen, sivu 42).
2 Lahde juoksemaan tai ajamaan.
Néaet suoritustasosi 6—20 minuutin kuluessa.
3 Voit seurata suoritustasoasi juoksun tai ajon aikana vierittdamalla nakyman tietonayttoon.

Anaerobinen kynnys

Anaerobinen kynnys on harjoituksen teho, jolla maitohappoa alkaa kertya verenkiertoon. Juoksussa tata
tehokkuustasoa mitataan tahdin, sykkeen tai tehon avulla. Kun juoksija ylittda kynnyksen, han alkaa
vasya yha nopeammin. Kokeneiden juoksijoiden kynnys on noin 90 % maksimisykkeesta ja 10 kilometrin
tai puolimaratonin kilpailutahdin valilla. Keskitasoisten juoksijoiden anaerobinen kynnys on usein paljon
alempi kuin 90 % maksimisykkeesta. Tietoisuus omasta anaerobisesta kynnyksesta helpottaa tarvittavan
harjoittelutehon ja kilpailutehon arviointia.

Jos tieddt anaerobisen kynnyksen sykearvosi ennestéaan, voit maarittaa sen kayttajaprofiilin asetuksista
(Sykealueiden méérittdminen, sivu 111). Automaattinen tunnistus -toiminnolla voit tallentaa anaerobisen
kynnyksesi automaattisesti suorituksen aikana.

Tehokkuuskayran tarkasteleminen

Ennen kuin voit tarkistella tehokkuuskayraa, sinun on tallennettava vahintaan yhden tunnin kestava pyoralenkki
kayttden tehomittaria 90 paivan aikana (Langattomien anturien pariliitos, sivu 82).

Voit luoda harjoituksia Garmin Connect tilillasi. Tehokkuuskayra nayttaa jatkuvan tehontuottosi ajan kuluessa.
Voit tarkastella tehokkuuskayraasi edellisen kuukauden, kolmen kuukauden tai 12 kuukauden ajalta.

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa®®e.
2 Valitse Suorituskykytilastot > Tehokkuuskayra.
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Harjoittelun tila

Mittaukset ovat arvioita, joiden avulla voit seurata ja analysoida harjoituksiasi. Mittauksiin tarvitaan

kahden viikon ajalta suorituksia, joissa on kaytetty rannesykemittaria tai yhteensopivaa sykevyota.
Pyorailysuorituskyvyn mittaamiseen tarvitaan yhteensopiva sykemittari ja tehomittari. Mittaustulokset saattavat
nayttaa virheellisilta aluksi, kun kello vasta oppii suorituskykyasi.

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

Training Status
Productive

V02 Max HRV
Increasing | Balanced

Acute Load
Optimal

Harjoittelun tila: harjoittelun tila nayttaa, miten harjoittelusi vaikuttaa kuntoosi ja suorituskykyysi. Harjoittelun
tila perustuu maksimaalisen hapenottokyvyn, valittoman kuormituksen ja sykevaihtelun tilan muutoksiin
pitkalla aikavalilla.

Maksimaalinen hapenottokyky: maksimaalinen hapenottokyky on enimmaismaara (millilitroina) happea, jonka
voit kdyttda minuutissa painokiloa kohti huipputasollasi (Tietoja maksimaalisen hapenottokyvyn arvioista,
sivu 57). Kello nayttaa lammon ja korkeuden mukaan korjatut maksimaalisen hapenottokyvyn arvot, kun
sopeudut 18mpo6on tai korkeuteen (Suorituskyvyn sopeutuminen IdmpG66n ja korkeuteen, sivu 66).

SV: sV tarkoittaa sykkeesi vaihtelua seitseman viime pdivan aikana (Sykevaihtelun tila, sivu 60).

Valiton kuormitus: valiton kuormitus on viimeisimpien harjoittelun kuormittavuuspisteidesi painotettu summa.
Se siséltda mm. harjoituksen keston ja tehon. (Vaélitén kuormitus, sivu 63).

Harjoittelun kuormittavuuden kohdistus: kello 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. Kello nayttaa
kuormituksen jakautumisen viimeisten 4 viikon ajalta (Harjoittelun kuormittavuuden kohdistus, sivu 64).

Palautumisaika: palautumisaika nayttaa, miten pitkan ajan kuluttua olet taysin palautunut ja valmis seuraavaan
vaativaan harjoitukseen (Palautumisaika, sivu 65).
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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: kello tarvitsee harjoittelun tilan arviointia varten useita suorituksia kahden viikon ajalta ja maksimaalisen
hapenottokyvyn tulokset juoksusta tai pyorailysta.

Heikentada kuntoa: pidat taukoa harjoittelusta tai harjoittelet selvasti tavallista vdahemman 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 selvittamiseen

Harjoittelun tilaominaisuus kayttaa kuntotasosi ajantasaisia arvioita, kuten vahintaan yhta maksimaalisen
hapenottokyvyn mittausta viikossa (Tietoja maksimaalisen hapenottokyvyn arvioista, sivu 57).
Sisdjuoksusuorituksista ei luoda maksimaalisen hapenottokyvyn arviota, jotta kuntotasotrendisi pysyisi
tarkkana. Voit poistaa maksimaalisen hapenottokyvyn tallennuksen kaytosta ultra- ja polkujuoksusuorituksissa,
jos et halua kyseisten juoksutyyppien vaikuttavan maksimaalisen hapenottokyvyn arvioosi (Suoritusasetukset,
sivu 43).

Kokeilemalla naita vinkkeja voit kayttaa harjoittelun tilaominaisuutta tehokkaasti.

+ Juokse tai aja ulkona vahintaan kerran viikossa kayttaen tehomittaria siten, etta sykkeesi pysyy yli 70
prosentissa maksimisykkeestasi vahintaan 10 minuutin ajan.

Harjoittelun tilatietojen pitaisi olla kdytettavissa, kun olet kayttanyt kelloa 1-2 viikon ajan.

+ Tallenna kaikki kuntoilusuorituksesi ensisijaisella harjoittelulaitteellasi, jotta kello oppii suorituskykysi
(Suoritusten ja suorituskykymittausten synkronointi, sivu 91).

+ Kayta kelloa aina nukkuessasi, jotta sykevaihtelun tila pysyy aina ajantasaisena. Kelvollisen sykevaihtelun

tilan avulla voit sailyttaa kelvollisen harjoittelun tilan, kun mittaat maksimaalista hapenottokykya tavallista
harvemmin.

Viliton kuormitus

Valiton kuormitus on painotettuy, yhteen laskettu harjoituksen jélkeinen ylimaéaréinen 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.
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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: neljan viikon harjoittelusi kuormittavuus on optimaalista alempi kaikissa tehokkuusluokissa.

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

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

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

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 kynnystd, 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: neljan viikon harjoittelusi kuormittavuus on optimaalista suurempi.
Kuormituksen suhde

Kuormituksen suhde vertaa valittéman (lyhyen aikavalin) ja pitkaaikaista (pitkan aikavalin) harjoittelun
kuormittavuutta. Sen avulla voi seurata harjoittelun kuormittavuuden muutoksia.

Tila Arvo Kuvaus
Ei tilaa Ei mitaan Kuormituksen suhde nakyy kahden viikon harjoittelun jalkeen.
Pieni Alle 0,8 Lyhyeﬂn.alkavalm harjoittelun kuormittavuus on pienempi kuin pitkén
aikavalin.
Lyhyen ja pitkan aikavalin harjoittelun kuormittavuus ovat tasapainossa.
Optimaalinen - 0,8-14 I?JmlsT;?;l::in alue perustuu henkilokohtaiseen kuntotasoosi ja harjoitte-

Lyhyen aikavalin harjoittelun kuormittavuus on suurempi kuin pitkan

Suuri 1,5-1,9 A
aikavalin.

Lyhyen aikavalin harjoittelun kuormittavuus on merkittavasti suurempi

Hyvin suuri 2,0 tai enemman Kuin pitkan aikavélin.
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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 64). Kullakin palauteilmauksella
(esimerkiksi Merkittdava 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) liitetdén 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.

Harjoitusvaikutus Aerobinen etu Anaerobinen etu
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.
4,0-4,9 Merkittava vaikutus aerobiseen kuntoon. | Merkittava vaikutus anaerobiseen kuntoon.
50 Ylikuor'rpi'ata.\./'z'a ja mahdo!lisgsti haitallinen .Ylikuor.rpit"ta.\'/'z.a ja mahdo!lisgsti haitallinen
! ilman riittavaa palautumisaikaa. ilman riittavaa palautumisaikaa.

Harjoitusvaikutustekniikan tarjoaa ja sitd tukee Firstbeat Analytics. Lisatietoja on osoitteessa 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 kayttaa 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 paivittda palautumisaikasi pitkin pdivaa unen, stressin, rentoutumisen ja fyysisen
aktiivisuuden mukaan.

Palautussyke

Jos kaytat harjoitellessasi rannesykemittausta tai yhteensopivaa sykevyota, voit tarkistaa palautussykkeen joka
suorituksen jalkeen. Palautussyke on ero harjoitussykkeen ja sen sykkeen vilillg, joka mitataan kahden minuutin
kuluttua suorituksen loppumisesta. Oletetaan, ettad pyséaytat ajanoton perusjuoksulenkin jalkeen. Sykkeesi on
140. Kun olet ollut rauhassa tai jadhdytellyt kahden minuutin ajan, sykkeesi on 90. Palautussykkeesi on 50 (140
miinus 90). Joissakin tutkimuksissa palautussyketté on kaytetty hyvan sydanterveyden merkkina. Sydan on sita
terveempi, mitd suurempi palautussykkeen arvo on.

VIHJE: saat parhaan tuloksen pysahtymalla kahden minuutin ajaksi, kun laite laskee palautussykkeesi.
HUOMAUTUS: palautumissyketta ei lasketa rauhallisissa suorituksissa, kuten joogassa.
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Suorituskyvyn sopeutuminen lampoon 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. Forerunner kello 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.

Harjoittelun tilan seurannan keskeyttaminen ja jatkaminen

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.

Voit jatkaa harjoittelun tilan seurantaa, kun olet taas valmis harjoittelemaan. Varmista paras tulos mittaamalla
maksimaalinen hapenottokyky vahintdan kerran viikossa (Tietoja maksimaalisen hapenottokyvyn arvioista,
sivu 57).

Voit keskeyttaa harjoittelun tilan seurannan valitsemalla vaihtoehdon:

- Paina '@ harjoittelun tilavilkaisussa ja valitse Asetukset > Tauota Harjoittelun tila.

+ Valitse Garmin Connect asetuksista Suorituskykytilastot > Harjoittelun tila > ¢ >Tauota Harjoittelun tila.
2 Synkronoi kello Garmin Connect tilisi kanssa.

Kun haluat jatkaa harjoittelun tilan seurantaa, valitse vaihtoehto:

« Paina ‘@ pitkaan harjoittelun tilavilkaisussa ja valitse Asetukset > Jatka harjoittelun tilan seurantaa.

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

4 Synkronoi kello Garmin Connect tilisi kanssa.
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Harjoitteluvalmius

Harjoitteluvalmius nayttaa pisteet ja lyhyen viestin, joista ndet, miten valmis olet harjoitteluun kunakin paivana.
Pistemaaraa lasketaan ja paivitetdan jatkuvasti paivan aikana seuraavien tekijoiden perusteella:
+ Unipisteet (edellinen yo)

Palautumisaika

Sykevaihtelun tila

Valiton kuormitus

Unihistoria (edelliset 3 yo6td)
Stressihistoria (edelliset 3 paivaa)

Paras

. Violetti 95-100 Paras mahdollinen
Suuri

. Sininen 75-94 Valmis haasteisiin
Keskitasoinen

. Vihrea =7 Hyvassa vireessa
Pieni

. Oranssi 25-49 Aika hidastaa tahtia

. 1-24 Heikko

Punainen Anna kehosi palautua

Training
Readiness

87 |

High

Well Recovered

Voit tarkastella aiempia harjoitteluvalmiuspisteitda Garmin Connect tilillasi.
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Kisakalenteri ja ensisijainen kisa

Kun lisaat kisatapahtuman Garmin Connect kalenteriisi, voit tarkastella tapahtumaa kellossa lisdamalla

ensisijainen kisa -vilkaisun (Vilkaisut, sivu 52). Tapahtuman paivamaéaran on oltava seuraavien 365 péivan
aikana. Kello nayttaa laskurin tapahtumaan, tavoiteaikasi tai ennustetun loppuaikasi (vain juoksusuorituksissa)
ja saatiedot.

7]
y 4

3 Days
Garmin Half

& 48°(6:45 am (CT)
Sat Apr 22 2023

HUOMAUTUS: sijainnin ja paivamaaran aiemmat saatiedot ovat kdytettavissa heti. Paikalliset ennustetiedot
nakyvat noin 14 paivaa ennen tapahtumaa.

Jos lisdat useita kisatapahtumia, saat kehotteen valita ensisijaisen tapahtuman.

Tapahtuman saatavilla olevien reittitietojen mukaan voit tarkastella korkeustietoja ja reittikarttaa seka lisata
PacePro suunnitelman (PacePro” harjoittelu, sivu 24).

Harjoitteleminen kisatapahtumaa varten

Kello voi ehdottaa paivittaisia harjoituksia, joiden avulla voit harjoitella juoksu- tai pyorailytapahtumaa varten, jos
sinulla on arvio maksimaalisesta hapenottokyvystési (Tietoja maksimaalisen hapenottokyvyn arvioista, sivu 57).

1
2
3

Valitse Garmin Connect sovelluksessa®®e.

Valitse Harjoittelu ja suunn. > Kilpailut ja tapahtumat > Etsi tapahtuma.

Hae tapahtumaa alueeltasi.

Voit my6s luoda oman tapahtuman valitsemalla Luo tapahtuma.

Valitse Lisda kalenteriin.

Synkronoi kello Garmin Connect tilisi kanssa.

Vierita kellossa ensisijaisen kilpailun vilkaisuun, jossa nakyy ensisijaisen kisatapahtuman laskuri.

Paina kellotaulussa @ja valitse juoksu- tai pyorailysuoritus.

HUOMAUTUS: jos olet tehnyt vahintaan yhden juoksusuorituksen ulkona mitaten syketietoja tai yhden
ajolenkin mitaten syke- ja tehotietoja, paivittaiset harjoitusehdotukset nakyvat kellossasi.
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Osakkeen lisaaminen

Jotta voit mukauttaa osakeluetteloa, sinun on lisattava osakevilkaisu vilkaisusilmukkaan (Vilkaisuluettelon
mukauttaminen, sivu 55).

1 Nayta osakevilkaisu painamalla kellotaulussa Q-painiketta.

2

3 Paina Q-painiketta.

4 Valitse Muokkaa > Lisaa.

5 Anna lisattavan yrityksen nimi tai haluamasi osakkeen symboli ja valitse «/.
Kello nayttaa hakutulokset.

6 Valitse osake, jonka haluat lisata.

Nayta lisatietoja valitsemalla osake.

VIHJE: voit ndyttaa osakkeen vilkaisuluettelossa painamalla @—painiketta ja valitsemalla Aseta suosikiksi.

Jetlag-opastuksen kayttaminen

Ennen kuin voit kayttaa Jetlag-opastus-vilkaisua, sinun on suunniteltava matka Garmin Connect sovelluksessa
(Matkan suunnitteleminen Garmin Connect sovelluksessa, sivu 69).

Jetlag-opastus-vilkaisusta ndaet matkustaessasi, miten sisainen kellosi vertautuu paikalliseen aikaan, ja saat
ohjeita jetlagin vaikutusten vdahentamiseen.

1 Nayta Jetlag-opastus-vilkaisu painamalla kellotaulussa @

2 Painamalla Q. naet sisdisen kellosi suhteessa paikalliseen aikaan ja jetlagisi kokonaistason.
Valitse vaihtoehto:

- Voit katsoa ilmoituksen nykyisesta jetlag-tasostasi painamalla @

« Voit katsoa aikajanalla suositeltavia toimia jetlag-oireiden lieventamiseen painamalla D

Matkan suunnitteleminen Garmin Connect sovelluksessa
1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa®®e.

2 Valitse Harjoittelu ja suunn. > Jetlag-opastus > Lisaa matka.

3 Seuraa nayton ohjeita.
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Kellot

Heratyksen maarittaminen
Voit asettaa useita halytyksia.

1 Valitse vaihtoehto:

- Paina kellotaulussa ‘@—painiketta pitkaan.
« Paina kellotaulussa @-painiketta.

« Paina @-painiketta pitkaan.
2 Valitse Kellot > Halytykset.
3 Valitse vaihtoehto:
+ Aseta ja tallenna halytys ensimmaisen kerran maarittamalla halytysaika.
+ Aseta ja tallenna lisdhalytyksia valitsemalla Lisaa halytys ja maarittamalla halytysaika.
4 Katso lisaa vaihtoehtoja vierittamalla alaspain.
5 Valitse Tallenna.

Halytyksen muokkaaminen

1 Valitse vaihtoehto:

« Paina kellotaulussa '@-painiketta pitkaan.
« Paina kellotaulussa Q-painiketta.

« Paina .Q-painiketta pitkaan.

2 Valitse Kellot > Halytykset.

Valitse halytys.

4 Valitse vaihtoehto:
+ Ota halytys kayttoon tai poista se kaytdsta valitsemalla Tila.
+ Voit muuttaa halytyksen aikaa valitsemalla Aika.

- Valitsemalla Alykés heritys voit maérittaa heratyksen herattdmaan sinut lempeéasti 30 minuutin
aikaikkunassa ennen ajoitettua heratysta optimaalisen uniajan perusteella.

w

HUOMAUTUS: herdtys kdynnistyy aina valitsemanasi aikana aiempien heratysten lisdksi. Jos heratysaika

on esim. klo 8.00, heratys saattaa kehottaa sinua lempeéasti heradmaéan klo 7.30-8.00.

+ Voit maarittaa halytyksen toistumaan saanndollisesti valitsemalla Toisto ja valita, milloin halytys toistuu.

- Voit valita halytysilmoituksen tyypin valitsemalla A&ni ja vérina.
+ Voit valita halytykselle kuvauksen valitsemalla Merkinta.
+ Voit poistaa hélytyksen valitsemalla Poista.
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Laskuriajastimen kayttaminen
Valitse vaihtoehto:

1

Paina kellotaulussa '@ pitkaan.
Paina kellotaulussa Q.

Paina D pitkaan.

2 Valitse Kellot > Ajanotot.

3 Jos et ole tallentanut ajastimia aiemmin, maarita aika kosketusnaytossa tai painikkeilla '@ja Q

4 Jos olet tallentanut ajastimen aiemmin, valitse vaihtoehto:

Voit maarittaa uuden laskuriajastimen tallentamatta sita valitsemalla Pika-ajastin ja maarittamalla ajan.

Voit asettaa ja tallentaa uuden laskuriajastimen valitsemalla Muokkaa > Lisaa laskuri ja maarittamalla
ajan.
Voit asettaa tallennetun laskuriajastimen valitsemalla sen.

5 Kaynnista ajastin painamalla ©.

6 Valitse tarvittaessa vaihtoehto:

Pysayta ajastin valitsemalla B
Kaynnista ajastin uudelleen valitsemalla ).
Tallenna ajastin valitsemalla ¢ >Tallenna ajastin.

Jos haluat kadynnistaa ajastimen automaattisesti uudelleen, kun se paattyy, valitse $ > Autom.
uud.kaynn..

Voit mukauttaa ajastinilmoitusta valitsemalla ¢ > Adni ja varina.

Laskuriajastimen poistaminen
Valitse vaihtoehto:

Paina kellotaulussa '@ pitkaan.
Paina kellotaulussa @

Paina @ pitkaan.

2 Valitse Kellot > Ajanotot > Muokkaa.
3 Valitse ajastin.
4 Valitse Poista.

Kellot
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Sekuntikellon kayttaminen
Valitse vaihtoehto:

Paina kellotaulussa '@-painiketta pitkaan.
Paina kellotaulussa Q—painiketta.

Paina @-painiketta pitkaan.

2 Valitse Kellot > Sekuntikello.

3 Kaynnista ajanotto painamalla @-painiketta.

4 Kaynnista kierrosajanotto uudelleen painamalla @,-painiketta @.

4:10p

0:14%

m\

4.42

LAP 210:0467 C)/
LAP 110:0554

Kokonaisajanotto (2) jatkuu.

5 Pysdytda molemmat ajanotot painamalla Q-painiketta.

Valitse vaihtoehto:

Nollaa molemmat ajanotot painamalla D-painiketta.
Tallenna sekuntikellon aika suoritukseksi painamalla ’@-painiketta ja valitsemalla Tallenna suoritus.
Nollaa ajanotot ja sulje sekuntikello painamalla ‘@-painiketta ja valitsemalla Valmis.

Katso kierrosajanotot painamalla ‘@-painiketta ja valitsemalla Katso.
HUOMAUTUS: Katso-vaihtoehto nakyy vain, jos kierroksia on useita.

Palaa kellotauluun nollaamatta ajanottoja painamalla ‘@-painiketta ja valitsemalla Siirry kellotauluun.

Ota kayttoon tai poista kaytosta kierrosten tallennus painamalla ‘@-painiketta ja valitsemalla Kierros-
painike.
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Vaihtoehtoisten aikavyohykkeiden lisaaminen

Voit nayttaa nykyisen kellonajan muilla aikavychykkeilla.
Valitse vaihtoehto:

Paina kellotaulussa ‘@ pitkaan.

Paina kellotaulussa @

Paina @ pitkaan.

VIHJE: vaihtoehtoisia aikavyohykkeitd voi tarkastella my6s vilkaisuluettelossa (Vilkaisuluettelon
mukauttaminen, sivu 55).

2 Valitse Kellot > Vaihtoehtoiset aikavyohykkeet > Lisaa vyohyke.

3 Korosta alue painamalla '@ tai @ ja valitse se painamalla Q
4 Valitse aikavyohyke.

Vaihtoehtoisen aikavyohykkeen muokkaaminen
Valitse vaihtoehto:

Paina kellotaulussa ‘@ pitkaan.

Paina kellotaulussa Q

Paina D pitkaan.

VIHJE: vaihtoehtoisia aikavyohykkeitd voi tarkastella myés vilkaisuluettelossa (Vilkaisuluettelon
mukauttaminen, sivu 55).

2 Valitse Kellot > Vaihtoehtoiset aikavyohykkeet.
3 Valitse aikavyohyke.

4 Paina Q‘

5 Valitse vaihtoehto:
Maarita aikavyohyke nakymaan vilkaisuluettelossa valitsemalla Aseta suosikiksi.
Jos haluat antaa aikavyohykkeelle mukautetun nimen, valitse Nimea uudelleen.
Jos haluat lyhentaa aikavyohykkeen, valitse Lyhenna.
Jos haluat vaihtaa aikavyohykett4, valitse Vaihda vyohyke.
Voit poistaa aikavyohykkeen valitsemalla Poista.

Kellot
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Laskuritapahtuman lisaaminen

1

a b~ WDN

6

Valitse vaihtoehto:
« Paina kellotaulussa '@-painiketta pitkaan.
 Paina kellotaulussa Q-painiketta.

- Paina D-painiketta pitkaan.

VIHJE: laskuritapahtumia voi tarkastella myos vilkaisuluettelossa (Vilkaisuluettelon mukauttaminen, sivu 55).
Valitse Kellot > Laskurit > Lisaa.

Kirjoita nimi.

Valitse vuosi, kuukausi ja paiva.

Valitse vaihtoehto:

+ Valitse Koko paiva.

+ Valitse Tietty aika ja anna aika.

Valitse kuvake.

Laskuritapahtuman muokkaaminen

1

Valitse vaihtoehto:
« Paina kellotaulussa '@-painiketta pitkaan.
« Paina kellotaulussa @-painiketta‘

- Paina @-painiketta pitkaan.

VIHJE: laskuritapahtumia voi tarkastella myos vilkaisuluettelossa (Vilkaisuluettelon mukauttaminen, sivu 55).
Valitse Kellot > Laskurit.

Valitse laskuritapahtuma.

Voit ndyttda laskuritapahtuman vilkaisuluettelossa (valinnainen) painamalla @-painiketta ja valitsemalla
Aseta suosikiksi.

Paina @-painiketta ja valitse Muokkaa laskuria.

Valitse muokattava vaihtoehto:

+ nimea tapahtuma uudelleen valitsemalla Nimi

* muuta paivamaaraa valitsemalla Paivays

+ muuta aikaa valitsemalla Aika

* muuta tapahtuman tyyppi valitsemalla Tyyppi

+ lisda tapahtuman lyhennetty nimi valitsemalla Lyhenne

+ lisaa tapahtumamuistutukset valitsemalla Muistutukset

+ toista tapahtuma vuosittain valitsemalla Toista vuosittain
+ poista tapahtuma valitsemalla Poista laskuri.

Historia

Historia sisaltaa tiedot ajasta, matkasta, kaloreista, keskitahdista tai -nopeudesta ja kierroksista seka
valinnaisen anturin tiedot.

HUOMAUTUS: kun laitteen muisti on taynna, laite alkaa korvata vanhimpia tietoja.
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Historian kayttaminen
Historia sisaltaa tallennetut suoritustiedot, ennatykset ja kokonaismaarat.
Kellon historiavilkaisussa voit tarkastella suoritustietoja nopeasti (Vilkaisut, sivu 52).

1 Paina kellotaulussa ‘@ pitkaan.

2 Valitse Historia.
Nayttoon tulee pylvaskaavio viimeisimmista suorituksistasi.
Valitse vaihtoehto:

3
- Voit vaihtaa pylvaskaavion ajanjaksoa painamalla @ja valitsemalla Kaavioasetukset.
« Voit katsoa omat ennatykset lajin mukaan painamalla Q. ja valitsemalla Ennétykset (Omat ennétykset,
sivu 75).
Voit katsoa viikon tai kuukauden kokonaismaarat painamalla ©. ja valitsemalla Yhteensa (Kaikkien
yhteismadrien ndyttdminen, sivu 76).
« Voit katsoa suoritushistoriasi painamalla Q-painiketta ja valitsemalla suorituksen.
Monilajihistoria

Laite tallentaa suorituksen monilajiyhteenvedon, mukaan lukien kokonaismatkan ja -ajan, kalorit ja valinnaisten
lisdvarusteiden tiedot. Lisdksi laite nayttaa jokaisen lajiosuuden ja siirtyman suoritustiedot erikseen, jotta

voit vertailla samankaltaisia harjoitussuorituksia ja seurata, miten nopeasti siirryt siirtymasta eteenpain.
Siirtymahistoria siséltda matkan, ajan, keskinopeuden ja kalorit.

Omat ennatykset

Kun saat suorituksen paatokseen, kello ndyttaa mahdolliset uudet omat ennétykset, joita teit suorituksen
aikana. Omat ennatykset siséltavat useiden tavallisimpien harjoitusmatkojen nopeimmat ajat, keskeisten
liikkeiden voimasuorituksen suurimman painon seka pisimman juoksun, pyorailyn tai uinnin.

HUOMAUTUS: pyorailyn omat ennatykset siséltdavat myos suurimman nousun ja parhaan tehon (edellyttaa
tehomittaria).

Omien ennatysten tarkasteleminen

1 Paina kellotaulussa '@ pitkaan.
Valitse Historia.

N

Paina Q. ja valitse Ennatykset.
Valitse laji.

Valitse ennatys.

Valitse Katso ennatys.

(=)0 4 I~ V3]

Oman ennatyksen palauttaminen
Voit palauttaa jokaisen oman ennatyksen vastaamaan aiemmin tallennettua ennatysta.

1 Paina kellotaulussa ‘@ pitkaan.
Valitse Historia.

N

Paina Q. ja valitse Ennatykset.

Valitse laji.

Valitse palautettava ennatys.

Valitse Edellinen > \/

HUOMAUTUS: tama ei poista tallennettuja suorituksia.

(= 3% ) I~ V4]
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Omien ennatysten tyhjentaminen

1 Paina kellotaulussa ‘@ pitkaan.
2 Valitse Historia.

3 Paina Q‘ ja valitse Ennatykset.

4 Valitse laji.

5 Valitse vaihtoehto:
+ Poista yksi ennatys valitsemalla se ja valitsemalla Tyhjenna ennatys > V.
+ Poista kaikki lajin ennatykset valitsemalla Tyhjenna kaikki ennatykset > V.
HUOMAUTUS: tama ei poista tallennettuja suorituksia.

Kaikkien yhteismaarien nayttaminen
Voit tarkastella kelloon ajan my6ta tallennettuja matka- ja aikatietoja.

1 Paina kellotaulussa ‘@ pitkaan.
2 Valitse Historia.

3 Paina @ ja valitse Yhteensa.
4 Valitse suoritus.
5 Voit tarkastella viikoittaisia tai kuukausittaisia kokonaismaaria valitsemalla vaihtoehdon.

limoitus- ja halytysasetukset

Paina kellotaulussa '@ pitkaan ja valitse Kelloasetukset > limoitukset ja hdlytykset.

Alykkaat ilmoitukset: mukauttaa kellossa nékyvia &lykkéita ilmoituksia (Puhelinilmoitusten ottaminen kayttéén,
sivu 87).

Terveys ja hyvinvointi: mukauttaa kellossa nékyvia terveys- ja hyvinvointihdlytyksia (Terveys- ja
hyvinvointihélytykset, sivu 77).

Raporttiasetukset: ottaa kayttoon raportit ja mukauttaa niiden tietoja ja teemaa. Valitsemalla Aamuraportti
voit luoda aamuraportin ja muokata sen péivittaisia ilmoituksia (Aamuraportin mukauttaminen, sivu 78).
Valitsemalla lltaraportti voit maarittaa iltaraportin ajoituksen (lltaraportin mukauttaminen, sivu 78).
Valitsemalla Valitse teema voit mukauttaa raporttien taustan teemaa.

Jarjestelmahalytykset: asettaa aika- (Aikahélytysten asettaminen, sivu 78), ilmanpainemittari-

(Myrskyhélytyksen asettaminen, sivu 79) tai puhelinyhteyshalytykset (Puhelinyhteyshélytysten ottaminen
kéyttéon, sivu 79).

limoituskeskus: ottaa kayttoon ilmoituskeskuksen, jossa uudet ilmoitukset nakyvat (/Imoitusten
tarkasteleminen, sivu 87).
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Terveys- ja hyvinvointihalytykset

Paina kellotaulussa '@ pitkaan ja valitse Kelloasetukset > llmoitukset ja hilytykset > Terveys ja hyvinvointi.

Paivitt yht.veto: paivittdinen Body Battery yhteenveto nakyy muutamaa tuntia ennen uniaikaasi. Paivittaisesta
yhteenvedosta ndet, miten paivan stressi ja suoritushistoria ovat vaikuttaneet Body Battery tasoosi (Body
Battery, sivu 56).

Stressihalytykset: iimoittaa, kun stressijaksot ovat laskeneet Body Battery tasoasi.
Lepohalytykset: iimoittaa levollisen jakson jalkeen sen vaikutuksen Body Battery tasoosi.

Poikkeavan sykkeen hilytykset: iimoittaa, kun syke on tavoitearvon yl&- tai alapuolella (Poikkeavan sykkeen
hélytyksen maérittdminen, sivu 77).

Jetlag-opastus: antaa neuvoja jetlagin oireiden hoitamiseen matkaa varten, esimerkiksi uni- ja
liikuntasuosituksia (Jetlag-opastuksen kdyttdminen, sivu 69).

Liikuntakannustin: kehottaa pysymaan liikkeella (Liikkumishélytysten mukauttaminen, sivu 77).

Tavoitehalytykset: ilmoittaa, kun saavutat paivittdisen askelten ja kiivettyjen kerrosten seka viikoittaisten
tehominuuttien tavoitteen.

/\ HUOMIO
Ominaisuus halyttda ainoastaan, kun syke ylittaa tai alittaa tietyn lyontimaaran minuutissa kayttajan valinnan
mukaisesti, vahintdan kymmenen minuutin toimettomuusajan kuluttua. Ominaisuus ei ilmoita sykkeen
putoamisesta valitun kynnysarvon alapuolelle Garmin Connect sovelluksessa maarittdmasi uni-ikkunan aikana.
Ominaisuus ei ilmoita mahdollisista sydanvaivoista, ja sita ei ole tarkoitettu minkaan laaketieteellisen vaivan tai
taudin hoitoon tai diagnosointiin. Kysy sydanvioista aina laakarilta.

Voit maarittaa sykkeen kynnysarvon.

1 Paina kellotaulussa '@ pitkaan.

2 Valitse Kelloasetukset > limoitukset ja halytykset > Terveys ja hyvinvointi > Poikkeavan sykkeen halytykset.
3 Valitse Korkea-hilytys tai Matala-halytys.

4 Aseta sykkeen kynnysarvo.

Nayttoon tulee ilmoitus ja kello varisee aina, kun sykkeesi ylittaa tai alittaa kynnysarvon.

Liikkumishalytys

Pitkaaikainen istuminen voi laukaista haitallisia aineenvaihdunnan muutoksia. Liikkumishalytys muistuttaa
liikkumisen tarkeydesta. Nayttoon tulee ilmoitus tunnin toimettomuuden jalkeen. Liséksi kello antaa @animerkin
tai vérisee, jos danet ovat kaytdssa (Jarjestelméasetukset, sivu 113). Voit mukauttaa lilkkkumishalytysta
esimerkiksi siten, etta kdvely tai muunlainen liike kuittaa sen.

Liikkumishalytysten mukauttaminen

1 Paina '@ pitkaan.

2 Valitse Kelloasetukset > limoitukset ja halytykset > Terveys ja hyvinvointi > Liikuntakannustin > Kaytossa.
3 Valitse vaihtoehto:

+ Maarita halytykset askelten tai muunlaisen liikkeen perusteella valitsemalla Halytystyyppi.

+ Anna istuen suoritettujen liikkeiden tai vapaiden liikkeiden poistaa halytykset valitsemalla Liikkeet.

+ Madrita halytys poistumaan 30, 45 tai 60 sekunnin kuluttua valitsemalla Liikkeen kesto.

Aamuraportti

Kellossa nakyy aamuraportti tavallisen heraamisaikasi mukaan. Voit tarkastella vierittamalla raporttia, joka
sisdltaa esimerkiksi sdén, unen ja sykevaihtelun tilan yon ajalta (Aamuraportin mukauttaminen, sivu 78).
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Aamuraportin mukauttaminen
HUOMAUTUS: voit muuttaa naita asetuksia kellossa tai Garmin Connect tilillasi.

1 Paina kellotaulussa ‘@ pitkaan.
2 Valitse Kelloasetukset > limoitukset ja hdlytykset > Raporttiasetukset > Aamuraportti.
3 Valitse vaihtoehto:
+ Ota aamuraportti kayttoon tai poista se kaytosta valitsemalla Nayta raportti.
+ Mukauta aamuraportissa nakyvien tietojen jarjestysta ja tyyppia valitsemalla Muokkaa raporttia.

+ Kirjoita ja lisaa aamuraporttiin mukautettuja viesteja valitsemalla Mukauta paivittdisia viesteja > Muokkaa
viesteja.

litaraportti

Kello nayttaa iltaraportin ennen nukkumaanmenoaikaa. Vierittamalla voit tarkastella raporttia, joka sisaltaa
mm. Body Battery tietosi, seuraavan paivan harjoituksen ja sdén seka univalmentajan suosituksen (lltaraportin
mukauttaminen, sivu 78).

litaraportin mukauttaminen
HUOMAUTUS: voit muuttaa néita asetuksia kellossa tai Garmin Connect tilillasi.

1 Paina kellotaulussa ‘@ pitkaan.

2 Valitse Kelloasetukset > limoitukset ja hdlytykset > Raporttiasetukset > lltaraportti.

3 Valitse vaihtoehto:
+ Ota iltaraportti kayttoon tai poista se kaytosta valitsemalla Nayta raportti.
+ Mukauta iltaraportissa nakyvien tietojen jarjestysta ja tyyppia valitsemalla Muokkaa raporttia.
+ Madrita aika raportista unen alkuun valitsemalla Ajasta raportti (Tarkennustilat, sivu 93).

Aikahalytysten asettaminen

1 Paina kellotaulussa ‘@ pitkaan.
2 Valitse Kelloasetukset > limoitukset ja hdlytykset > Jarjestelmahalytykset > Aika.
3 Valitse vaihtoehto:

+ Voit maarittaa halytyksen kuulumaan tiettya tunti- tai minuuttimaaraa ennen todellista auringonlaskua
valitsemalla Auringonlaskuun > Tila > Kaytossa, valitsemalla Aika ja maarittamalla ajan.

+ Voit maarittaa halytyksen kuulumaan tiettya tunti- tai minuuttimaaraa ennen todellista auringonnousua
valitsemalla Auringonnousuun > Tila > Kaytossa, valitsemalla Aika ja maarittamalla ajan.

+ Voit maarittaa halytyksen kuulumaan tunnin valein valitsemalla Tunneittain > Kaytossa.
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Myrskyhalytyksen asettaminen

Halytys on tarkoitettu vain tiedoksi, eika sita ole tarkoitettu ensisijaiseksi lahteeksi sdan muutosten seurantaan.
Vastaat sddennusteiden, sadolosuhteiden ja ympariston tarkkailusta seka turvallisesta ja harkitsevasta
toiminnasta erityisesti huonolla saalla. Taman varoituksen laiminlyonti voi aiheuttaa vakavia vammoja tai
kuoleman.

1 Paina kellotaulussa ‘@ pitkaan.

2 Valitse Kelloasetukset > limoitukset ja hdlytykset > Jarjestelméahalytykset > limanpainemittari >
Myrskyhalytys.

3 Valitse vaihtoehto:
+ Ota halytys kayttoon tai poista se kaytdsta valitsemalla Tila.

+ Valitsemalla Kalibroi kompassi voit paivittaa ilmanpaineen muutoksen nopeuden, joka laukaisee
myrskyhalytyksen.

Puhelinyhteyshalytysten ottaminen kayttoon

Voit maarittaa kellon halyttamaan, kun pariliitetty puhelin muodostaa ja katkaisee yhteyden Bluetooth
tekniikalla.

1 Paina kellotaulussa '@ pitkaan.
2 Valitse Kelloasetukset > limoitukset ja hdlytykset > Jarjestelmahilytykset > Puhelin.

Adni- ja varindasetukset

Paina kellotaulussa ‘@ pitkaan ja valitse Kelloasetukset > Aéni ja varina. Lisdksi naitd asetuksia voi
mukauttaa eri tilanteisiin, kuten nukkumista ja suorituksia varten (Tarkennustilat, sivu 93).

Aidnenvoimakkuus: mykistaa kaikki d4net tai sdataa kaiuttimen danenvoimakkuutta.
Halytysaanet: toistaa halytysten danet.

Painikeaanet: toistaa danen, kun painiketta painetaan.

Varina: maarittaa kellon varinahalytykset halytyksille ja painikepainalluksille.

Naytto- ja kirkkausasetukset

Paina kellotaulussa '@ pitkaan ja valitse Kelloasetukset > Naytto ja kirkkaus. Lisdksi néita asetuksia voi
mukauttaa eri tilanteisiin, kuten nukkumista ja suorituksia varten (Tarkennustilat, sivu 93).

Kirkkaus: maarittaa nayton kirkkauden.

Naytto aina kaytossa: maarittaa kellotaulun tiedot pysymaan nakyvissa ja vahentaa kirkkautta ja taustaa. Tama
asetus vaikuttaa akun ja nayton kayttoaikaan (Tietoja AMOLED-néytéstd, sivu 118).

Tekstikoko: muuttaa tekstin kokoa naytossa.

Punatila: muuttaa nayton puna-, viher- tai oranssisavyiseksi, jotta kelloa voi kayttaa vahaisessa valossa ja
hamaranakao toimii.

Kaynn. hdlytyksesta: sytyttaa nayton, kun saat ilmoituksen tai halytyksen.

Kaynnistys eleella: ottaa ndyton kayttoon, kun nostat ja kaannat kasivarttasi ja katsot rannettasi.

Aikakatkaisu: maarittaa ajan, jonka kuluttua ndytt6 sammuu.

Kosketus: ottaa kosketusnadyton kayttoon.

Kosketuslukitus: lukitsee kosketusnayton nayton sammuttua. Kun asetus on kdytossa, voit avata
kosketusnayton lukituksen pyyhkaisemalla alaspain.
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Yhteydet

Yhteysominaisuudet ovat kaytettédvissa kellossa, kun pariliitdt sen yhteensopivaan puhelimeen (Puhelimen
yhdistdminen, sivu 85). Lisdominaisuuksia on kaytettavissa, kun yhdistéat kellon Wi-Fi verkkoon (Yhdistdminen
Wi-Fi verkkoon, sivu 89).

Anturit ja lisalaitteet

Forerunner kellossa on useita sisdisia antureita, ja siihen voi pariliittdad muita langattomia antureita suorituksia
varten.

Langattomat anturit

Kellon voi pariliittda langattomiin antureihin ANT+ tai Bluetooth tekniikalla (Langattomien anturien pariliitos,
sivu 82). Kun laitteet on pariliitetty, voit mukauttaa valinnaisia tietokenttia (Tietondyttojen mukauttaminen,
sivu 42). Jos kellon 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.
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Anturin tyyppi Kuvaus

Pariliitetyilla Approach golfmaila-antureilla voi seurata automaattisesti esimerkiksi golflyon-

bl tien sijaintia ja matkaa seka mailan tyyppia.

eBike Voit kayttaa kelloa sahkopyoran kanssa ja tarkastella ajon aikana pyoran tietoja, esimerkiksi
akun ja toimintasateen tietoja.

Laajennettu Laajennettu naytto voit nayttaa Forerunner kellon tietonéyttoja yhteensopivassa Edge® pyoréa-

naytto tietokoneessa ajon tai triathlonin aikana.

Ulkoinen syke-
mittari

Voit tarkastella syketietoja suoritusten aikana kayttamalla ulkoista anturia, kuten HRM 200,
HRM 600, HRM-Fit" tai HRM-Pro malliston sykemittaria. Jotkin sykemittarit myds tallentavat
tietoja tai antavat laajoja juoksutietoja (Juoksun dynamiikka, sivu 83) (Juoksuteho, sivu 84).

Jalka-anturin avulla voit tallentaa tahti- ja matkatietoja GPS-ominaisuuden kayttamisen

el e sijasta, kun harjoittelet sisatiloissa tai GPS-signaali on heikko.

Bluetooth kuulokkeilla voit kuunnella Forerunner kelloosi ladattua musiikkia (Bluetooth kuulok-
Kuulokkeet : e .

keiden yhdistdminen, sivu 109).

Voit parantaa tilannetietoisuutta kayttamalla alykkaita Varia pyoranvaloja. Varia etuvalokame-
Valot ralla voit my6s ottaa valokuvia ja tallentaa videota ajon aikana (Varia kameran séadinten

kdyttdminen, sivu 85).

Voit tarkastella tehotietoja kellossa kayttamalla Rally™ tai Vector™ poljinten tehomittaria. Voit
Teho mukauttaa tehoalueita tavoitteidesi ja kuntosi mukaan (Tehoalueiden méérittdminen, sivu 112)

ja kayttaa aluehalytyksi ilmoittamaan, kun olet saavuttanut tietyn tehoalueen (Hélytyksen

maéérittdminen, sivu 46).

Pyoran Varia takatutkalla voit parantaa tilannetietoisuutta ja saada hélytyksia lahestyvista
Tutka ajoneuvoista. Varia tutkakameran takavalon avulla voit myos ottaa valokuvia ja tallentaa

videota ajon aikana (Varia kameran sédadinten kdyttdminen, sivu 85).

Running Dynamics Pod laitteella voit tallentaa juoksun dynamiikkatietoja, joita voit tarkastella
RD Pod " .

kellossa (Juoksun dynamiikka, sivu 83).
Alyharjoitus-  Voit kayttaa kelloa sisapyorailyn dlyharjoitusvastuksen kanssa ja simuloida vastusta reitin,
vastus ajon tai harjoituksen aikana (Sisdharjoitusvastuksen kayttdminen, sivu 26).

Nopeus/poljin-
nopeus

Voit kiinnittaa pyoraan nopeus- tai poljinnopeusantureita ja tarkastella tietoja ajon aikana.
Tarvittaessa voit maarittda renkaan ymparysmitan manuaalisesti (Renkaan koko ja ympaérys-
mitta, sivu 129).

Tempe

Voit kiinnittaa tempe lampoanturin hihnaan tai lenkkiin niin, etta se on kosketuksissa ymparoi-
vaan ilmaan ja pystyy antamaan jatkuvasti tarkat [ampatilatiedot.
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Langattomien anturien pariliitos

Kun yhdistat langattoman anturin ensimmaisen kerran kelloon ANT+ tai Bluetooth tekniikalla, sinun on
pariliitettava kello ja anturi. Pariliitoksen jalkeen kello yhdistaa anturiin automaattisesti, kun aloitat suorituksen
ja anturi on aktiivinen ja alueella. Lisatietoja yhteystyypeista on osoitteessa garmin.com/hrm_connection_types.

1 Aseta sykemittari paikalleen, asenna anturi tai herata anturi painamalla painiketta.
HUOMAUTUS: katso pariliitostiedot langattoman anturin kayttdoppaasta.
2 Tuo kello enintdédn 3 metrin (10 jalan) pddhéan anturista.

HUOMAUTUS: pysy 10 metrin (33 jalan) padssa muista langattomista antureista pariliitoksen
muodostamisen aikana.

3 Paina kellotaulussa ‘@ pitkaan.

4 Valitse Kelloasetukset > Yhteydet > Anturit ja lisdlaitteet > Lisaa uusi.

5 Valitse vaihtoehto:
+ Valitse Etsi kaikki.
+ Valitse anturin tyyppi.
Kun anturi on liitetty kelloosi, anturin tila muuttuu Etsitéan-tilasta Yhdistetty-tilaan. Anturitiedot ovat
tietondytoissé tai mukautetussa tietokentdssa. Voit mukauttaa valinnaisia tietokenttia (Tietondyttéjen
mukauttaminen, sivu 42).

Sykelisavarusteen juoksutahti ja -matka

HRM 600, HRM-Fit ja HRM-Pro malliston lisdvarusteet kayttavat juoksutahdin ja -matkan laskemiseen
kayttajaprofiilia ja anturin joka askeleella mittaamaa liikettd. Sykevyd ilmoittaa juoksutahdin ja -matkan,

kun GPS ei ole kaytettavissa eli esimerkiksi juoksumattojuoksussa. Juoksutahtia ja -matkaa voi tarkastella
yhteensopivassa Forerunner kellossa, joka on yhdistetty ANT+ tekniikalla tai suojatulla Bluetooth tekniikalla.
Sita voi tarkastella my6s yhteensopivilla kolmannen osapuolen harjoittelusovelluksilla.

Tahdin ja matkan tarkkuus paranee kalibroinnilla.

Automaattinen kalibrointi: kellon oletusasetus on Kalibroi automaatt.. Sykelisdvaruste kalibroituu joka kerta,
kun juokset ulkona siten, etta lisdvaruste on yhdistettyna yhteensopivaan Forerunner kelloosi.

HUOMAUTUS: automaattinen kalibrointi ei toimi sisa-, polku- eika ultrajuoksusuorituksissa (Vinkkeja
juoksutahdin ja -matkan tallennukseen, sivu 82).

Manuaalinen kalibrointi: voit valita Kalibroi ja tallenna, kun olet juossut juoksumatolla kayttdaen yhdistettya
sykelisdvarustetta (Juoksumaton matkan kalibrointi, sivu 23).

Vinkkeja juoksutahdin ja -matkan tallennukseen

+ Pa&ivita Forerunner kellosi ohjelmisto (Tuotepdivitykset, sivu 121).

+ Juokse useita lenkkeja kayttaen GPS-ominaisuutta ja yhdistettya HRM 600, HRM-Fit tai HRM-Pro malliston
lisdvarustetta. On tarkeas, etta tahtisi ulkojuoksussa vastaa tahtiasi juoksumatolla.

+ Jos juoksulenkki sisaltaa hiekkaa tai syvaa lunta, avaa antureiden asetukset ja poista kaytosta Kalibroi
automaatt..

+ Jos olet aiemmin yhdistanyt yhteensopivan jalka-anturin ANT+ tekniikalla, aseta sen tilaksi Ei kdytossa tai
poista se yhdistettyjen anturien luettelosta.

+ Juokse juoksumatolla kdyttden manuaalista kalibrointia (Juoksumaton matkan kalibrointi, sivu 23).

+ Jos automaattinen ja manuaalinen kalibrointi eivat ndyta oikeilta, avaa antureiden asetukset ja valitse
Sykemittarin tahti ja matka > Nollaa kalibrointitiedot.

HUOMAUTUS: voit kokeilla poistaa Kalibroi automaatt. -toiminnon kaytosta ja kalibroida manuaalisesti
(Juoksumaton matkan kalibrointi, sivu 23).

82 Yhteydet


http://garmin.com/hrm_connection_types

Juoksun dynamiikka

Juoksun dynamiikka on reaaliaikaista palautetta juoksutavastasi. Forerunner kellossa on kiihtyvyysmittari,
joka tallentaa viitta juoksutapaan liittyvaa mittausta. Jos haluat nahda kaikki juoksuasentomittaukset,
pariliitd Forerunner kello HRM 600, HRM-Fit tai HRM-Pro malliston lisdvarusteeseen tai muuhun

juoksun dynamiikkalisavarusteeseen, joka mittaa ylavartalon liiketta. Lisatietoja on osoitteessa garmin.com
/performance-data/running.

Metrimitta Anturin tyyppi

Kello tai yhteensopiva Askeltiheys tarkoittaa askelten maaraa minuutissa. Se nayttaa

e lisdvaruste askelten kokonaismaaraa (oikea ja vasen yhteenlaskettuna).

Kello tai yhteensopiva  Askeleen pituus on kahden maakosketuksen véli. Se mitataan

Askeleen pituus S L
lisdvaruste metreina.

Pystysuuntainen | Kello tai yhteensopiva Pystysuuntainen liikehdinta tarkoittaa juoksun joustavuutta. Se
liikehdinta lisdvaruste nayttaa ylavartalon pystysuuntaisen liikkeen senttimetreina.

Pystysuhde on pystysuuntaisen liikehdinnan suhde askeleen
pituuteen. Se mitataan prosentteina. Juoksukunto on tavallisesti
sita parempi, mita pienempi luku on.

Kello tai yhteensopiva

Pystysuhde lisdvaruste

Maakosketuksen kesto tarkoittaa aikaa, jonka olet maassa juos-
Maakosketuksen Kello tai yhteensopiva tessasi kunkin askeleen kohdalla. Se mitataan millisekunteina.
kesto lisédvaruste HUOMAUTUS: maakosketusmittaukset eivat ole kaytettavissa
kavelyssa.

Maakosketuksen keston tasapaino nayttaa juoksun aikaisen
Maakosketuksen Vain yhteensopiva maakosketuksen keston vasemman ja oikean jalan tasapainon. Se
keston tasapaino lisdvaruste mitataan prosentteina. Arvo voi olla esimerkiksi 53,2, ja sen vierella
on nuoli vasemmalle tai oikealle.

Vinkkeja puuttuvia juoksun dynamiikkatietoja varten

Tama aihe sisaltaa vinkkeja yhteensopivan juoksun dynamiikkalisavarusteen kayttamiseen. Jos lisdvaruste ei
ole yhteydessa kelloosi, kello vaihtaa automaattisesti juoksun dynamiikkatietojen mittaamiseen ranteesta.

+ Varmista, etta kaytettavissa on juoksun dynamiikkatietoja tallentava lisdavaruste, kuten HRM 600, HRM-Fit tai
HRM-Pro malliston lisdvaruste.

+ Pariliita juoksun dynamiikkatietoja tallentava lisdvaruste ja kello uudelleen ohjeiden mukaisesti.

« Jos kaytat HRM 600 lisavarustetta, pariliita se kelloon suojatulla Bluetooth yhteydella avoimen yhteyden
sijasta.

Lisatietoja yhteystyypeista on osoitteessa garmin.com/hrm_connection_types.

+ Jos kaytat HRM-Fit tai HRM-Pro malliston lisdvarustetta, pariliita se kelloon ANT+ tekniikalla Bluetooth
tekniikan sijasta.

+ Jos juoksun dynamiikkatietojen naytdssa nakyy vain nollia, varmista, etta lisavaruste on oikein pain.
HUOMAUTUS: osa mittauksista ei ndy kavelyssa (Juoksun dynamiikka, sivu 83).
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Juoksuteho

Garmin juoksuteho lasketaan mitattujen juoksun dynamiikkatietojen, kdyttdjan massan, ymparistotietojen ja
muiden anturitietojen avulla. Tehomittaus arvioi watteina, miten paljon voimaa juoksija kohdistaa tienpintaan.
Ponnistelun mittaaminen juoksutehon avulla saattaa sopia joillekin juoksijoille paremmin kuin pelkan tahdin tai
sykkeen kayttaminen. Juoksuteho saattaa ilmaista ponnistelutason paremmin kuin syke, ja se voi huomioida
yla- ja alaméet seka tuulen, mita tahtimittaus ei tee. Lisdtietoja on osoitteessa garmin.com/performance-data
/running.

.Juoksutehoa voi mitata yhteensopivalla juoksun dynamiikkatietoja tallentavalla lisdvarusteella tai kellon
antureilla. Mukauttamalla juoksutehon tietokenttia voit tarkastella tehontuottoasi ja tehda muutoksia
harjoitteluusi (Tietokentat, sivu 130). Maarittamalla tehohélytyksia saat ilmoituksen, kun saavutat maéritetyn
tehoalueen (Suoritushélytykset, sivu 45).

Juoksun tehoalueiden arvot ovat sukupuoleen, painoon ja keskimaaraiseen kuntoon perustuvia oletusarvoja
eivatka valttamatta vastaa ominaisuuksiasi. Voit saataa alueita manuaalisesti kellossa tai kayttamalla Garmin
Connect tilidsi (Tehoalueiden méérittdminen, sivu 112).

Juoksutehoasetukset

Paina kellotaulussa Q. valitse Suoritukset, valitse juoksusuoritus, paina D valitse suoritusasetukset ja
valitse Juoksuteho.

Tila: ottaa kayttdon tai poistaa kdytosta Garmin juoksutehotietojen tallennuksen. Voit kdyttaa tata asetusta, jos
haluat kayttaa kolmannen osapuolen juoksutehotietoja.

Lahde: voit valita, mill4 laitteella juoksutehotiedot tallennetaan. Alytila-asetus tunnistaa mahdollisen
juoksun dynamiikkalisdvarusteen automaattisesti ja kdyttaa sitad. Kello kayttaa ranneanturien mittaamia
juoksutehotietoja, kun lisdvarustetta ei ole yhdistetty.

Huomioi tuuli: ottaa kayttoon tai poistaa kaytosta tuulitietojen kayttamisen juoksutehon laskennassa.
Tuulitiedot ovat yhdistelma kellon nopeus-, kulkusuunta- ja ilmanpainemittaritietoja seka puhelimesta
saatavia tuulitietoja.

Syke sykevyosta uinnin aikana

HRM 600, HRM-Pro mallisto, HRM-Swim™ ja HRM-Tri" sykevyolisdvarusteet tallentavat syketietoja uinnin aikana.
Voit lisata syketietokenttid, jotta voit tarkastella syketietoja (Tietondyttéjen mukauttaminen, sivu 42).
HUOMAUTUS: rintakehalta mitatut syketiedot eivat ndy yhteensopivissa kelloissa, kun sykevyo on veden alla.

Sinun on aloitettava ajastettu suoritus pariliitetyssa kellossa, jotta voit tarkastella tallennettuja syketietoja
myohemmin. Kun olet poissa vedesta lepointervallien aikana, sykevyodlisavaruste lahettaa syketiedot

kelloon. Kello lataa tallennetut syketiedot automaattisesti, kun tallennat ajastetun uintisuorituksen.
Sykevydlisdvarusteen on oltava poissa vedestd, aktiivisena ja kellon toiminta-alueella (3 m) tietojen latauksen
aikana. Voit tarkastella syketietoja kellon historiatiedoissa ja Garmin Connect tilillasi.

Jos kaytettavissa on seka ranteesta mitattu syke etta sykevyon tiedot, kello kayttaa sykevyon tietoja.
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HUOMAUTUS

Joillakin lainkayttoalueilla videon, danen tai valokuvien tallentaminen on saadeltya tai kielletty4, tai kaikkien
osapuolten on oltava tietoisia tallennuksesta ja heiltd on saatava siihen lupa. Vastaat siitd, ettd noudatat kaikkia
lakeja, sdadoksia ja muita mahdollisia rajoituksia alueilla, joilla aiot kayttaa laitetta.

Jotta voit kdyttda Varia kameran saatimig, lisdvaruste on pariliitettava kelloon (Langattomien anturien pariliitos,
sivu 82).

1 Valitse vaihtoehto:
Lisad kelloon Kameran saatimet -saadin (Sdadinvalikon mukauttaminen, sivu 51).
+ Lisaa kelloon Kameran saatimet -vilkaisu (Vilkaisuluettelon mukauttaminen, sivu 55).
2 Valitse vaihtoehto Kameran saatimet -saatimessa tai -vilkaisussa:
« Katso kamera-asetukset valitsemalla E > {:}
Tallenna ajo valitsemalla E > .
« Ota valokuva valitsemalla ﬂ
Tallenna leike valitsemalla M.

Puhelinyhteysominaisuudet

Puhelinyhteysominaisuuksia on kaytettavissa Forerunner kellossa, kun pariliitdt sen Garmin Connect
sovelluksella (Puhelimen yhdistdminen, sivu 85).

+ Sovellusominaisuudet Garmin Connect sovelluksesta (Garmin Connect, sivu 90)

+ Sovellusominaisuudet esimerkiksi Connect 1Q sovelluksesta (Puhelinsovellukset ja tietokonesovellukset,
sivu 90)

+ Vilkaisut (Vilkaisut, sivu 52)

+ Saadinvalikon ominaisuudet (S4datimet, sivu 48)

 Turvallisuus- ja jéljitysominaisuudet (Turvallisuus- ja jéljitysominaisuudet, sivu 105)
+ Puhelintoiminnot, kuten ilmoitukset (Puhelinilmoitusten ottaminen kaytté6n, sivu 87)

Puhelimen yhdistaminen

Jos haluat kayttaa kellon yhteysominaisuuksia, kello on pariliitettdva suoraan Garmin Connect sovelluksen
kautta eika puhelimen Bluetooth asetuksista.

Valitse vaihtoehto:
+ Valitse kellon alkumaarityksessa «, kun saat kehotteen pariliittaa puhelimeen.

« Jos ohitit parilitoksen aiemmin, paina kellotaulussa '@-painiketta pitkaan ja valitse Kelloasetukset >
Yhteydet > Pariliita puhelin.

« Jos haluat pariliittda uuden puhelimen, paina kellotaulussa '@-painiketta pitkaan ja valitse
Kelloasetukset > Yhteydet > Puhelin > Pariliita puhelin.

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

HUOMAUTUS: tama ominaisuus on kaytettavissa ainoastaan, jos kello on yhdistetty yhteensopivaan
puhelimeen Bluetooth tekniikalla.

1 Paina kellotaulussa @
2 Valitse Puhelin.
3 Valitse vaihtoehto:

LX N ]

+ Valitse puhelinnumero valintanappaimistolla valitsemalla g3, valitsemalla puhelinnumero ja valitsemalla

+ Voit soittaa yhteyshenkilon puhelinnumeroon valitsemalla K valitsemalla yhteyshenkilon nimen ja

valitsemalla puhelinnumeron (Yhteystietojen lisddminen, sivu 106).
+ Voit ndyttaa kellon viimeisimmat soitetut ja saapuneet puhelut pyyhkdisemalla ylospain.
HUOMAUTUS: kello ei synkronoidu puhelimen viimeisimpien puhelujen luettelon kanssa.
4 Odota, kun puhelu yhdistetaan.
5 Voit katsoa puheluasetukset pyyhkaisemalla ylospain.
6 Valitse vaihtoehto:
+ Mykista kellon mikrofoni valitsemalla 4.
« S&ada kellon kaiuttimen danenvoimakkuutta valitsemalla ‘))
+ Siirrd puhelu kellosta yhdistettyyn puhelimeen valitsemalla 4.
7 Lopeta puhelu valitsemalla =™,

Puhelimen avustajan kayttaminen

Jotta voit kayttaa puhelimen avustajaa, kellon on oltava yhdistettyna yhteensopivaan puhelimeen Bluetooth

tekniikalla (Puhelimen yhdistdminen, sivu 85). Osoitteessa garmin.com/voicefunctionality on lisatietoja

yhteensopivista puhelimista.

Voit viestia puhelimen daniavustajan kanssa kellon sisdisen kaiuttimen ja mikrofonin kautta. Osoitteessa

garmin.com/voicefunctionality/tips on vinkkeja puhelimen avustajan maarittamisesta.
Valitse vaihtoehto:

. Paina kellotaulussa @

- Paina D pitkaan.

HUOMAUTUS: voit mukauttaa sdadinvalikkoa (Sdadinvalikon mukauttaminen, sivu 51).
2 Valitse Puhelimen avustaja.
Kun olet yhteydessa puhelimen déniavustajaan, (&) nakyy.
3 Sano komentoilmaus, kuten Soita aidille tai Laheta tekstiviesti.
HUOMAUTUS: puhelimen avustajan viestinnassa kaytetaan vain aanta.
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Puhelinilmoitusten ottaminen kayttoon

Voit maarittaa, milta pariliitetyn puhelimen ilmoitukset kuulostavat ja nayttavat kellossa normaalin kayton
aikana.

HUOMAUTUS: voit mukauttaa unen tai suoritusten aikaisia ilmoituksia Tarkennustilat-asetuksista
(Tarkennustilat, sivu 93).

1 Paina kellotaulussa ‘@ pitkaan.
2 Valitse Kelloasetukset > Yhteydet > Puhelin > limoitukset.
3 Valitse vaihtoehto:
+ Voit ottaa puhelinilmoitukset kayttoon valitsemalla Tila > Kdytossa.
+ Voit ottaa kayttoon puhelujen ilmoitukset valitsemalla Puhelut ja valita tila- ja hdlytysasetukset.
+ Voit ottaa kayttoon tekstiviestien ilmoitukset valitsemalla Tekstiviestit ja valita tila- ja halytysasetukset.

+ Voit ottaa kayttoon puhelimen sovellusten ilmoitukset valitsemalla Sovellukset ja valita tila- ja
halytysasetukset.

+ Voit maarittaa kunkin puhelinsovelluksen ilmoitukset valitsemalla Sovellukset > Yhdistetyt sovellukset ja

valitsemalla sovelluksen ja asetuksen.

HUOMAUTUS: voit hallita sovellusilmoituksia puhelimen asetuksista. Kun puhelin ja kello saavat
ilmoituksen sovelluksesta, sovellus nakyy kellon Yhdistetyt sovellukset -luettelossa.

Android” puhelimissa voit myos hallinnoida kellossa nékyvia sovellusilmoituksia Garmin Connect
sovelluksella. Garmin Connect sovelluksessa voit valita ® ®® > Asetukset > limoitukset >
Sovellusilmoitukset.

+ Voit piilottaa ilmoituksen tiedot siihen saakka, etta teet jonkin toiminnon, valitsemalla Yksityisyys ja
valitsemalla vaihtoehdon.

+ Voit muuttaa ilmoitusten kestoa kellossa valitsemalla Aikakatkaisu.
+ Voit lisata allekirjoituksen kellosta lahettamiisi tekstiviestivastauksiin valitsemalla Allekirjoitus.
HUOMAUTUS: tama ominaisuus on kaytettavissa ainoastaan yhteensopivissa Android puhelimissa.

limoitusten tarkasteleminen
Voit tarkastella puhelinilmoituksia useassa kellon valikkokohdassa.
Valitse vaihtoehto:
+ Avaa ilmoituskeskus pyyhkdisemalla kellotaulussa alaspain.
+ Nayta ilmoitusvilkaisu pyyhkdisemalla kellotaulussa ylospain.
VIHJE: vilkaisussa voit hylata ilmoituksen pyyhkdisemalla vasemmalle.

« Avaa ilmoitussovellus painamalla kellotaulussa @ ja valitsemalla llmoitukset.

« Avaa ilmoitusten hallinta painamalla @ pitkaan ja valitsemalla limoitukset.
2 Valitse ilmoitus.

3 Katso lisaa vaihtoehtoja painamalla @
4 Ohita kaikki ilmoitukset vierittamalla ilmoitusten ylareunaan ja valitsemalla Hylk. kaikki.

Saapuvan puhelun vastaanottaminen

Kun vastaanotat puhelun yhdistettyyn puhelimeesi, Forerunner kello nayttaa soittajan nimen tai
puhelinnumeron.

+ Hyvaksy puhelu valitsemalla .
+ Hylkaa puhelu valitsemalla «»,

+ Voit hylata puhelun ja lahettaa heti tekstiviestivastauksen valitsemalla Vastaa ja valitsemalla viestin
luettelosta.

HUOMAUTUS: jotta voit vastata tekstiviestilla, sinun on oltava yhteydessa yhteensopivaan Android
puhelimeen Bluetooth tekniikalla.

Yhteydet
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Vastaaminen tekstiviestiin
HUOMAUTUS: tama ominaisuus on kaytettavissa ainoastaan yhteensopivissa Android puhelimissa.

Kun saat tekstiviesti-ilmoituksen kelloon, voit lahettaa vastauksen nopeasti valitsemalla viestin luettelosta. Voit
mukauttaa viesteja Garmin Connect sovelluksessa.

HUOMAUTUS: tama ominaisuus lahettaa tekstiviesteja puhelimesi avulla. Tahan saatetaan soveltaa
operaattorin ja puhelimen palvelusopimuksen normaaleja tekstiviestirajoituksia ja -maksuja. Pyyda
matkapuhelinoperaattorilta lisatietoja tekstiviestimaksuista ja -rajoituksista.

1 Nayta ilmoituskeskus painamalla kellotaulussa ‘@-painiketta.
2 Valitse tekstiviesti-ilmoitus.

3 Paina @-painiketta.
4 Valitse Vastaa.
5 Valitse viesti luettelosta.
Puhelimesi lahettaa valitun viestin tekstiviestina.

Bluetooth puhelinyhteyden poistaminen kaytosta
Voit katkaista Bluetooth yhteyden puhelimeen saadinvalikosta.
HUOMAUTUS: voit lisdta asetuksia saadinvalikkoon (S&adinvalikon mukauttaminen, sivu 51).

1 Avaa saadinvalikko painamalla D pitkaan.
2 Valitsemalla & voit poistaa Bluetooth puhelinyhteyden kaytosta Forerunner kellossa.
Poista Bluetooth tekniikka kaytosta puhelimessa puhelimen kayttéoppaan mukaisesti.

Etsi puhelin -halytysten ottaminen kayttoon ja poistaminen kaytosta

1 Paina kellotaulussa '@ pitkaan.
2 Valitse Kelloasetukset > Yhteydet > Puhelin > Etsi puhelin -hdlytykset.

GPS-suorituksen aikana kadonneen puhelimen paikantaminen

Forerunner kello tallentaa GPS-sijainnin automaattisesti, jos pariliitetyn puhelimen yhteys katkeaa GPS-
suorituksen aikana. Talla toiminnolla voit paikantaa puhelimen, joka katoaa suorituksen aikana.

Lisatietoja on osoitteessa garmin.com/findmyphonewithgps.

1 Aloita GPS-suoritus.

2 Kun saat kehotteen navigoida laitteen viimeisimpaan tunnettuun sijaintiin, valitse V.
3 Navigoi sijaintiin kartassa.

4 Nayta sijaintiin osoittava kompassi painamalla Q-painiketta (valinnainen).
5 Kun kello on puhelimen Bluetooth kantaman alueella, Bluetooth signaalin voimakkuus ilmestyy nayttoon.
Signaali voimistuu, kun siirryt ldhemmas puhelinta.

Wi-Fi yhteysominaisuudet

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

Aanisisilto: voit synkronoida danisisaltod kolmannen osapuolen palveluista.
Ohjelmistopaivitykset: voit ladata ja asentaa uusimman ohjelmiston.

Harjoitukset ja harjoitusohjelmat: voit etsia ja valita harjoituksia ja harjoitusohjelmia Garmin Connect tilillasi.
Kun kello kayttaa seuraavan kerran Wi-Fi yhteyttd, tiedostot lahetetaan kelloon.
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Yhdistaminen Wi-Fi verkkoon

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

1 Paina kellotaulussa ‘@ pitkaan.

2 Valitse Kelloasetukset > Yhteydet > Wi-Fi > Omat verkot > Hae verkkoja.
Kello nayttaa lahella olevien Wi-Fi verkkojen luettelon.

3 Valitse verkko.

4 Anna tarvittaessa verkon salasana.

Kello yhdistaa verkkoon, ja verkko lisataan tallennettujen verkkojen luetteloon. Kello yhdistaa tahan verkkoon
automaattisesti uudelleen ollessaan verkon alueella.

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 kdytossa 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) p&dassa toisistaan. Liséksi sinun on kehotettaessa suostuttava
jakamaan tietojasi muiden Garmin Share toimintoa kadyttavien Garmin laitteiden kanssa.

Forerunner kellosi voi ldhettda ja vastaanottaa tietoja ollessaan yhteydessa toiseen yhteensopivaan Garmin
laitteeseen (Tietojen vastaanottaminen Garmin Share toiminnolla, sivu 90). Lisaksi voit siirtda tietojasi eri
laitteiden valilla. Voit jakaa esimerkiksi lempireittisi Edge pyoratietokoneestasi yhteensopivaan Garmin kelloosi.

Paina kellotaulussa @

Valitse Garmin Share > Jaa.

Valitse luokka ja yksi kohde.

Valitse vaihtoehto:

Valitse Jaa.

+ Voit valita useita jaettavia kohteita valitsemalla Lisaa > Jaa.

Odota, kun laite etsii yhteensopivia laitteita.

Valitse laite.

Varmista, ettd molemmissa laitteissa ndakyy sama kuusinumeroinen PIN-koodi, ja valitse V.

Odota, kun laitteet siirtavat tietoja.

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

A WDN =
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Tietojen vastaanottaminen Garmin Share toiminnolla

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

Paina kellotaulussa @

Valitse Garmin Share.

Odota, kun laite etsii alueella olevat yhteensopivat laitteet.

Valitse \/

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

Valitse Valmis.

NOo o b WON =

Garmin Share -asetukset

Paina kellotaulussa '@ -painiketta pitkaan ja valitse Kelloasetukset > Yhteydet > Garmin Share.
Tila: maarittaa, etta kello voi lahettaa ja vastaanottaa kohteita Garmin Share kautta.
Unohda laitteet: poistaa kaikki laitteet, joiden kanssa kello on jakanut kohteita aiemmin.

Puhelinsovellukset ja tietokonesovellukset
Kellon voi yhdistaa useaan Garmin puhelinsovellukseen ja tietokonesovellukseen saman Garmin tilin kautta.

Garmin Connect

Voit pitaa yhteytta kavereihin Garmin Connect sivustossa. Garmin Connect on tyokalu, jolla voit
seurata, analysoida ja jakaa harjoituksiasi ja kannustaa muita. Voit pitda kirjaa monista suorituksistasi,
kuten juoksu-, kavely- ja pyorailylenkeista seka uinti-, patikointi- ja triathlonharjoituksista. Voit luoda
maksuttoman tilin lataamalla sovelluksen puhelimen sovelluskaupasta (garmin.com/connectapp) tai
osoitteessa connect.garmin.com.

Suoritusten tallentaminen: kun olet saanut suorituksen valmiiksi ja tallentanut sen kellolla, voit ladata sen
Garmin Connect tilillesi ja sailyttaa sita niin kauan kuin haluat.

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

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

In Focus

% Training

88

Ata Glance

Harjoittelun suunnitteleminen: voit valita kuntoilutavoitteen ja ladata paivakohtaisen harjoitusohjelman.
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Seuraa edistymistasi: voit seurata paivittaisia askeliasi, osallistua rentoon kisaan yhteyshenkildidesi kanssa ja
pyrkia tavoitteisiisi.

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

Asetusten hallinta: voit mukauttaa kellon asetuksia ja kayttajaasetuksiasi Garmin Connect tilillasi.

Garmin Connect+ tilaus

Voit tdydentdaa Garmin Connect tilillasi kdytettavissa olevia tietoja, yhteyksia ja harjoittelua Garmin Connect+
tilauksella. Voit rekisteroitya lataamalla Garmin Connect sovelluksen puhelimen sovelluskaupasta tai
osoitteessa connect.garmin.com.

Active Intelligence (Al): saat tekoalypohjaisia tietoja tiedoistasi ja suorituksistasi.

LiveTrack+: voit lahettaa LiveTrack tekstiviesteja, saada henkilokohtaisen profiilisivun ja tarkastella aiempia
LiveTrack istuntoja.

Seuraa: Garmin Trails: kayta polkuja ja reitteja, joita Garmin tietokannat ja muut Garmin kayttajat suosittelevat,
seka mm. kuvia, luokituksia ja matkaraportteja.

Seuraa sisasuorituksia: voit tarkastella sisdasuorituksiasi ja harjoitustietojasi reaaliaikaisesti, jotta voit saataa
tehoasi suorituksen aikana.

Tehokoontindytto: tarkastele harjoittelutietojasi haluamallasi tavalla mukautetuissa kaavioissa ja kayrissa.

Yhteiskayttoominaisuudet: saat kayttoosi mm. ainutlaatuisia kunniamerkkeja ja kunniamerkkihaasteita seka
kaksinkertaiset pisteet haasteista. Voit paivittaa profiilisi avatarin mukautettavilla kehyksilla.

Garmin Connect sovelluksen kayttaminen

Kun olet pariliittéanyt kellosi puhelimeen (Puhelimen yhdistdminen, sivu 85), voit ladata kaikki suoritustietosi
Garmin Connect sovelluksen avulla Garmin Connect tilillesi.

1 Varmista, ettd Garmin Connect sovellus on kdynnissa puhelimessasi.
2 Tuo kello enintddn 10 metrin (33 jalan) paahan puhelimesta.
Kello synkronoi tietosi automaattisesti Garmin Connect sovellukseen ja Garmin Connect tilille.

Ohjelmiston paivittaminen Garmin Connect sovelluksella

Jotta voit paivittaa kellon ohjelmiston Garmin Connect sovelluksella, tarvitset Garmin Connect tilin ja sinun on
pariliitettava kello yhteensopivaan puhelimeen (Puhelimen yhdistdminen, sivu 85).

Synkronoi laite Garmin Connect sovelluksen kanssa (Garmin Connect sovelluksen kdyttdminen, sivu 91).
Kun uusi ohjelmisto on saatavilla, Garmin Connect sovellus |ahettda sen automaattisesti kelloosi.

Yhtendinen 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 pitdisi olla useimmiten kayttamasi kello.

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

Voit synkronoida suorituksia ja suorituskykymittauksia muista Garmin laitteista Forerunner kelloosi Garmin
Connect tilillasi. Siten naet harjoittelusi ja kuntosi mahdollisimman tarkasti kellossasi. Voit esimerkiksi tallentaa
ajon Edge pyoratietokoneella ja tarkastella suoritustietoja ja palautumisaikaa Forerunner kellossasi.

Synkronoi Forerunner kellosi ja muut Garmin laitteet Garmin Connect tilisi kanssa.

VIHJE: voit maarittaa ensisijaisen harjoittelulaitteen ja ensisijaisen puettavan laitteen Garmin Connect
sovelluksessa (Yhtendinen harjoittelun tila, sivu 91).

Viimeisimmat suoritukset ja suorituskykymittaukset muista Garmin laitteistasi nakyvat Forerunner kellossasi.
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Garmin Connect kaytto tietokoneessa

Garmin Express sovellus yhdistaa kellosi Garmin Connect tiliin tietokoneen avulla. Garmin Express sovelluksella
voit ladata suoritustietosi Garmin Connect tilillesi ja |ahettaa tietoja, kuten harjoituksia ja harjoitusohjelmia,
Garmin Connect sivustosta kelloosi. Voit lisata kelloon myds musiikkia (Oman dénisiséllén lataaminen,

sivu 108). Voit my6s asentaa kellon ohjelmistopaivityksid ja hallita Connect 1Q sovelluksiasi.

Liita kello tietokoneeseen USB-kaapelilla.

Siirry osoitteeseen garmin.com/express.

Lataa ja asenna Garmin Express sovellus.

Avaa Garmin Express sovellus ja valitse Lisda laite.
Seuraa nayton ohjeita.

Ohjelmiston paivittaminen 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 lahettaa sen laitteeseen.
2 Seuraa nayton ohjeita.
3 Al irrota laitetta tietokoneesta péivitysprosessin aikana.
HUOMAUTUS: jos olet jo kayttanyt maarittanyt laitteeseesi Wi-Fi-yhteyden, Garmin Connect voi ladata
saatavilla olevat ohjelmistopaivitykset automaattisesti laitteeseen, kun se muodostaa Wi-Fi-yhteyden.
Tietojen synkronointi Garmin Connect kanssa manuaalisesti
HUOMAUTUS: voit lis&ta asetuksia sdédinvalikkoon (S&adinvalikon mukauttaminen, sivu 51).

ga h WN =

1 Avaa saadinvalikko painamalla @-painiketta pitkaan.
2 Valitse Synkronoi.

Connect 1Q -ominaisuudet

Voit lisata kelloon esimerkiksi Connect IQ sovelluksia, vilkaisuja, musiikkipalveluja ja kellotauluja sen tai
puhelimesi Connect IQ kaupasta (garmin.com/connectiqapp).

Kellotaulut: voit mukauttaa kellon ulkoasua.

Laitteen sovellukset: voit lisdta kelloon vuorovaikutteisia ominaisuuksia, kuten vilkaisuja ja uusia ulkoilu- ja
kuntoilusuoritusten tyyppeja.

Tietokentat: voit ladata uusia tietokenttid, joissa anturi-, suoritus- ja historiatiedot ndkyvat uudella tavalla. Voit
lisdata Connect IQ tietokenttia sisdisiin ominaisuuksiin ja sisisille sivuille.

Musiikki: lisda kelloon musiikkipalveluja.

Connect 1Q ominaisuuksien lataaminen

Ennen kuin voit ladata ominaisuuksia Connect IQ sovelluksesta, sinun on pariliitettava Forerunner kello
puhelimeen (Puhelimen yhdistdminen, sivu 85).

1 Asenna ja avaa puhelimen sovelluskaupasta Connect 1Q sovellus.
2 Valitse kello tarvittaessa.

3 Valitse Connect IQ ominaisuus.

4 Seuraa nayton ohjeita.

Connect IQ ominaisuuksien lataaminen tietokoneella
1 Liita kello tietokoneeseen USB-kaapelilla.

2 Siirry osoitteeseen apps.garmin.com ja kirjaudu sisaan.
3 Valitse Connect IQ ominaisuus ja lataa se.

4 Seuraa nayton ohjeita.
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Garmin Messenger sovellus

inReach® ominaisuudet Garmin Messenger sovelluksessa, kuten SOS, jaljitys ja inReach™-s&3, ovat kaytettavissa
ainoastaan yhdistetyn inReach satelliittiviestintalaitteen ja aktiivisen satelliittitilauksen yhteydessa. Testaa

sovellus aina ulkona, ennen kuin kaytat sitd matkalla.

/\ HUOMIO
Garmin Messenger sovelluksen muihin kuin satelliittiviestintdominaisuuksiin ei pida luottaa ensisijaisena
avunlahteena hatatilanteessa.

HUOMAUTUS

Sovellus toimii seka Internetissa (langattoman yhteyden tai puhelimen mobiilidatayhteyden kautta) etta Iridium®
satelliittiverkossa. Jos kaytat mobiilidataa, pariliitetyssa puhelimessa on oltava datasopimus ja sen on oltava
verkon kattavuusalueella, jolla datayhteys on kaytettavissa. Jos verkko ei ole kaytettavissa alueella, jolla

olet, sinulla on oltava aktiivinen satelliittitilaus inReach satelliittiviestintalaitteellesi, jotta voit kayttaa Iridium
satelliittiverkkoa.

Sovelluksella voit viestitella muiden Garmin Messenger sovelluksen kayttajien kanssa, esimerkiksi [aheistesi
kanssa, ilman Garmin laitteita. Kuka tahansa voit ladata sovelluksen ja yhdistda puhelimensa, minka jalkeen han
voi olla yhteydessa muihin sovelluksen kéayttajiin Internetin kautta (kirjautumista ei tarvita). Liséksi sovelluksen
kayttajat voivat luoda ryhmaviestiketjuja muiden tekstiviestipuhelinnumeroiden kanssa. Uudet, ryhmaviestiin
lisatyt jasenet voivat ladata sovelluksen nahdakseen, mitd muut sanovat.

Langattoman yhteyden tai puhelimen mobiilidatayhteyden kautta lahetetyt viestit eivat kerrytd datamaksuja tai
lisdmaksuja satelliittitilaukseesi. Vastaanotetut viestit saattavat kerryttaa kuluja, jos viestin toimitusta yritetdan
seka Iridium satelliittiverkon etta Internetin kautta. Mobiilidatasopimuksesi tekstiviestien vakiomaksut ovat
voimassa.

Voit ladata Garmin Messenger sovelluksen puhelimen sovelluskaupasta (garmin.com/messengerapp).

Garmin Golf sovellus

Garmin Golf sovelluksella voit ladata tuloskortteja Forerunner laitteestasi, jotta voit tarkastella yksityiskohtaisia
tilastoja ja lyontianalyyseja. Golfaajat voivat kilpailla keskenaan eri kentilla Garmin Golf sovelluksessa. Yli

43 000 kentalla on sijoitustaulukot, joihin kuka tahansa voi osallistua. Voit maarittaa turnaustapahtuman ja
kutsua pelaajia kilpailemaan.

Garmin Golf sovellus synkronoi tietosi Garmin Connect tilillesi. Voit ladata Garmin Golf sovelluksen puhelimen
sovelluskaupasta (garmin.com/golfapp).

Tarkennustilat

Tarkennustilat saatavat kellon asetuksia ja toimintaa eri tilanteisiin, kuten nukkumiseen ja suorituksiin. Kun
muutat asetuksia tarkennustila kaytossd, asetukset paivittyvat ainoastaan kyseisessa tarkennustilassa.
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Oletusarvoisen tarkennustilan mukauttaminen

A WDN =

Paina kellotaulussa ‘@ pitkaan.

Valitse Kelloasetukset > Tarkennustilat.

Valitse tarkennustila.

Valitse vaihtoehto:

HUOMAUTUS: kaikki vaihtoehdot eivat ole kaytettavissa kaikissa tarkennustiloissa.

Voit ottaa tarkennustilan kayttoon tai poistaa sen kaytosta valitsemalla Tila.

Maarita aikataulu valitsemalla Aikataulu.

Voit vaihtaa kellotaulua valitsemalla Kellotaulu.

Valitsemalla Satelliitit voit maarittaa kaikissa suorituksissa kaytettavat GNSS-satelliittijarjestelmat.
VIHJE: voit mukauttaa yksittdisten suoritusten Satelliitit-asetusta (Suoritusasetukset, sivu 43).

Valitsemalla Aénihalytykset voit ottaa dénihalytykset kdyttoon suoritusten aikana (A&nihélytysten
toistaminen suorituksen aikana, sivu 46).

Valitsemalla vaihtoehdon limoitukset ja halytykset osassa voit maarittaa puhelinilmoitukset, terveys- ja
hyvinvointihdlytykset tai jarjestelméhélytykset (lImoitus- ja hélytysasetukset, sivu 76).

Valitsemalla vaihtoehdon Aéni ja virina osassa voit maarittaa halytysdénet ja varindasetukset (Adni- ja
vérindasetukset, sivu 79).

Valitsemalla vaihtoehdon Naytto ja kirkkaus osassa voit maarittda nayton asetukset (N&ytto- ja
kirkkausasetukset, sivu 79).

Voit lisdta mukautuksia valitsemalla Lisaa.
Voit poistaa tarkennustilan valitsemalla Poista tarkenn..
Voit palauttaa oletusasetukset valitsemalla Oletukset.
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Mukautetun tarkennustilan luominen

1 Paina kellotaulussa ‘@ pitkaan.
2 Valitse Kelloasetukset > Tarkennustilat > Lisaa.

w
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Valitse vaihtoehto:

Valitsemalla Vakio voit luoda mukautetun tarkennustilan, jota voi kdyttaa milloin tahansa.
Valitsemalla Toiminto voit maarittaa tarkennustilan tietylle suoritukselle.

Kirjoita tarkennustilan nimi ja valitse V.
Valitse kuvake ja vari.

Valitse uusi mukautettu tarkennustila.
Valitse vaihtoehto:

HUOMAUTUS: kaikki asetukset eivat ole kaytettavissa seka Vakio- ettd Toiminto-tarkennustilassa.

Voit ottaa mukautetun tarkennustilan kayttoon tai poistaa sen kaytosta valitsemalla Tila.
Maarita aikataulu valitsemalla Aikataulu.

Valitse Kaynnistyy automaattisesti ja valitse, mika suoritus kdynnistaa mukautetun suorituksen
tarkennustilan.

Voit muokata mukautetun tarkennustilan nimea valitsemalla Nimi.
Voit muokata mukautetun tarkennustilan kuvaketta ja varia valitsemalla Kuvake.

Valitsemalla Lisaa > limoitukset ja halytykset voit maarittaa puhelimen ja kellon ilmoitukset ja halytykset
(IImoitus- ja hélytysasetukset, sivu 76).

Valitsemalla Lisda > Aani ja varina voit maarittaa aani-, &anenvoimakkuus- ja varindasetukset (Aani- ja
vérindasetukset, sivu 79).

Valitsemalla Lisda > Naytto ja kirkkaus voit méaarittaa ndyton asetukset (Naytto- ja kirkkausasetukset,
sivu 79).

8 Valitse Valmis.

Terveys- ja hyvinvointiasetukset

Paina kellotaulussa ‘@—painiketta pitkaan ja valitse Kelloasetukset > Terveys ja hyvinvointi.

Rannesyke: mukauttaa rannesykemittarin asetuksia (Rannesykemittarin asetukset, sivu 96).
Pulssioksimetri: asettaa pulssioksimetrin tilan (Pulssioksimetritilan asettaminen, sivu 98).

Move IQ: ottaa kayttoon Move IQ° tapahtumat. Kun liikkeesi vastaavat tuttuja kaavoja, Move 1Q tunnistaa
tapahtuman automaattisesti ja nayttaa sen aikajanallasi. Move 1Q tapahtumissa nakyvat suorituksen tyyppi ja
kesto, mutta ne eivat ndy suoritusluettelossasi tai uutissyotteessa. Saat yksityiskohtaisemmat ja tarkemmat
tulokset tallentamalla ajoitetun suorituksen laitteella.

Rannesyke

Kellossa on rannesykemittari, ja syketietoja voi tarkastella sykevilkaisussa (Vilkaisujen tarkasteleminen, sivu 55).

Lisaksi kello tukee sykevoita. Jos kaytettavissa on seka rannesyke ettad sykevyon tiedot, kun aloitat suoritusta,
kello kayttaa sykevyon tietoja.
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Kellon kayttaminen

/\ HUOMIO
Joidenkin kayttajien iho saattaa arsyyntya kellon pitkakestoisessa kaytossa, erityisesti jos kayttajalla on herkka
iho tai allergioita. Jos havaitset ihoarsytysta, riisu kello ja anna iholle aikaa parantua. Voit estaa ihoarsytysta
varmistamalla, ettad kello on puhdas ja kuiva, ja kiinnittdmalla kellon ranteeseen sopivan Ioysélle. Lisatietoja on
osoitteessa garmin.com/fitandcare.

+ Kiinnita kello ranneluun ylapuolelle.

HUOMAUTUS: kellon pitéisi olla tiukalla mutta tuntua miellyttavalta. Kello ei saa paasta liikkumaan juoksun
tai harjoittelun aikana, jotta saat tarkat syketiedot. Pysy paikallasi, jos haluat pulssioksimetrilukeman.

HUOMAUTUS: optinen anturi on kellon taustapuolella.
+ Lisatietoja rannesykemittauksesta on kohdassa Vinkkejé, jos syketiedot ovat vaaria, sivu 96.
+ Lisatietoja pulssioksimetrianturista on kohdassa Vihjeitd, jos pulssioksimetritiedot ovat vadria, sivu 99.
+ Lisatietoja tarkkuudesta on osoitteessa garmin.com/ataccuracy.
+ Lisatietoja kellon kayttamisesta ja huollosta on osoitteessa garmin.com/fitandcare.

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

+ Puhdista ja kuivaa kasivartesi, ennen kuin kiinnitat kellon ranteeseen.

- Al kéyta kellon alla aurinkovoidetta, muuta voidetta tai hydnteiskarkotetta.

« Al naarmuta kellon takana olevaa sykeanturia.

+ Kiinnita kello ranneluun ylapuolelle. Kellon pitéisi olla tiukalla mutta tuntua miellyttavalta.

- Odota, kunnes ¢ nakyy tasaisena, ennen kuin aloitat suorituksen.

+ Lammittele 5-10 minuutin ajan ja odota, etta kello lukee sykkeesi, ennen kuin aloitat suorituksen.
HUOMAUTUS: jos harjoitusymparisto on kylma, lammittele sisatiloissa.

* Huuhtele kello puhtaalla vedella aina harjoituksen jalkeen.

Rannesykemittarin asetukset

Paina kellotaulussa Q-painiketta pitkaan ja valitse Kelloasetukset > Terveys ja hyvinvointi > Rannesyke.

Tila: ottaa kayttoon rannesykemittarin. Oletusarvo on Automaattinen, joka kayttaa automaattisesti
rannesykemittaria, ellet pariliita ulkoista sykemittaria.

HUOMAUTUS: rannesykemittarin poistaminen kdytosta poistaa kaytdsta myos rannepulssioksimetrianturin.
Voit ottaa manuaalisen lukeman pulssioksimetrivilkaisusta.

Lahteen vaihto: valitsee parhaan syketietojen lahteen, kun kaytat kelloa ja ulkoista sykemittaria. Lisatietoja on
osoitteessa www.garmin.com/dynamicsourceswitching/.

Laheta syke: |ahettda syketietojasi pariliitettyyn laitteeseen (Syketietojen ldhettdminen, sivu 97).
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Syketietojen lahettaminen
Voit lahettaa syketietoja kellosta ja tarkastella niita pariliitetyissa laitteissa. Syketietojen [ahettaminen lyhentaa
akunkestoa.

VIHJE: mukauttamalla suoritusasetuksia voit lahettaa syketietoja automaattisesti, kun aloitat suorituksen
(Suoritusasetukset, sivu 43). Voit l1ahettaa syketietosi esimerkiksi Edge pyoratietokoneeseen pyoréillessasi.

Valitse vaihtoehto:

« Paina '@-painiketta pitkaan ja valitse Kelloasetukset > Terveys ja hyvinvointi > Rannesyke > Laheta
syke.

Avaa saddinvalikko painamalla @-painiketta pitkaan ja valitse @'
HUOMAUTUS: voit lisata asetuksia sdddinvalikkoon (Sdddinvalikon mukauttaminen, sivu 51).

2 Paina @-painiketta.
Kello alkaa lahettaa syketietojasi.
3 Pariliita kello yhteensopivaan laitteeseen.

HUOMAUTUS: pariliitoksen muodostamista koskevat ohjeet vaihtelevat yhteensopivan Garmin laitteen
mukaan. Lisatietoja on kayttooppaassa.

4 Lopeta syketietojen lahetys painamalla Q—painiketta.

Pulssioksimetri

Kellossa on rannepulssioksimetri, joka mittaa veren happisaturaatiota (Sp02) dareisverisuonista. Veren
happipitoisuus voi laskea korkeuden kasvaessa.

Voit aloittaa pulssioksimetrimittauksen manuaalisesti ndyttamalla pulssioksimetrivilkaisun (Pulssioksimetrin
lukemien saaminen, sivu 98). Voit myos ottaa kdyttoon koko paivan lukemat (Pulssioksimetritilan asettaminen,
sivu 98). Kun tarkastelet pulssioksimetrivilkaisua ollessasi paikallasi, kello analysoi happisaturaatiotasi ja
korkeuttasi. Korkeusprofiili ilmaisee, miten pulssioksimetrilukemasi muuttuvat suhteessa korkeuteen.

Kellossa pulssioksimetrilukemasi nakyy happisaturaatioprosenttina ja varina kaaviossa. Garmin Connect tililla
voit tarkastella pulssioksimetrilukemien lisatietoja, kuten trendeja usean paivan ajalta.

Lisatietoja pulssioksimetrin tarkkuudesta on osoitteessa garmin.com/ataccuracy.
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Korkeusskaala.
Kaavio keskimaaraisista happisaturaatiolukemistasi viimeisten 24 tunnin ajalta.
Viimeisin happisaturaatiolukemasi.

Happisaturaatioprosentin asteikko.

@ ®©0 0

Kaavio korkeuslukemistasi viimeisten 24 tunnin ajalta.

Pulssioksimetrin lukemien saaminen

Voit aloittaa pulssioksimetrimittauksen manuaalisesti tarkastelemalla pulssioksimetrivilkaisua. Vilkaisu nayttaa
viimeisimman veren happisaturaatioprosenttisi, kaavion viimeisten 24 tunnin tuntikohtaisista keskilukemista ja
korkeuskaaviosi viimeisten 24 tunnin ajalta.

HUOMAUTUS: kun tarkastelet pulssioksimetrivilkaisua, kellon on vastaanotettava satelliittisignaaleja, jotta se
voi maarittaa korkeutesi. Mene ulos ja odota, kun kello hakee satelliitteja.

1 Kun istut tai olet toimettomana, pyyhkaise kellotaulussa ylospain.
2 Vierita pulssioksimetrivilkaisuun
3 Valitse pulssioksimetrivilkaisu.
Kello aloittaa pulssioksimetrin lukemisen.
4 Pysy lilkkumatta enintaan 30 sekuntia.

HUOMAUTUS: jos olet liian aktiviinen eika kello voi siksi mitata pulssioksimetrilukemaasi, nayttoon tulee
ilmoitus prosenttiluvun sijaan. Voit tarkistaa lukemasi uudelleen, kun olet ollut toimettomana useita
minuutteja. Kun kello lukee veren happisaturaatiota, saat parhaan tuloksen pitamalla sydamen korkeudella
katta, jossa kaytat kelloa.

5 Vierittamalla alaspain naet kaavion pulssioksimetrilukemistasi viimeisten seitseman paivan ajalta.

Pulssioksimetritilan asettaminen

1 Paina kellotaulussa ‘@ pitkaan.
2 Valitse Kelloasetukset > Terveys ja hyvinvointi > Pulssioksimetri.
3 Valitse vaihtoehto:
+ Jos haluat ottaa mittaukset kdytt6on myds silloin, kun olet paivan mittaan toimettomana, valitse Koko
paiva.
HUOMAUTUS: Koko paiva tilan ottaminen kayttoon lyhentaa akunkestoa.
+ Jos haluat ottaa jatkuvat mittaukset kayttoon nukkumisen aikana, valitse Nukkumisen aikana.
HUOMAUTUS: epatavalliset nukkuma-asennot voivat aiheuttaa poikkeuksellisen matalia SpO2-lukemia.
+ Voit poistaa automaattiset mittaukset kaytosta valitsemalla Tarvittaessa.
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Jos pulssioksimetritiedot ovat vaaria tai eivat nay oikein, kokeile seuraavia toimia.

+ Pysy paikallasi, kun kello mittaa veresi happisaturaatiota.

+ Kiinnita kello ranneluun ylapuolelle. Kellon pitéisi olla tiukalla mutta tuntua miellyttavalta.

+ Kun kello lukee veren happisaturaatiota, pitele sita katta sydamen korkeudella, jossa kaytat kelloa.
+ Kayta silikoni- tai nailonhihnaa.

+ Puhdista ja kuivaa kasivartesi, ennen kuin kiinnitat kellon ranteeseen.

« Ala kéayta kellon alla aurinkovoidetta, muuta voidetta tai hyonteiskarkotetta.

- Al naarmuta kellon takana olevaa optista anturia.

+ Huuhtele kello puhtaalla vedella aina harjoituksen jalkeen.

Automaattinen tavoite

Laite luo automaattisesti paivittdisen askeltavoitteen aiemman aktiivisuutesi perusteella. Kun liikut paivan
mittaan, laite ndyttaa edistymisesi suhteessa paivatavoitteeseesi.

Jos et halua kayttaa automaattista tavoitetta, voit maarittda oman askeltavoitteen Garmin Connect tilillasi.

Tehominuutit

Esimerkiksi maailman terveysjarjesto WHO (World Health Organization) suosittelevat viikossa kunnon
parantamiseksi vahintaan 150 minuuttia keskitehoisia suorituksia, kuten reipasta kavely3, tai 75 minuuttia
erittain tehokkaita suorituksia, kuten juoksua.

Kello seuraa suorituksen tehoa ja tallentaa keski- tai suuritehoisiin suorituksiin kdyttdmasi ajan (syketiedot
tarvitaan suuren tehon arviointiin). Kello laskee suorituksen kohtalaisen ja suuren tehon minuutit yhteen. Suuren
tehon tehominuutit nakyvat kaksinkertaisina, kun niita lisataan.

Tehominuuttien hankkiminen

Forerunner kello laskee tehominuutteja vertaamalla syketietoja keskimaaraiseen leposykkeeseesi. Jos syke ei
ole kaytossa, kello laskee kohtalaisen tehon minuutteja analysoimalla askelmaaraasi minuutissa.

+ Saat tarkimmat tehominuuttilukemat aloittamalla ajoitetun suorituksen.
+ Saat tarkimman leposykearvon kayttamalla kelloa vuorokauden ympari.

Unen seuranta

Kello tarkkailee untasi ja seuraa liikkeitdsi automaattisesti, kun nukut maarittamasi normaalin nukkuma-
ajan aikana. Voit maarittda normaalin nukkuma-ajan Garmin Connect sovelluksessa tai kellon asetuksista
(Tarkennustilat, sivu 93). Unitilastot sisaltavat nukuttujen tuntien kokonaismaaran, univaiheet, liikkkeet unen
aikana ja unipisteet. Univalmentaja antaa unentarvesuosituksia uni- ja suoritushistoriasi, sykevaihtelun tilasi
ja torkkujesi perusteella (Vilkaisut, sivu 52). Torkut lisdtaan unitilastoihisi, ja ne voivat myos vaikuttaa
palautumiseesi. Voit tarkastella yksityiskohtaisia unitilastojasi Garmin Connect tilillasi.

HUOMAUTUS: Kayttamalla Al hairitse -tilaa voit poistaa kaytdstd muut ilmoitukset ja halytykset paitsi
heratykset (Sdatimet, sivu 48).

Automaattisen unen seurannan kayttaminen

1 Kayta kelloa nukkuessasi.

2 Lataa unen seurantatietosi Garmin Connect tilillesi (Garmin Connect sovelluksen kayttdminen, sivu 91).
Voit tarkastella unitilastojasi Garmin Connect tilillasi.
Forerunner kellossa voit tarkastella unitietojasi, kuten torkkujasi (Vilkaisut, sivu 52).
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Hengittelyn vaihtelut

Forerunner laite ei ole ladkinnéllinen laite eika sita ole tarkoitettu kaytettavaksi sairauksien diagnosointiin tai
seurantaan. Lisatietoja pulssioksimetrin tarkkuudesta on osoitteessa garmin.com/ataccuracy.

Forerunner laitteen optisessa sykeanturissa on pulssioksimetriominaisuus, joka voi mitata hengittelysi
vaihteluja yon aikana. Hengittelyn vaihtelutiedot lisdavat tietoisuuttasi nukkumisymparistostasi ja
yleisesta hyvinvoinnistasi. Ajoittaiset tai tiheat hengittelyn vaihtelut saattavat liittya elamantyyliisi tai
nukkumisymparistoosi. Jos olet huolestunut hengittelysi vaihtelun maarasta, keskustele ladkarin tai muun
terveydenhuollon ammattilaisen kanssa.

HUOMAUTUS: hengittelyn vaihtelujen tunnistaminen edellyttaa, ettd unen seuranta pulssioksimetrin avulla on
kaytossa (Pulssioksimetritilan asettaminen, sivu 98).

Nykyiset hengittelyn vaihtelutietosi nakyvat unipistevilkaisussa.
HUOMAUTUS: vilkaisu on ehka lisattava vilkaisuluetteloon (Vilkaisuluettelon mukauttaminen, sivu 55).
Garmin Connect tililla voit tarkastella hengittelyn vaihtelun lisatietoja, kuten trendeja usean paivan ajalta.

Navigointi
Kellon GPS-navigointitoimintojen avulla voit tallentaa sijainteja, navigoida sijainteihin ja etsia reitin kotiin.

Sijaintien tallentaminen

Sijainnin tallentaminen
Voit tallentaa nykyisen sijaintisi ja navigoida takaisin siihen myéhemmin.

1 Paina D-painiketta pitkaan.
2 Valitse Tallenna sijainti.

HUOMAUTUS: tama kohde tarvitsee ehka lisdta saddinvalikkoon (Sdadinvalikon mukauttaminen, sivu 51).
3 Seuraa nayton ohjeita.

Tallennettujen sijaintien tarkasteleminen ja muokkaaminen
VIHJE: voit tallentaa sijainnin sdadinvalikosta (S&atimet, sivu 48).

Paina kellotaulussa ©.

Valitse suoritus.

Vierita alaspain ja valitse Navigoi > Tallennetut sijainnit.

Valitse tallennettu sijainti.

Tarkastele tai muokkaa sijainnin tietoja valitsemalla vastaava vaihtoehto.

Sijainnin poistaminen

Paina Q

Valitse GPS-ominaisuutta kayttavat suoritus, esimerkiksi Juoksu.
Vierita alaspain ja valitse Navigoi > Tallennetut sijainnit.

Valitse tallennettu sijainti.

Valitse Poista.

a b WON =
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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 kdytettavissa laitteessasi (GPS-suorituksen
aloittaminen jaetusta sijainnista, sivu 101).

GPS-suorituksen aloittaminen jaetusta sijainnista

Voit jakaa Garmin Connect sovelluksella sijainnin Apple Kartoista kelloosi ja navigoida siihen (Sijainnin
jakaminen kartasta Garmin Connect sovelluksella, sivu 101).

Kun sijainti-ilmoitus nakyy kellossasi, valitse V.

1
Kello nayttaa sijainnin tiedot.

VIHJE: sijainti tallennetaan kelloosi. Voit katsoa sijainnin myéhemmin painamalla @-painiketta ja
valitsemalla Navigoi > Tallennetut sijainnit.

2 Valitse Mene ja valitse suoritus.
3 Jatka kohteeseen nayton ohjeiden mukaan.

Navigointi jaettuun sijaintiin suorituksen aikana
Tama ominaisuus on tarkoitettu GPS-suorituksiin. Jos GPS ei ole kdyt0ssa suorituksessa, voit tarkastella
sijaintia mychemmin.

VIHJE: sijainti tallennetaan kelloosi. Voit katsoa sijainnin myéhemmin painamalla Q-painiketta ja valitsemalla
Navigoi > Tallennetut sijainnit.

Kellolla voi vastaanottaa jaettuja sijainteja ja navigoida niihin (Sijainnin jakaminen kartasta Garmin Connect
sovelluksella, sivu 101).

1 Aloita GPS-suoritus (Suorituksen aloittaminen, sivu 19).
Kello ndyttaa ilmoituksen, jossa nakyy jaetun sijainnin nimi.

2 Voit navigoida jaettuun sijaintiin valitsemalla v.

3 Jatka kohteeseen nayton ohjeiden mukaan.

Laitteen avulla voit navigoida aiempaan maaranpaahan tai tallennettuun sijaintiin.

Paina kellotaulussa @

Valitse GPS-suoritus.

Vierita alaspadin ja valitse Navigoi.

Valitse jokin vaihtoehto.

+ Valitse Aiemmat suoritukset, valitse suoritus ja valitse Mene.

+ Valitse Tallennetut sijainnit, valitse sijainti ja valitse Mene.
VIHJE: voit tallentaa sijainnin sdadinvalikosta (Sdatimet, sivu 48).

A WN =

5 Aloita navigointi painamalla @

Navigointi 101



Navigoiminen takaisin alkuun

Ennen kuin voit navigoida takaisin alkuun, sinun on etsittava satelliitteja, kaynnistettava ajanotto ja aloitettava
suoritus.

Voit palata lahtopisteeseen missa tahansa suorituksen vaiheessa. Jos esimerkiksi juokset itsellesi vieraassa
kaupungissa etka ole varma, miten paaset takaisin polun paahan tai hotelliin, voit navigoida takaisin
[ahtopisteeseen. Tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.

1 Paina Q.

2 Valitse GPS-ominaisuutta kayttavat suoritus, esimerkiksi Juoksu.

3 Paina suorituksen aikana '@ pitkaan.
4 Valitse Navigoi > Palaa alkuun.
5 Valitse TracBack tai Linnuntieta.
Navigointindyttd avautuu.
6 Liiku eteenpain.
Nuoli osoittaa lahtopisteeseen.
VIHJE: voit tarkentaa navigointia suuntaamalla kellon navigointisuuntaan.

Navigoinnin lopettaminen

1 Kun navigoit suorituksen aikana, paina '@ pitkaan.
2 Valitse maaranpaa.
Maaranpaan tiedot avautuvat.

3 Paina Q

4 Valitse Lopeta navigointi.
Navigointi maaranpaahan lakkaa, mutta suoritus pysyy aktiivisena.

Reitit
- AvarotUS

Talla toiminnolla kayttajat voivat ladata muiden kayttajien 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 laitteeseen. Kun reitti on tallennettu laitteeseen, voit navigoida sita
laitteessa.

Voit seurata tallennettua reittia esimerkiksi, koska se on hyva. Voit esimerkiksi tallentaa pyorailyyn sopivan
tyomatkareitin ja seurata sita.

Voit myds noudattaa tallennettua reittig, jos haluat yrittda saavuttaa tai ylittad aiemmin asetettuja tavoitteita.
Jos teit alkuperaisen reitin esimerkiksi 30 minuutissa, voit kilpailla Virtual Partner toiminnon kanssa. Se yrittaa
tehda harjoituksen alle 30 minuutissa.

Reitin luominen Garmin Connect sovelluksessa

Reitin luomiseen Garmin Connect sovelluksessa tarvitaan Garmin Connect tili (Garmin Connect, sivu 90).
1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa®®e.

Valitse Harjoittelu ja suunn. > Reitit > Luo reitti.

Valitse reitin tyyppi.

Seuraa nayton ohjeita.

Valitse Valmis.

HUOMAUTUS: voit lahettaa reitin laitteeseen (Reitin Idhettdminen laitteeseen, sivu 103).

aa b WN
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Reitin Iahettaminen laitteeseen

Voit lahettda Garmin Connect sovelluksella luomasi reitin laitteeseesi (Reitin luominen Garmin Connect

sovelluksessa, sivu 102).

UG WN =

Valitse Garmin Connect sovelluksessa®®e.
Valitse Harjoittelu ja suunn. > Reitit.
Valitse reitti.

Valitse 2.

Valitse yhteensopiva laite.

Seuraa nayton ohjeita.

Reitin seuraaminen laitteella

A WDN =

a

Paina kellotaulussa @

Valitse GPS-suoritus.

Vierita alaspain ja valitse Navigoi > Reitit.
Valitse reitti.

Paina @

6 Valitse Tee harjoitus tai Harjoitus kaanteisesti.

7 Aloita navigointi painamalla @

Reitin tietojen tarkasteleminen tai muokkaaminen
Voit tarkastella tai muokata reitin tietoja, ennen kuin navigoit reitin.

A WDN =

[ 4, |

Paina kellotaulussa @

Valitse GPS-suoritus.

Vierita alaspadin ja valitse Navigoi > Reitit.
Valitse reitti.

Paina @

Valitse vaihtoehto:

Aloita navigointi valitsemalla Tee harjoitus.

Voit luoda mukautetun tahtialueen valitsemalla PacePro (PacePro” harjoittelu, sivu 24).

Voit ndyttaa reitin kartassa ja panoroida tai zoomata karttaa valitsemalla Kartta.
Aloita reitti kdanteiseen suuntaan valitsemalla Harjoitus kaanteisesti.

Voit ndyttaa reitin korkeuskayran valitsemalla Korkeuskayra.

Voit vaihtaa reitin nimen valitsemalla Nimi.

Voit poistaa reitin valitsemalla Poista.

Navigointi
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Kompassisuunnan asettaminen

1 Valitse vaihtoehto:

.« Vierita ABC-vilkaisua, kunnes naet kompassin, ja paina Q
« Paina kompassin saatimessa ©.

« Vierita ABC-saadinta, kunnes ndet kompassin, ja paina Q.
2 Valitse Lukitse kulkusuunta.

3 Osoita kellon yldosalla kulkusuuntaasi kohti ja paina @
Kun poikkeat kulkusuunnasta, kompassi nayttda suunnan kulkusuunnasta ja poikkeaman asteen.

Korkeusmittari ja ilmanpainemittari

Kellossa on sisdaanrakennettu korkeusmittari ja ilmanpainemittari. Kello keraa korkeus- ja ilmanpainetietoja
jatkuvasti my0s virransaastotilassa. Korkeusmittari nayttaa arvioidun korkeuden painemuutosten perusteella.
IlImanpainemittari nayttaa ympariston ilmanpainetiedot sen kiintean korkeuden perusteella, jossa korkeusmittari
kalibroitiin viimeksi (Korkeus- ja ilmanpainemittarin asetukset, sivu 115). Voit ndyttaa korkeusmittarin

ja ilmanpainemittarin saadinvalikosta (Sdatimet, sivu 48), vilkaisuluettelosta (Vilkaisut, sivu 52) tai
sovellusluettelosta (Sovellukset, sivu 6).

Kartta

A osoittaa sijaintisi kartassa. Sijaintien nimet ja symbolit nikyvit kartassa. Kun navigoit maaranpaahan, reitti
nakyy kartassa viivana.

+ Karttanavigointi (Kartan panorointi ja zoomaus, sivu 104)
+ Kartta-asetukset (Kartta-asetukset, sivu 105)

Karttatietonayton lisaaminen
Voit lisata kartan naytettavaksi GPS-suorituksen tietonayttojen silmukassa.

Paina kellotaulussa Q

Valitse Suoritukset ja valitse GPS-suoritus.
Vierita alaspadin ja valitse suoritusasetukset.
Valitse Tietonakymat > Lisaa uusi > Kartta.

A WDN =

Kartan panorointi ja zoomaus

1 Kun navigoit, ndyta kartta painamalla ‘@ tai D-painiketta.

HUOMAUTUS: suorituksen karttatietondytto tarvitsee ehka lisaté (Tietondyttéjen mukauttaminen, sivu 42).
2 Paina ‘@-painiketta pitkaan.
3 Valitse Karttasaatimet.

Valitse vaihtoehto:
Voit vaihtaa yl0s ja alas panoroinnin, vasemmalle ja oikealle panoroinnin ja zoomauksen painamalla

@-painiketta.
« Voit panoroida tai zoomata karttaa painamalla '@ tai Q-painiketta.

+ Voit lopettaa painamalla Q-painiketta.
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Kartta-asetukset
Voit mukauttaa kartan nayttamista karttatietonaytoissa.

Paina ‘@ pitkaan ja valitse Kelloasetukset > Kartta ja navigointi.

Suunta: maarittaa kartan suunnan. Pohjoinen yl0s -vaihtoehto nayttda pohjoisen nayton ylareunassa. Reitti ylos
-vaihtoehto ndyttaa nykyisen kulkusuunnan nayton ylareunassa.

Automaattinen zoom: valitsee automaattisesti optimaalisen kdyton mukaisen zoomaustason kartassa. Kun
tama ei ole kdytossa, lahentdaminen ja loitontaminen on tehtdva manuaalisesti.

Turvallisuus- ja jaljitysominaisuudet

/\ HUOMIO

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

HUOMAUTUS

Jotta turvallisuus- ja jéljitysominaisuuksia voi kayttaa, Forerunner kellon on oltava yhteydessa Garmin Connect
sovellukseen Bluetooth tekniikalla. Pariliitetyssa puhelimessa on oltava datasopimus ja sen on oltava verkon
kattavuusalueella, jolla datayhteys on kadytettavissa. Voit maarittad hatayhteyshenkilot Garmin Connect tilillasi.

Lisatietoja turvallisuus- ja jaljitysominaisuuksista on osoitteessa garmin.com/safety.
Opastus: voit lahettdd nimesi, LiveTrack linkin ja GPS-sijaintisi (jos kaytettavissa) viestilla hatdyhteyshenkildille.

Tapahtumantunnistus: kun Forerunner kello havaitsee ulkona tiettyjen ulkoilusuoritusten aikana vaaratilanteen,
se ldhettas automaattisen viestin, LiveTrack linkin ja GPS-sijaintisi (jos kaytettavissa) hatdyhteyshenkilGillesi.

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

Live Event Sharing: voit lahettaa viesteja ja reaaliaikaisia paivityksia kavereillesi ja perheenjasenillesi
tapahtuman aikana.

HUOMAUTUS: tama ominaisuus on kaytettavissa ainoastaan, jos kello on yhdistetty yhteensopivaan Android
puhelimeen.

Hatayhteyshenkildiden lisaaminen

Hatayhteyshenkildiden puhelinnumeroita kdytetaan turvallisuus- ja jaljitysominaisuuksissa.
Hatapuhelunumerona voidaan kayttaa yhta hatayhteyshenkilon numeroa tai hatapalvelun puhelinnumeroa
(esimerkiksi 112).

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa®®e.
2 Valitse Turvallisuus & jdljitys > Turvaominaisuudet > Hatayhteyshenkilot > Lisaa hatayhteyshenkiloita.
3 Seuraa nayton ohjeita.

Hatayhteyshenkildsi saavat ilmoituksen, kun lisdat heidat hatayhteyshenkildiksi, ja he voivat hyvaksya tai hylata
pyynnon. Jos hatayhteyshenkild hylkaa pyynnon, sinun on valittava uusi hatayhteyshenkil.
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Yhteystietojen lisaaminen

Garmin Connect sovellukseen voi lisata enintaan 50 yhteystietoa. Yhteyshenkildiden sahkdpostiosoitteita voi
kayttaa LiveTrack toiminnossa. Kolmea yhteyshenkil6a voi kadyttaa hatayhteyshenkiloina (HatadyhteyshenkilGiden
lisddminen, sivu 105).

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa®®e.

2 Valitse Yhteystiedot.

3 Seuraa nayton ohjeita.

Kun olet lisénnyt yhteyshenkil6t, ota muutokset kayttoon Forerunner laitteessa synkronoimalla tiedot (Garmin
Connect sovelluksen kayttdminen, sivu 91).

Tapahtumantunnistuksen ottaminen kayttoon ja poistaminen kaytosta

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

HUOMAUTUS

Jotta voit ottaa tapahtumantunnistuksen kayttoon kellossa, maarita hatayhteyshenkilot Garmin Connect
sovelluksessa (HéatdyhteyshenkilGiden lisédminen, sivu 105). Pariliitetyssé puhelimessa on oltava datasopimus
ja sen on oltava verkon kattavuusalueella, jolla datayhteys on kaytettavissa. Hatayhteyshenkilon pitaa pystya
vastaanottamaan sdhkdposti- tai tekstiviesteja (tekstiviesteista veloitetaan vakiohinta).

1 Paina kellotaulussa ’@ pitkaan.

3 Valitse GPS-suoritus.
HUOMAUTUS: tapahtumantunnistus on kaytettavissa vain tiettyjen ulkoilusuoritusten yhteydessa.

Kun Forerunner kello havaitsee tapahtuman ja puhelin on yhdistetty, Garmin Connect sovellus voi lahettaa
hatayhteyshenkilGillesi automaattisesti teksti- ja sdhkopostiviestin, jotka siséltdvat nimesi ja GPS-sijaintisi (jos
se on kaytettdvissd). Laitteessasi ja pariliitetyssa puhelimessasi nékyy viesti, ettd yhteyshenkildillesi 1ahetetdén
ilmoitus 15 sekunnin kuluttua. Jos apua ei tarvita, voit peruuttaa automaattisen hataviestin lahetyksen.

Avun pyytaminen

/\ HUOMIO
Tama on lisdominaisuus, eika sita pida kayttaa ensisijaisena menetelméana hatdavun saamiseksi. Garmin
Connect sovellus ei ota yhteytta hatapalveluihin puolestasi.

HUOMAUTUS

Avun pyytaminen hatatilanteessa edellyttaa hatayhteyshenkildiden maarittdmista Garmin Connect
sovelluksessa (Hatédyhteyshenkilbiden lisddminen, sivu 105). Pariliitetyssa puhelimessa on oltava datasopimus
ja sen on oltava verkon kattavuusalueella, jolla datayhteys on kaytettavissa. Hatayhteyshenkilon pitaa pystya
vastaanottamaan sdhkoposti- tai tekstiviesteja (tekstiviesteistd veloitetaan vakiohinta).

1 Paina D pitkaan.
2 Kun tunnet kolme varahdysta, aktivoi hatatoiminto vapauttamalla painike.
Laskurindytto avautuu.

VIHJE: voit peruuttaa viestin painamalla mita tahansa painiketta pitkdan niin kauan kuin laskuri on
kaynnissa.
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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 aani- ja tekstiviesteja
juoksusuorituksesi aikana. Voit maarittaa ominaisuuden LiveTrack asetuksista Garmin Connect sovelluksessa.
Jotta voit vastaanottaa aaniviesteja, tarvitset Bluetooth kuulokkeet, jotka on yhdistetty kelloosi.

Katsojien viestien estaminen
Jos haluat estaa katsojien viestit, Garmin suosittelee, etta poistat toiminnon kdytosta ennen suoritusta.

1 Paina kellotaulussa ‘@ pitkaan.
Valitse Kelloasetukset > Turvallisuus & jaljitys > LiveTrack > Katsojien viestit.
VIHJE: jos olet jo aloittanut suorituksen, voit estaa katsojien viestit saapuvasta viestista lahtien painamalla

Q‘ ja valitsemalla Poista kaytosta.

Musiikki
HUOMAUTUS: Forerunner kellossa on kolme musiikintoistovaihtoehtoa.
+ Kolmannen osapuolen palveluntarjoajan musiikki
+ Oma aanisisalto
+ Puhelimeen tallennettu musiikki

Forerunner kelloon voi ladata aanisisaltoa tietokoneesta tai kolmannen osapuolen palvelusta. Néin sita voi
kuunnella, kun puhelin ei ole lahella. Jos haluat kuunnella kelloon tallennettua aanisisaltéd, voit yhdistaa
Bluetooth kuulokkeet. Voit kuunnella aanisisaltod myos suoraan kellon kaiuttimesta.

Yhdistaminen kolmannen osapuolen palveluun

Ennen kuin voit ladata kelloon musiikkia tai muita aanitiedostoja tuetusta kolmannen osapuolen palvelusta,
sinun on yhdistettava palvelu kelloon.

Voit lisata vaihtoehtoja lataamalla Connect 1Q sovelluksen puhelimeen (Connect IQ ominaisuuksien lataaminen,
sivu 92).

1 Paina kellotaulussa @

2 Valitse Connect IQ™ -kauppa.

3 Asenna kolmannen osapuolen musiikkipalvelu naytén ohjeiden mukaisesti.

4 Avaa musiikin hallinta painamalla Q pitkdan missa tahansa naytossa.
Valitse musiikkipalvelu.

HUOMAUTUS: jos haluat valita jonkin toisen palvelun, paina ‘@ pitkaan, valitse Kelloasetukset > Musiikki >
Musiikkipalvelut ja noudata nayton ohjeita.
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Ainisisallon lataaminen kolmannen osapuolen palvelusta
Yhdista Wi-Fi verkkoon, jotta voit ladata aanisiséltod kolmannen osapuolen palvelusta (Yhdistdminen Wi-Fi
verkkoon, sivu 89).

1 Avaa musiikin hallinta painamalla @-painiketta pitkddan missa tahansa naytossa.

Paina ‘@-painiketta pitkaan.

Valitse Musiikkipalvelut.

Valitse yhdistetty palvelu.

Valitse kelloon ladattava soittolista tai muu kohde.

ga h WDN

6 Paina tarvittaessa Q-painiketta, kunnes saat kehotteen synkronoida palvelun kanssa.

HUOMAUTUS: aanisisallon lataaminen voi kuluttaa akkua. Kello tarvitsee ehka liittda ulkoiseen virtaldhteeseen,
jos akun virta on vahissa.

Oman aanisisallon lataaminen

Jotta voit ldhettdd omaa musiikkia kelloon, asenna tietokoneeseen Garmin Express sovellus (garmin.com
/express).

Voit ladata omia esimerkiksi mp3- ja m4a-aanitiedostoja tietokoneesta Forerunner kelloon. Lisatietoja on
osoitteessa garmin.com/musicfiles.

1 Liita kello tietokoneeseen mukana toimitetulla USB-kaapelilla.
2 Avaa tietokoneessa Garmin Express sovellus, valitse kello ja valitse Musiikki.

VIHJE: Windows" tietokoneet: voit valita ja siirtya kansioon, jossa aanitiedostot ovat. Apple tietokoneet:
Garmin Express sovellus kayttaa iTunes® kirjastoa.

3 Valitse Oma musiikki- tai iTunes-kirjasto-luettelossa danitiedostoluokka, kuten kappaleet tai soittolistat.
4 Valitse aanitiedostojen valintaruudut ja valitse Laheta laitteeseen.

5 Voit poistaa aanitiedostoja tarvittaessa valitsemalla Forerunner luettelosta luokan, valitsemalla valintaruudut
ja valitsemalla Poista laitteesta.

Musiikin kuunteleminen

1 Avaa musiikin hallinta painamalla Q-painiketta pitkdan missa tahansa naytossa.
2 Yhdista tarvittaessa Bluetooth kuulokkeet (Bluetooth kuulokkeiden yhdistaminen, sivu 109).

Paina ‘@ pitkaan.

Valitse Musiikkipalvelut ja valitse vaihtoehto:

+ Voit kuunnella kelloon tietokoneesta ladattua musiikkia valitsemalla Oma musiikki (Oman &énisiséllon
lataaminen, sivu 108).

+ Voit hallita musiikin toistoa puhelimella valitsemalla Ohjaa puhelinta.

W

+ Voit kuunnella kolmannen osapuolen palveluntarjoajan musiikkia valitsemalla palveluntarjoajan nimen ja
soittolistan.

5 Valitse }
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Musiikin toiston saatimet

HUOMAUTUS: musiikin toiston saadinten ulkoasu voi vaihdella valitun musiikkilahteen mukaan.

Beats
Yesterday
2:00

Valitsemalla tdman voit ndyttaa lisda musiikin toiston saatimia.

ﬁ Valitsemalla taman voit selata valitun Iahteen @anitiedostoja ja soittolistoja.

‘)) S&aada aanenvoimakkuutta valitsemalla tama.

> Valitsemalla taman voit toistaa ja tauottaa nykyista aanitiedostoa.
}l Valitsemalla taman voit siirtya soittolistan seuraavaan aanitiedostoon.
Voit kelata nykyista aanitiedostoa eteenpain painamalla tata pitkaan.

|< Valitsemalla tdman kaksi kertaa voit siirtya soittolistan edelliseen danitiedostoon.

Valitsemalla tdman voit aloittaa nykyisen danitiedoston alusta.

Voit kelata nykyista aanitiedostoa taaksepain painamalla tata pitkaan.

C:) Valitsemalla tdmén voit vaihtaa uudelleentoistotilaa.

x : Valitsemalla tdman voit vaihtaa satunnaistoistotilaa.

Bluetooth kuulokkeiden yhdistaminen

1
2

3

Tuo kuulokkeet enintdan 2 metrin (6,6 jalan) pddhéan kellosta.
Ota pariliitostila kayttoon kuulokkeissa.

Paina kellotaulussa ‘@ pitkaan.
Valitse Kelloasetukset > Musiikki > Aanilaht6 > Lisaa uusi.
Viimeistele pariliitos valitsemalla kuulokkeet.
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Aanitilan vaihtaminen
Voit vaihtaa musiikintoistotilan stereosta monoksi.

1 Paina kellotaulussa '@ pitkaan.
2 Valitse Kelloasetukset > Musiikki > Azni.
3 Valitse jokin vaihtoehto.

Kayttajaprofiili

Voit paivittaa kayttajaprofiiliasi kellossa tai Garmin Connect sovelluksessa.

Kayttajaprofiilin maarittaminen

Voit paivittda sukupuoli-, syntymaaika-, pituus-, paino-, ranne-, sykealue-, tehoalue- ja CSS (Critical Swim Speed,
kriittinen uintinopeus) -asetuksia. Kello laskee tarkat harjoitustiedot antamiesi tietojen perusteella.

1 Paina kellotaulussa ‘@ pitkaan.

3 Valitse jokin vaihtoehto.

Sukupuoliasetukset

Kellon 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 kellon alkumaarityksessa ilmoittamaasi sukupuolta.

Kuntoian tarkasteleminen

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

HUOMAUTUS: saat tarkimmat mahdolliset kuntoikatiedot maarittamalla kayttajaprofiilin (Kayttajaprofiilin
madrittdminen, sivu 110).

1 Paina kellotaulussa ‘@ pitkaan.

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.
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Kuntoilutavoitteet

Kun tiedat omat sykealueesi, voit paremmin mitata ja kohentaa kuntoasi ndiden 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 112-osion taulukosta.

Jos et tieda maksimisykettasi, kdyta jotakin Internet-laskuria. Maksimisyke voidaan my&s mitata joillakin
kuntosaleilla. Oletusarvoinen maksimisyke on 220 miinus ikasi.

Kello maarittaa oletussykealueet alkumaarityksen profiilitietojen perusteella. Voit erottaa sykealueet lajiprofiilin
(kuten juoksu, pyoraily ja uinti) mukaan. Maarita maksimisyke, jotta saat mahdollisimman tarkat kaloritiedot
suorituksen aikana. Voit maarittaa sykealueet ja leposykkeen myos manuaalisesti. Voit myos saataa alueita
manuaalisesti kellossa tai kdyttamalla Garmin Connect tilidsi.

1 Paina kellotaulussa ‘@ pitkaan.
2 Valitse Kelloasetukset > Kayttajaprofiili > Syke- ja tehoalueet > Syke.
3 Valitse Maksimisyke ja anna maksimisykkeesi.

Automaattinen tunnistus -toiminnolla voit tallentaa maksimisykkeesi automaattisesti suorituksen aikana
(Suorituskykymittausten automaattinen tunnistus, sivu 112).

4 Valitse Maitohappokynnys sykkeen perusteella ja maérita anaerobisen kynnyksen syke (Anaerobinen
kynnys, sivu 61).
Automaattinen tunnistus -toiminnolla voit tallentaa anaerobisen kynnyksesi automaattisesti suorituksen
aikana (Suorituskykymittausten automaattinen tunnistus, sivu 112).
5 Valitse Leposyke > Aseta mukautettu ja anna leposykkeesi.
Voit kayttaa kellon mittaamaa keskileposyketta tai maarittad mukautetun leposykkeen.
6 Valitse Alueet > Perusta:.
7 Valitse vaihtoehto:
- Valitsemalla lyontia/min voit tarkastella ja muokata sykealuetta (lyontid minuutissa).
+ Valitsemalla % maksimisykkeesta 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.
8 Valitse alue ja maarita arvo kullekin alueelle.
9 Valitse Lajin syke ja valitse lajiprofiili, jos haluat lisaté erilliset sykealueet (valinnainen).
10 Voit lis&ta lajisykealueita samalla tavalla (valinnainen).

Oletusasetuksilla kello tunnistaa maksimisykkeesi ja méaarittaa sykealueesi prosenttiarvona
maksimisykkeestasi.

- Tarkista kayttajaprofiilisi asetukset (Kayttajaprofiilin maarittaminen, sivu 110).
+ Kayta rannesykemittaria tai sykevyota usein juostessasi.
+ Voit tarkastella syketrendejéasi ja aikaasi eri alueilla Garmin Connect tilillasi.
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Sykealuelaskenta

Alue % maksimisykkeesta Rasituksen tuntu

1 50-60 % Rauhallinen tahti, rytmikas hengitys A.I_0|ttel.|.1?tason g?roblnen SISl
vahentaa stressia

o Mlellytta\{g tahti, hiukan Syvempaa Perustason kardiovaskulaarinen

2 60-70 % hengitysta, keskusteleminen mahdol- hariol hv pal hti
lista arjoitus, hyva 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 pitkdan, Lisda anaerobista ja lihasten kesta-

? hengitys tyolasta vyyttd, lisda voimaa

Tehoalueiden maarittaminen

Tehoalueiden arvot ovat sukupuoleen, painoon ja keskimaaraiseen kuntoon perustuvia oletusarvoja eivatka
véalttamatta vastaa ominaisuuksiasi. Jos tiedat FTP (functional threshold power)- tai TP (threshold power)
-arvosi, voit kirjoittaa sen ja antaa ohjelmiston laskea tehoalueet automaattisesti. Voit myos saataa alueita
manuaalisesti kellossa tai kdayttamalla Garmin Connect tilidsi.

Paina kellotaulussa ‘@ pitkaan.
Valitse suoritus.
Valitse Perusta:.
Valitse vaihtoehto:
+ Valitsemalla Wattia voit tarkastella ja muokata wattialueita.
Valitsemalla %/FTP tai %/TP voit tarkastella ja muokata kynnystehosi prosenttialueita.
6 Valitse FTP tai Kynnysteho ja anna arvo.
7 Valitse alue ja maarita arvo kullekin alueelle.
8 Valitse tarvittaessa Vahintaan ja maarita tehon vahimmaisarvo.

gaa b WN =

Suorituskykymittausten automaattinen tunnistus

Automaattinen tunnistus on kaytossa oletusarvoisesti. Kellon voi maarittaa tunnistamaan maksimisykkeesi ja
anaerobisen kynnyksesi automaattisesti suorituksen aikana.

1 Paina kellotaulussa ‘@ pitkaan.

3 Valitse jokin vaihtoehto.

Virranhallinnan asetukset

Paina kellotaulussa ‘@ pitkaan ja valitse Kelloasetukset > Virranhallinta.

Akunsiaasto: pidentaa akunkestoa kellotilassa mukauttamalla jarjestelmaasetuksia (Akunsdédstéominaisuuden
mukauttaminen, sivu 113).

Akun prosentti: nayttaa jaljella olevan akunkeston prosenttilukuna.
Akun aika-arvio: ndyttaa jaljella olevan akunkeston arvion paivina tai tunteina.
Akku vahissa -halytys: ilmoittaa, kun akun virta on vahissa.

112 Virranhallinnan asetukset



Akunsaastoominaisuuden mukauttaminen

Akunsaastdéominaisuudella voit jatkaa akunkestoa kellotilassa sdatamalla jarjestelmaasetuksia nopeasti.
Voit ottaa akunsdastoominaisuuden kayttoon sdddinvalikosta (Sdatimet, sivu 48).

1 Paina kellotaulussa ‘@ pitkaan.
2 Valitse Kelloasetukset > Virranhallinta > Akunsaasto.
Kello nayttad, miten monta tuntia kukin asetuksen muutos pidentaa akunkestoa.

Jarjestelmaasetukset

Paina kellotaulussa @ ja valitse Kelloasetukset > Jarjestelma.
Oikotiet: maarittaa pikavalintoja painikkeisiin (Painikkeiden pikavalintojen mukauttaminen, sivu 113).

Salasana: maarittaa nelinumeroisen paasykoodin, joka suojaa henkil6tietosi, kun kello ei ole ranteessasi (Kellon
paasykoodin asettaminen, sivu 114).

Al hairitse: ottaa kayttodn Ala hairitse -tilan, joka himment&a ndyton ja poistaa kaytdsta halytykset ja
ilmoitukset.

Kompassi: kalibroi sisdisen kompassin ja mukauttaa asetuksia (Kompassi, sivu 114).

Korkeus- ja ilmanpainemittari: kalibroi sisaisen barometrisen korkeusmittarin ja mukauttaa asetuksia
(Korkeusmittari ja ilmanpainemittari, sivu 104).

Aika: muuttaa aika-asetuksia (Aika-asetukset, sivu 116).
Kieli: maarittaa kellon nayttokielen.
Aani: maarittaa kellon &4nen murteen ja tyypin seka murteesi daniohjausta varten.

Lisaasetukset: avaa jarjestelman lisdasetukset, joista maaritetadn mittayksikot, tiedontallennustila ja USB-tila
(Jarjestelman lisdasetukset, sivu 116).

Palauta ja nollaa: mé&arittaa kellon tietojen varmuuskopioinnin ja nollaa kaytt&jan tiedot ja asetukset (Asetusten
palauttaminen ja nollaaminen, sivu 117).

Ohjelmistopaivitys: asentaa ladatut ohjelmistopaivitykset, ottaa kayttoon automaattiset paivitykset ja
mahdollistaa paivitysten tarkistamisen manuaalisesti (Tuotepdivitykset, sivu 121).

Tietoja: nayttaa laite-, ohjelmisto-, kdyttooikeus- ja sdadostiedot (Laitteen tietojen ndyttdminen, sivu 118).

Painikkeiden pikavalintojen mukauttaminen
Voit mukauttaa yksittaisten painikkeiden ja painikeyhdistelmien pitotoimintoa.

1 Paina kellotaulussa '@ pitkaan.

2 Valitse Kelloasetukset > Jarjestelma > Oikotiet.

3 Valitse mukautettava painike tai painikeyhdistelma.
4 Valitse toiminto.
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Kellon paasykoodin asettaminen

HUOMAUTUS

Jos annat paasykoodin vaarin kolme kertaa, kello lukittuu tilapaisesti. Viiden epaonnistuneen yrityksen jalkeen
kello lukittuu, kunnes nollaat paasykoodin Garmin Connect sovelluksessa. Jos et ole pariliittanyt kelloa
puhelimeen, kello poistaa tietosi ja palauttaa oletusasetukset viiden epaonnistuneen yrityksen jalkeen.

Asettamalla paasykoodin voit suojata henkil6tietosi, kun kello ei ole ranteessasi. Jos kaytat Garmin Pay
ominaisuutta, kello kadyttdaa samaa nelinumeroista paasykoodia, joka tarvitaan lompakon avaamiseen
(Garmin Pay, sivu 15).

1 Paina kellotaulussa ‘@ pitkaan.

2 Valitse Kelloasetukset > Jarjestelma > Salasana > Aseta salasana.

3 Anna nelinumeroinen paasykoodi.

Kun riisut kellon seuraavan kerran ranteesta, sinun on annettava paasykoodi, jotta voit tarkastella tietoja.

Kellon paasykoodin vaihtaminen

Sinun on tiedettava kellon nykyinen paasykoodi, jotta voit vaihtaa sen. Jos unohdat paasykoodin tai annat sen
vaarin lilan monta kertaa, se on nollattava Garmin Connect sovelluksella.

1 Paina kellotaulussa '@ pitkaan.

2 Valitse Kelloasetukset > Jarjestelma > Salasana > Vaihda salasana.

3 Anna nykyinen nelinumeroinen paasykoodi.

4 Anna uusi nelinumeroinen paasykoodi.

Kun riisut kellon seuraavan kerran ranteesta, sinun on annettava paasykoodi, jotta voit tarkastella tietoja.

Kompassi

Kellossa on kolmiakselinen, automaattisesti kalibroituva kompassi. Kompassin toiminnot ja ulkondakd muuttuvat
toiminnon mukaan seka sen mukaan, onko GPS kaytossa ja oletko navigoimassa kohteeseen. Voit

muuttaa kompassin asetuksia manuaalisesti (Kompassin asetukset, sivu 114). Kompassia voi tarkastella
sdadinvalikossa (S&atimet, sivu 48), vilkaisuluettelossa (Vilkaisut, sivu 52) tai tietondytdssa suorituksen aikana
(Tietondyttojen mukauttaminen, sivu 42).

Kompassin asetukset

Paina kellotaulussa '@ pitkaan ja valitse Kelloasetukset > Jarjestelma > Kompassi.

Kalibroi: kalibroi kompassianturin manuaalisesti (Kompassin kalibroiminen manuaalisesti, sivu 115).
Naytto: asettaa kompassin suuntiman kirjaimiksi, asteiksi tai milliradiaaneiksi.

Pohjoisen viite: asettaa kompassin pohjoisen viitteen (Pohjoisen viitteen mé&éarittaminen, sivu 115).
Magneettinen vaihtelu: maarittaa pohjoisen viitteen magneettisen vaihtelun, jos Pohjoisen viite -asetus on

Tila: asettaa kompassin kdyttdmaan sekd GPS:n ettd sdhkoanturin tietoja liikkeelld (Automaattinen). vain GPS:n
tietoja tai magnetometria.
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Kompassin kalibroiminen manuaalisesti

HUOMAUTUS

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

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

1 Paina kellotaulussa ‘@ pitkaan.
2 Valitse Kelloasetukset > Jarjestelma > Kompassi > Kalibroi.
3 Tee ranteella pientd kahdeksikkoa, kunnes naet ilmoituksen.

Voit maarittaa suuntimatietojen laskennassa kaytettavan suuntaviitteen.

1 Paina kellotaulussa '@ pitkaan.

2 Valitse Kelloasetukset > Jarjestelma > Kompassi > Pohjoisen viite.

3 Valitse vaihtoehto:
+ Jos haluat asettaa viitteeksi maantieteellisen pohjoisen, valitse Tosi.
+ Jos haluat asettaa suunnaksi magneettisen pohjoisen ilman deklinaatiota, valitse Magneettinen.
+ Jos haluat asettaa viitteeksi karttapohjoisen (000°), valitse Ruudukko.

.....

+ Jos haluat asettaa erantoarvon manuaalisesti, valitse Kayttdja > Magneettinen vaihtelu, antamalla
erantoarvon ja valitsemalla Valmis.

Korkeusmittari ja ilmanpainemittari

Kellossa on sisdaanrakennettu korkeusmittari ja ilmanpainemittari. Kello keraa korkeus- ja ilmanpainetietoja
jatkuvasti my0s virransaastotilassa. Korkeusmittari nayttaa arvioidun korkeuden painemuutosten perusteella.
IlImanpainemittari nayttaa ympariston ilmanpainetiedot sen kiintean korkeuden perusteella, jossa korkeusmittari
kalibroitiin viimeksi (Korkeus- ja ilmanpainemittarin asetukset, sivu 115). Voit ndyttaa korkeusmittarin

ja ilmanpainemittarin saadinvalikosta (Sdatimet, sivu 48), vilkaisuluettelosta (Vilkaisut, sivu 52) tai
sovellusluettelosta (Sovellukset, sivu 6).

Korkeus- ja ilmanpainemittarin asetukset

Paina kellotaulussa '@ pitkaan ja valitse Kelloasetukset > Jarjestelma > Korkeus- ja ilmanpainemittari.
Kalibroi: kalibroi korkeus- ja ilmanpainemittarin anturin manuaalisesti.
Aut. kalibr.: kalibroi anturin automaattisesti aina, kun kaytat satelliittijarjestelmia.

Anturin tila: maarittaa anturin tilan. Automaattinen-vaihtoehto kayttaa seka korkeus- etta ilmanpainemittaria
liikkeidesi mukaan. Voit kdyttaa Vain korkeusmittari -vaihtoehtoa, kun korkeus muuttuu suorituksen aikana, ja
Vain ilmanpainemittari -vaihtoehtoa, kun korkeus ei muutu suorituksen aikana.

Korkeus: maarittaa korkeuden mittayksikot.
Paine: maarittaa paineen mittayksikot.
llmanpainemitt. kdyra: maarittaa, miten pitka ajanjakso ilmanpainemittarivilkaisun kayrassa nakyy.
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Barometrisen korkeusmittarin kalibroiminen

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

Paina kellotaulussa ‘@ pitkaan.
Valitse Kelloasetukset > Jarjestelma.
Valitse Korkeus- ja ilmanpainemittari.
Valitse Kalibroi.

Valitse vaihtoehto:

ga Hh WN =

+ Voit antaa nykyisen korkeuden manuaalisesti valitsemalla Anna manuaalisesti.
+ Voit kalibroida automaattisesti GPS-sijaintisi mukaan valitsemalla GPS kayttoon.

Aika-asetukset

Paina kellotaulussa '@-painiketta pitkaan ja valitse Kelloasetukset > Jarjestelma > Aika.
Ajan esitys: maarittaa kelloon 12 tai 24 tunnin kellon.
Paivamaaramuoto: maarittaa paivien, kuukausien ja vuosien nayttojarjestyksen paivamaarissa.

Aseta aika: maarittaa kellon aikavyohykkeen. Automaattinen-valinta maarittaa aikavyohykkeen automaattisesti
GPS-sijaintisi mukaan.

Aika: maarittaa ajan, jos Aseta aika -asetus on Manuaalinen.

Aikasynkronointi: synkronoi ajan, kun vaihdat aikavyohyketta, ja paivittaa kesaaikaan (Ajan synkronointi,
sivu 116).

Ajan synkronointi
Aina kun kaynnistat kellon ja haet satelliitteja tai avaat pariliitetyn puhelimen Garmin Connect sovelluksen, kello
tunnistaa aikavyohykkeen ja kellonajan automaattisesti. Voit synkronoida ajan myds manuaalisesti, kun vaihdat
aikavyOhykettd, ja jotta kesaaika paivittyy.
1 Paina kellotaulussa ‘@ pitkaan.
2 Valitse Kelloasetukset > Jarjestelma > Aika > Aikasynkronointi.

Odota, kun kello yhdist&a pariliitettyyn puhelimeen tai etsii satelliitit (Satelliittisignaalien etsiminen, sivu 124).

VIHJE: voit vaihtaa lahdetta Q—painikkeella.

Jarjestelman lisaasetukset

Paina kellotaulussa '@ pitkaan ja valitse Kelloasetukset > Jarjestelma > Lisaasetukset.

Muoto: maarittaa yleiset muotoasetukset, kuten mittayksikot, suoritusten aikana nakyvan tahdin ja nopeuden
seka viikon ensimmadisen paivan (Mittayksikon vaihtaminen, sivu 116).

Tiedon tallennus: maarittaa, miten kello tallentaa suoritustietoja (Tiedontallennusasetukset, sivu 117).

USB-tila: maarittaa kellon kayttamaan MTP (Media Transfer Protocol) -tilaa tai Garmin tilaa, kun se liitetdan
tietokoneeseen.

Mittayksikon vaihtaminen
Voit mukauttaa esimerkiksi matkan, tahdin ja nopeuden sekéa korkeuden mittayksikoita.

1 Paina kellotaulussa ‘@ pitkaan.

2 Valitse Kelloasetukset > Jarjestelma > Lisdasetukset > Muoto > Yksikko.
3 Valitse mittatyyppi.

4 Valitse mittayksikko.
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Tiedontallennusasetukset

Paina kellotaulussa ‘@ pitkaan ja valitse Kelloasetukset > Jarjestelma > Lisdasetukset > Tiedon tallennus.

Taajuus: méaarittaa, miten usein kello tallentaa suoritustietoja. Alykés-tallennusvaihtoehto (oletus) mahdollistaa
tavallista pidempien suoritustallenteiden tallentamisen. Joka sekunti -tallennusvaihtoehto tallentaa
yksityiskohtaiset tiedot, mutta ei valttamatta tallenna pitkdkestoisia suorituksia kokonaan. Se tallentaa
pisteet, joissa suunta, nopeus tai syke muuttuu. Harjoitustietueesta tulee pienehkd, joten laitteen muistiin
mahtuu enemman toimintoja.

Kirjaa SV: sallii kellon tallentaa sykevaihteluasi suorituksen aikana (Sykevaihtelun tila, sivu 60).

Sijainnin parannus: sallii kellon tallentaa tavallista enemman sijaintitietoja tietyissa suorituksissa, kuten
juoksussa tai patikoinnissa.

Asetusten palauttaminen ja nollaaminen

Voit varmuuskopioida asetukset Garmin kellosta ja palauttaa ne toiseen yhteensopivaan Garmin kelloon Garmin
Connect sovelluksella (Asetusten ja tietojen palauttaminen Garmin Connect palvelusta, sivu 117). Asetuksia ovat
mm. lajiprofiilit, vilkaisut, kayttdjdasetukset ja harjoitukset.

Paina kellotaulussa '@ pitkdan ja valitse Kelloasetukset > Jarjestelma > Palauta ja nollaa.

Automaattinen varmuuskopiointi: varmuuskopioi asetuksesi ajoittain Garmin Connect tilillesi.

Varmuuskopioi heti: varmuuskopioi asetuksesi manuaalisesti Garmin Connect tilillesi.

Nayta raportti: nayttaa mahdolliset ongelmat ajankohdasta, jolloin kello viimeksi palautti asetukset.
HUOMAUTUS: asetus nakyy ainoastaan, jos joidenkin kellon asetusten palauttaminen epaonnistui.

Varmuuskopion sisdlto: ndyttaa tallennettujen tietojen tyypin.

Nollaa: palauttaa valittujen asetusten tehdasasetukset (Kaikkien oletusasetusten palauttaminen, sivu 118).

Asetusten ja tietojen palauttaminen Garmin Connect palvelusta
Valitse Garmin Connect sovelluksessa®®e.

Valitse Garmin-laitteet ja valitse kello.

Valitse Jarjestelma > Palauta ja nollaa > Laitteen varmuuskopiot.
Valitse varmuuskopio luettelosta.

Valitse Palauta varmuuskopiosta > Palauta.

Seuraa nayton ohjeita.

Odota, etta kello synkronoituu sovelluksen kanssa.

8 Painakellossa Q ja valitse V.

Kello kdynnistyy uudelleen ja palauttaa asetukset ja tiedot.
9 Seuraa nayton ohjeita.

N o a b WON =
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Kaikkien oletusasetusten palauttaminen

Ennen kuin palautat kaikki oletusasetukset, kello on synkronoitava Garmin Connect sovelluksen kanssa, jotta
suoritustiedot voi ladata.

Kaikki kellon asetukset voidaan palauttaa tehtaalla maaritettyihin oletusarvoihin.

1 Paina kellotaulussa ‘@ pitkaan.
2 Valitse Kelloasetukset > Jarjestelma > Palauta ja nollaa > Nollaa.
3 Valitse vaihtoehto:

+ Voit palauttaa kaikkien kellon asetusten oletusarvot ja tallentaa kaikki kayttajan lisdamat tiedot ja
suoritushistorian valitsemalla Palauta oletusasetukset.

+ Voit poistaa kaikki suoritukset historiasta valitsemalla Poista kaikki suoritukset.
+ Voit nollata kaikki matkan ja ajan kokonaismaarat valitsemalla Nollaa yhteismaarat.

+ Voit palauttaa kaikkien kellon asetusten oletusarvot ja poistaa kaikki kayttajan lisdamat tiedot ja
suoritustiedot valitsemalla Poista tiedot ja nollaa asetukset.

HUOMAUTUS: jos olet maarittanyt Garmin Pay lompakon, tdma asetus poistaa lompakon kellostasi. Jos
olet tallentanut musiikkia kelloon, tdma asetus poistaa tallentamasi musiikin.

+ Voit poistaa kaikki valiaikaistiedostot kellosta valitsemalla Poista vialiaikaiset tiedostot.

Laitteen tietojen nayttaminen
Voit tarkastella laitteen tietoja, kuten laitetunnusta, ohjelmistoversiota, sddadostietoja ja kayttooikeussopimusta.

1 Paina kellotaulussa '@ pitkaan.
2 Valitse Kelloasetukset > Jarjestelma > Tietoja.

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

1 Paina kellotaulussa '@ pitkaan.

2 Valitse asetusvalikosta Jarjestelma.
3 Valitse Tietoja.

Laitteen tiedot
Tietoja AMOLED-naytosta

Kellon oletusarvoiset asetukset optimoivat akunkeston ja suorituskyvyn (Vinkkeja akunkeston maksimointiin,
sivu 122).

Kuvan palaminen ndytt6on (haamukuva) on tavallista AMOLED-laitteissa. Jos haluat pidentda néyton kestoa,
valta pitdmasta staattisia kuvia nakyvissa pitkaan suurella kirkkaustasolla. Forerunner naytté vahentaa kuvan
palamisen riskid sammumalla valitun aikakatkaisuajan jalkeen (N&ytto- ja kirkkausasetukset, sivu 79). Herata
kello kaantamalla rannetta itseesi pain, napauttamalla kosketusnayttoa tai painamalla painiketta.
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Kellon lataaminen

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

HUOMAUTUS

Voit estaa korroosiota puhdistamalla ja kuivaamalla liitinpinnat ja niiden ympariston perusteellisesti ennen
laitteen lataamista ja liittamista tietokoneeseen. Katso puhdistusohjeet (Laitteen huoltaminen, sivu 119).

Kellon mukana toimitetaan sen latauskaapeli. Voit ostaa valinnaisia lisdvarusteita ja vaihto-osia osoitteesta
buy.garmin.com tai Garmin jalleenmyyjalta.

1 Liitd kaapeli (psa ) kellon latausporttiin.

2 Liita kaapelin toinen paa USB-C’ tietokoneen porttiin tai muuntajaan (vahimmadisteho 5 W).
Kello nayttaa akun nykyisen varaustason.
3 Irrota kello, kun akku on taynna.

Laitteen huoltaminen

HUOMAUTUS
Ala kdyta terdvaa esinettd laitteen puhdistamiseen.
Ala koskaan kayta kosketusnayttda kovalla tai teravélla esineelld. Muutoin néyttd voi vahingoittua.

Ala paasta mikrofonin ja kaiuttimen aukkoihin aurinkovoidetta tai muita kemikaaleja. Se saattaa tukkia
mikrofonin ja kaiuttimen tai vahingoittaa niitd muutoin ja heikentaa niiden suorituskykya.

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

Huuhtele laite perusteellisesti puhtaalla vedell3, kun laite on altistunut kloori- tai suolavedelle, aurinkovoiteelle,
kosmetiikalle, alkoholille tai muille kemikaaleille. Pitkdaikainen altistuminen niille aineille saattaa vahingoittaa
koteloa.

Al paina painikkeita veden alla.
Valta kovia iskuja ja kovaa kasittelyd, koska se voi lyhentaa laitteen kayttoikaa.
Al3 sailyta laitetta erittdin kuumissa tai kylmissé paikoissa, koska laite saattaa vahingoittua pysyvasti.
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Kellon puhdistaminen

/\ HUOMIO
Joidenkin kayttajien iho saattaa arsyyntya, kun kelloa kaytetaan pitkaan, erityisesti jos kayttajalla on herkka
iho tai allergioita. Jos havaitset ihoarsytysta, riisu kello ja anna iholle aikaa parantua. Voit estaa ihoarsytysta
varmistamalla, ettad kello on puhdas ja kuiva, ja kiinnittdmalla kellon ranteeseen sopivan Ioysélle, ei liian tiukalle.

HUOMAUTUS

Pienikin maara hikea tai muuta kosteutta voi sydvyttaa sahkaoisia liitinpintoja, kun kello on liitetty laturiin.
Korroosio voi estaa lataamisen ja tiedonsiirron.

VIHJE: lisdtietoja on osoitteessa garmin.com/fitandcare.
1 Huuhtele vedella tai kdyta kosteaa, nukkaamatonta liinaa.
2 Anna kellon kuivua kokonaan.

Hihnojen vaihtaminen

Kellossa voi kayttaa vakiotyyppisia pikakiinnityshihnoja. Forerunner 570 - 42 mm kellon hihnojen leveys on 20
mm ja Forerunner 570 - 47 mm kellon hihnojen leveys on 22 mm.

1 Irrota hihna liu'uttamalla jousitangon vapautustappia.

2 Tyonna uuden hihnan jousitangon toinen paa kelloon.
3 Liu'uta vapautustappia ja kohdista jousitanko kellon toiseen reunaan.
4 Vaihda toinen hihna toistamalla vaiheet 1-3.
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Tekniset tiedot

Akun tyyppi Ladattava sisdinen litiumioniakku
Vesitiiviys Uinti, 5 ATM?

Mediatiedostojen tallennus Enintaan 8 Gt

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

Enintédan 2,4 GHz (nimellinen 17,0 dBm)

Forerunner 570 - 47 mm laitteen radiotaajuus/yhteyskaytanto Enintéidn 13,56 MHz (nimellinen 65 dBuA/m)

Enintdan 2,4 GHz (nimellinen 17,5 dBm)

Forerunner 570 - 42 mm laitteen radiotaajuus/yhteyskaytanto Enintésn 13,56 MHz (nimellinen 65 dBuA/m)

EU:n SAR, Forerunner 570 - 47 mm 0,18 W/kg raaja
EU:n SAR, Forerunner 570 - 42 mm 0,27 W/kg raaja
Akunkestotiedot

Todellinen akunkesto maaraytyy sen mukaan, mitd ominaisuuksia kellossa on kaytdssé, kuten aktiivisuuden
seuranta, rannesykemittaus, puhelimen ilmoitukset, GPS ja yhdistetyt anturit.

Forerunner 570 - 42 mm - Forerunner 570 - 47 mm -

akunkesto akunkesto
Vain GPS -GNSS-tila Enintdan 18 h Enintdan 18 h
Valitse automaattisesti -GNSS-tila Enintdan 14 h Enintddn 16 h
Kaikki + monikaista -GNSS-tila Enintdan 13 h Enintdan 14 h
Vain GPS -GNSS-tila ja musiikin toisto Enintdan 9 h Enintdan 9 h
Vglltse automaattisesti -GNSS-tila ja musiikin Enintaan 8 h Enints4n 8 h
toisto
Kaikki + monikaista -GNSS-tila ja musiikin toisto  Enintdan 8 h Enintddn 8 h
Alykgllotlla ja aI§t||V|suuden sguranta, puhelimen Enint&an 10 paivas Enintaan 11 paivaa
ilmoitukset seka rannesykemittaus

Vianmaaritys

Tuotepaivitykset
Laite tarkistaa paivitykset automaattisesti, kun se on pariliitetty puhelimeen Bluetooth tekniikalla
tai se on yhteydessa Wi-Fi verkkoon. Voit tarkistaa paivitykset manuaalisesti jarjestelmaasetuksista

(Jarjestelmédasetukset, sivu 113). Asenna tietokoneeseen Garmin Express (garmin.com/express). Asenna
puhelimeen Garmin Connect sovellus.

Tama helpottaa naiden palvelujen kayttéa Garmin laitteissa:

+ Ohjelmistopaivitykset

+ Tietojen lataaminen puhelimen Garmin Connect sovellukseen
+ Tuotteen rekisterdiminen

1 Laite kest&é painetta, joka vastaa 50 metrin syvyytta. Lisatietoja on osoitteessa www.garmin.com/waterrating.
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Lisatietojen saaminen
Lisatietoja tasta laitteesta on yhtion Garmin sivustossa.
+ Osoitteesta support.garmin.com saat lisda oppaita, artikkeleita ja ohjelmistopaivityksia.

+ Saat lisatietoja valinnaisista lisdvarusteista ja varaosista osoitteesta buy.garmin.com tai Garmin
jalleenmyyijalta.

+ Saat lisatietoja ominaisuuksien tarkkuudesta osoitteesta www.garmin.com/ataccuracy.
Laite ei ole ladkintalaite.

Voit vaihtaa kellon kielivalintaa, jos olet valinnut vaaran kielen vahingossa.

1 Paina kellotaulussa '@ pitkaan.
2 Valitse C}
3 Valitse %s.

4 Vierita luettelon seitsemanteen kohtaan ja paina Q.
5 Valitse kieli.

Vinkkeja akunkeston maksimointiin

Voit pidentaa akunkestoa nailla vinkeilla.

+ Ota akunsaastotoiminto kayttoon sdddinvalikosta (Sdatimet, sivu 48).

+ Lyhenné nayton aikakatkaisuaikaa (N&ytto- ja kirkkausasetukset, sivu 79).

+ Poista kaytosta nayton Naytto aina kaytossa -aikakatkaisuasetus ja valitse lyhyempi aikakatkaisuaika
(N&ytto- ja kirkkausasetukset, sivu 79).

+ Védhenna néyton kirkkautta (N&ytto- ja kirkkausasetukset, sivu 79).
+ Kayta suorituksessa UltraTrac satelliittitilaa (Satelliittiasetukset, sivu 47).
+ Poista kaytostéa Bluetooth tekniikka, kun et kayta yhteysominaisuuksia (Sdatimet, sivu 48).

+ Kun keskeytat suorituksen pitkaksi ajaksi, kdyta Jatka myohemmin vaihtoehtoa (Suorituksen lopettaminen,
sivu 20).

+ Kayta kellotaulua, joka ei paivity sekunnin valein.
Kéayta esimerkiksi kellotaulua, jossa ei ole sekuntiosoitinta (Kellotaulun mukauttaminen, sivu 5).
+ Rajoita kellon nayttamien puhelinilmoitusten maaraa (Puhelinilmoitusten ottaminen k&ytt6on, sivu 87).
+ Lopeta sykeldhetys pariliitettyihin laitteisiin (Syketietojen ldhettdminen, sivu 97).
+ Poista kaytosta sykemittaus ranteesta (Rannesykemittarin asetukset, sivu 96).

HUOMAUTUS: ranteesta mitattujen syketietojen avulla lasketaan suurtehoisia tehominuutteja ja kulutettuja
kaloreita.

+ Ota kayttoon manuaaliset pulssioksimetrin lukemat (Pulssioksimetritilan asettaminen, sivu 98).

Kellon uudelleenkaynnistys
Jos kello lakkaa vastaamasta, voit kokeilla kdynnistaa sen uudelleen seuraavasti.

. Paina .Q kunnes kello sammuu, ja kdynnista kello painamalla 'Q pitkaan.
« Liita kello USB-C latausporttiin vahintaan 30 sekunniksi, irrota kaapeli ja liita kaapeli uudelleen.

Tukeeko puhelin kelloa?

Forerunner kello on yhteensopiva Bluetooth tekniikkaa kayttavien puhelinten kanssa.
Osoitteessa garmin.com/ble on lisatietoja Bluetooth yhteensopivuudesta.
Osoitteessa garmin.com/voicefunctionality on dénitoiminnon yhteensopivuustiedot.
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Puhelin ei muodosta yhteytta kelloon

Jos puhelin ei muodosta yhteytta kelloon, voit kokeilla néita vinkkeja.

« Sammuta puhelin ja kello ja kdynnista ne uudelleen.

+ Ota Bluetooth tekniikka kayttoon puhelimessa.

+ Paivitd Garmin Connect sovellus uusimpaan versioon.

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

+ Jos olet ostanut uuden puhelimen, poista kello Garmin Connect sovelluksesta siind puhelimessa, jonka
kayton aiot lopettaa.

+ Tuo puhelin enintddn 10 metrin (33 jalan) paahan kellosta.
+ Avaa pariliitostila puhelimessasi avaamalla Garmin Connect sovellus ja valitsemalla ® ® ® > Garmin-laitteet >
Lisaa laite.

- Paina kellotaulussa '@ pitkaan ja valitse Kelloasetukset > Yhteydet > Puhelin > Pariliita puhelin.

Voinko kayttaa Bluetooth anturia kellon kanssa?

Kello on yhteensopiva joidenkin Bluetooth anturien kanssa. Kun yhdistét anturin Garmin kelloon ensimmaisen
kerran, sinun on pariliitettava kello ja anturi. Pariliitoksen jalkeen kello yhdistaa anturiin automaattisesti, kun
aloitat suorituksen ja anturi on aktiivinen ja alueella.

1 Paina kellotaulussa ‘@ pitkaan.
2 Valitse Kelloasetukset > Yhteydet > Anturit ja lisdlaitteet > Lisaa uusi.
3 Valitse vaihtoehto:
+ Valitse Etsi kaikki.
Valitse anturin tyyppi.
Voit mukauttaa valinnaisia tietokenttia (Tietondytt6jen mukauttaminen, sivu 42).

Kuulokkeet eivat muodosta yhteytta kelloon

Jos Bluetooth kuulokkeet on yhdistetty puhelimeen aiemmin, ne yhdistyvat ehka automaattisesti puhelimeen
eivatka kelloon. Kokeile seuraavia vinkkeja.

+ Poista Bluetooth tekniikka kaytosta puhelimessa.

Katso lisatietoja puhelimen kayttdoppaasta.
+ Pysy 10 metrin (33 jalan) paédssa puhelimesta, kun yhdistat kuulokkeita kelloon.
+ Pariliita kuulokkeet kelloon (Bluetooth kuulokkeiden yhdistdminen, sivu 109).

Musiikki patkii tai kuulokkeiden yhteys katkeilee

Kun kaytat Forerunner kelloa, joka on yhdistetty Bluetooth kuulokkeisiin, signaali on voimakkain, kun kellon ja

kuulokkeiden antennin valilla on suora nakoyhteys.

+ Jos signaali kulkee kehosi lapi, signaali saattaa heiketa tai kuulokkeiden yhteys saattaa katketa.

+ Jos kaytat Forerunner kelloa vasemmassa ranteessa, varmista etta kuulokkeiden Bluetooth antenni on
vasemmalla puolella.

+ Kuulokemallit ovat erilaisia, joten voit siirtda kellon kokeeksi toiseen ranteeseen.

+ Jos kaytat metallista tai nahkaista kellonhihnaa, voit parantaa signaalin voimakkuutta vaihtamalla
silikoniseen kellonhihnaan.

Kaiutin tai mikrofoni on hiljainen altistuttuaan vedelle

Uinnin, kylvyn tai vedelle altistumisen jalkeen kellon kaiuttimeen ja mikrofoniin jaanyt vesi saattaa hiljentaa
kellon aania. Vesi ei vahingoita kelloa, mutta sen haihtuminen saattaa kestaa 24 tuntia. Noudata laitteen
huolto-ohjeita, kun puhdistat kellon sen altistuttua vedelle (Laitteen huoltaminen, sivu 119). Voit poistaa vetta
porteista veden poistotoiminnolla (Sdatimet, sivu 48).
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Miten kierrospainikkeen painallus kumotaan?

Saatat painaa kierrospainiketta vahingossa suorituksen aikana. Useimmiten nayttoon tulee painikkeen vierelle
), ja sinulla on muutama sekunti aikaa painaa painiketta ja hylata viimeisin kierros tai lajinvaihto. Kierroksen
voi kumota suorituksissa, jotka tukevat manuaalisia kierroksia, manuaalisia lajinvaihtoja ja automaattisia
lajinvaihtoja. Kierrosta ei voi kumota suorituksissa, joissa kierros, juoksu, lepo tai tauko alkaa automaattisesti,
kuten kuntosalisuorituksissa, allasuinnissa ja harjoituksissa.

Satelliittisignaalien etsiminen

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

VIHJE: lisatietoja GPS-jarjestelmasta on osoitteessa 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.

GPS-satelliittivastaanoton parantaminen

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

Kun kello on yhteydessa Garmin tiliisi, se lataa monen paivan satelliittitiedot, minka ansiosta se |0ytaa
satelliittisignaalit nopeasti.

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

Kellon nayttama syke ei ole tarkka
Lisatietoja sykeanturista on osoitteessa garmin.com/heartrate.

Suorituksen lampotilalukema ei ole tarkka

Kehon Iampdtila vaikuttaa sisdisen lampdétila-anturin lukemaan. Saat tarkimman lampaétilalukeman irrottamalla
kellon ranteesta ja odottamalla 20—30 minuuttia.

Voit myos kayttaa valinnaista ulkoista tempe lampétila-anturia, jotta ndet ympariston lampdtilan tarkasti
kayttaessasi kelloa.

Esittelytilan sulkeminen

Esittelytilassa nédet kellon ominaisuuksien esikatselun.
1 Paina @ nopeasti kahdeksan kertaa.

2 Valitse \/

Aktiivisuuden seuranta
Lisatietoja aktiivisuuden seurannan tarkkuudesta on osoitteessa garmin.com/ataccuracy.
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Jos askelmaara ei nayta oikealta, voit kokeilla naita toimia.

Kayta kelloa eri ranteessa kuin tavallisesti.
Kanna kelloa mukana taskussa, kun tyonnat lastenrattaita tai ruohonleikkuria.
Kanna kelloa mukana taskussa, kun kaytat ainoastaan kasia tai kdsivarsia aktiivisesti.

HUOMAUTUS: kello saattaa tulkita jotkin toistuvat liikkeet (kuten astianpesun, pyykin viikkaamisen tai
taputtamisen) askeliksi.

Garmin Connect tilin askelmaara paivittyy, kun synkronoit kellon.

1

Valitse vaihtoehto:

+ Synkronoi askelmaéarad Garmin Express sovelluksen kanssa (Garmin Connect kédyttd tietokoneessa,
sivu 92).

+ Synkronoi askelmaéra Garmin Connect sovelluksen kanssa (Garmin Connect sovelluksen kédyttaminen,
sivu 91).

Odota, kun tiedot synkronoituvat.
Synkronointi voi kestda useita minuutteja.

HUOMAUTUS: Garmin Connect sovelluksen tai Garmin Express sovelluksen paivittaminen ei synkronoi
tietoja eika pdivita askelmaaraa.

Kello laskee korkeuden muutoksia sisdisen ilmanpainemittarinsa avulla, kun kiipeat kerroksia. Kerroksen
korkeus on 3 m (10 jalkaa).

Ala pitele kiinni kaiteesta dldka astu monta porrasta kerralla.

Peita kello tuulisissa ymparistoissa hihalla tai takilla, koska voimakkaat tuulenpuuskat saattavat aiheuttaa
virheellisia lukemia.
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Varimittarit ja juoksun dynamiikkatiedot

Juoksun dynamiikkanaytossa nakyy ensisijaisen dynamiikkatiedon varimittari. Voit mukauttaa ensisijaista
mittausta. Varimittarista naet, miten juoksun dynamiikkatietosi vertautuvat muiden juoksijoiden tietoihin.
Varialueet perustuvat prosenttipisteisiin.

Garmin on tutkinut monia kaiken tasoisia juoksijoita. Punaisen ja oranssin alueen arvot ovat tavallisia
kokemattomille ja hitaille juoksijoille. Vihredn, sinisen ja violetin alueen arvot ovat tavallisia kokeneille ja
nopeille juoksijoille. Kokeneiden juoksijoiden maakosketuksen kesto on tavallisesti lyhyempi, pystysuuntainen
liikehdinta vahaisempaa, pystysuhde pienempi, askelnopeuden menetys pienempi ja askeltiheys suurempi kuin
kokemattomammilla juoksijoilla. Pitkien juoksijoiden askeltiheys on kuitenkin tavallisesti hieman pienempi,
askeleet ovat pitempia ja pystysuuntaista liikehdintda on hieman enemman kuin kokeneisuus edellyttaisi.
Pystysuhde on pystysuuntainen liikehdinta jaettuna askeleen pituudella. Se ei korreloi juoksijan pituuden
kanssa.

Lisatietoja juoksun dynamiikasta on osoitteessa garmin.com/runningdynamics. Voit etsia lisatietoja juoksun
dynamiikkatietoihin liittyvista teorioista ja tulkinnoista tunnetuista juoksujulkaisuista ja -sivustoista.

.. . Maakoske-
Virialue Prosenttipiste Askeltiheyden tuksen keston Askglnopeuden menetyksen
alueella alue asteikko
alue

>

. Violetti S 185 askelta/min  ~ 2V <8.2cm/s
174~

..., 709 185 askelta/min 2187248 ms  82-12,1 cm/s
163—

8. 30-69 173 askelta/min 2497277 ms 1227197 cm/s
151-

o 529 162 askelta/min | 278-308ms  198-259 cm/s
<

Bccinen <5 151 askelta/min | > 308 ™S =23
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Maakosketuksen keston tasapainotiedot

Maakosketuksen keston tasapaino mittaa juoksun symmetrisyytta ja nakyy prosenttiosuutena maakosketuksen
kestosta. Jos maakosketuksen keston tasapaino on esimerkiksi 51,3 %, ja siind on vasemmalle osoittava nuoli,

juoksijan vasen jalka koskettaa maata enemman kuin oikea. Jos tietonaytdssa nakyy kaksi lukua, kuten 48-52,

48 % tarkoittaa vasenta jalkaa ja 52 % oikeaa.

Varialue . Punainen . Oranssi . Vihred . Oranssi - Punainen
Symmetrisyys Heikko Kohtalainen  Hyva Kohtalainen | Heikko
Muiden juoksijoiden 59 259 40 % 259 59
prosenttiosuus ° ° ° ° ’
Maakosketuksen keston 5522 %V 50,8-52.2 % V 50,7 % V-50,7 50,8-522% 0 >52.2% 0

tasapaino % O

Juoksun dynamiikkatietojen kehitys- ja testaustyon aikana Garmin tiimi havaitsi joillakin juoksijoilla yhteyden
vammojen ja tavallista suuremman epatasapainon vélilla. Monien juoksijoiden maakosketuksen keston
tasapaino poikkeaa arvosta 50—-50 yla- ja alamaissa. Useimmat juoksuvalmentajat ovat sita mieltg, etta
symmetrinen juoksutapa on hyva. Parhaiden juoksijoiden askeleet ovat tavallisesti nopeita ja tasapainoisia.

Voit tarkastella mittaria tai tietonadytt6a juoksun aikana tai yhteenvetoa Garmin Connect tilillasi juoksun jalkeen.
Kuten muutkin juoksun dynamiikkatiedot, maakosketuksen keston tasapaino on maarallinen mittaus, jonka
avulla voit arvioida juoksutapaasi.

Pystysuuntainen liikehdinta ja pystysuhdetiedot

Pystysuuntaisen lilkehdinnan ja pystysuhteen alueet vaihtelevat hiukan anturin mukaan ja sen mukaan, onko
anturi kiinnitetty rintakehaan (HRM 600, HRM-Fit tai HRM-Pro malliston lisdvarusteet) vai vy6tarolle (Running
Dynamics Pod lisdvaruste).

Pystysuuntaisen Pystysuuntaisen

Varialue :I::)es;?;tipiste Iii!(ehdinr!?in alue Iiikghﬁiynén alue zr:::;:ng)e :’yys.dtésrlgl)\de
(rintakeha) (vyotaro)

. Violetti >05 <6,4 cm <6,8 cm <6,1 % <6,5 %

..., 709 6,4-81 cm 6,8-89 cm 6,1-74 % 6,5-83 %

. Vihres 30769 8,2-9,7 cm 9,0-10,9 cm 7,5-8,6 % 8,4-10,0 %

- Oranssi | 229 9,8-11,5cm 11,0-13,0 cm 8,7-10,1 % 10,1-11,9 %

. BT En <5 >11,5cm >13,0 cm >10,1 % >11,9 %
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Maksimaalisen hapenottokyvyn vakioluokitukset

Nama taulukot sisaltavat maksimaalisen hapenottokyvyn arvioiden standardoidut luokitukset idn ja sukupuolen
mukaan.

Michet Ei’;seentti' 20-29 40-49 50-59 60-69 70-79
Yiivertainen 95 55,4 54 52,5 489 45,7 42,1
Erinomainen 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Hyva 60 454 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Kohtalainen 40 11,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Heikko 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <294
Naiset HELIE 30-39 40-49 60-69 70-79
piste
Ylivertainen 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Erinomainen 80 439 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.
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FTP-luokitukset

Taulukossa on esitetty kynnystehon (FTP) luokitukset sukupuolen mukaan.

Miehet wattia/kilogramma (W/kg)

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).

Renkaan koko ja ymparysmitta

Pyorailyssa nopeusanturi tunnistaa renkaan koon automaattisesti. Tarvittaessa voit maarittaa renkaan
ymparysmitan nopeusanturin asetuksista.

Rengaskoko on merkitty renkaan molemmille puolille. Voit mitata renkaan ymparysmitan myds itse tai
Internetissa olevilla laskimilla.
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Tietokentat

HUOMAUTUS: kaikki tietokentat eivat ole kaytettavissa kaikissa suoritustyypeissa. Joidenkin tietokenttien
nayttdmiseen tarvitaan ANT+ tai Bluetooth lisdvarusteita. Jotkin tietokentat nakyvat useassa luokassa kellossa.

VIHJE: tietokenttia voi myos mukauttaa Garmin Connect sovelluksen kelloasetuksista.
Askeltiheyskentat

Keskimaarainen poljinnopeus Pyoraily. Nykyisen suorituksen keskimaarainen poljinnopeus.

Keskimaarainen askeltiheys | Juoksu. Nykyisen suorituksen keskimaarainen askeltiheys.

Pyoraily. Poljinkammen kierrosten maara. Laite on liitettava poljinnopeutta

FOIIEEAS mittaavaan lisévarusteeseen, jotta nama tiedot nakyvat.

Askeltiheys Juoksu. Askeleet minuutissa (vasen ja oikea).
Kierroksen poljinnopeus Pyoraily. Nykyisen kierroksen keskimaaradinen poljinnopeus.
Kierroksen askeltiheys Juoksu. Nykyisen kierroksen keskimaarainen askeltiheys.

Viime kierroksen poljinnopeus Pyoraily. Viimeisen kokonaisen kierroksen keskiméaarainen poljinnopeus.

Viime kierroksen askeltiheys | Juoksu. Viimeisen kokonaisen kierroksen keskimaarainen askeltiheys.

Kaaviot

IlImanpainemittarin kaavio Kaavio, jossa nakyy ilmanpaine eri aikoina.
Korkeuskaavio Kaavio, jossa nakyy korkeus eri aikoina.
Sykekaavio Kaavio, jossa nakyy sykkeesi suorituksen ajalta.
Tahtikaavio Kaavio, jossa nakyy tahtisi suorituksen ajalta.
Tehokaavio Kaavio, jossa nakyy tehosi suorituksen ajalta.
Nopeuskaavio Kaavio, jossa nakyy nopeutesi suorituksen ajalta.

Kompassikentat

Kompassisuunta Kompassiin perustuva kulkusuuntasi.
GPS-suunta GPS-toimintoon perustuva kulkusuuntasi.
Kulkusuunta Kulkusuuntasi.
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Matkakentat

Etaisyys

Nykyisen jaljen tai suorituksen aikana kuljettu matka.

Intervallin matka

Nykyisen intervallin kuljettu matka.

Kierroksen matka

Nykyisen kierroksen aikana kuljettu matka.

Viimeisen kierroksen matka

Viimeisen kokonaisen kierroksen aikana kuljettu matka.

Viime liikkeen matka

Viimeisen tehdyn liikkkeen aikana kuljettu matka.

Liikkeen matka

Nykyisen liikkeen kuljettu matka.

Merenkulkumatka

Kuljettu matka merenkulkuyksikkoina.

Matkakentit

Keskinousu Keskimaaradinen nousumatka edellisesta nollauksesta.

Keskilasku Keskimaarainen laskumatka edellisesta nollauksesta.

Korkeus Nykyisen sijaintisi korkeus merenpinnasta.

Laskusuhde Kuljetun vaakasuuntaisen matkan suhde pystyetaisyyden muutokseen.
GPS-korkeus Nykyisen sijaintisi korkeus GPS-toiminnolla.

Kaltevuus Kaltevuuden laskeminen (nousu jaettuna etdisyydelld). Jos nousu on esimerkiksi 3

metrid (10 jalkaa) 60 metrin (200 jalan) matkalla, kaltevuus on 5 %.

Kierroksen nousu

Nykyisen kierroksen pystysuuntaisen nousun matka.

Kierroksen lasku

Nykyisen kierroksen pystysuuntaisen laskun pituus.

Viime kierroksen nousu

Viimeisen kokonaisen kierroksen pystysuuntaisen nousun matka.

Viime kierroksen lasku

Viimeisen kokonaisen kierroksen pystysuuntaisen laskun matka.

Viime liikkeen nousu

Viimeisen tehdyn liikkkeen pystysuuntaisen nousun matka.

Viime liikkeen lasku

Viimeisen tehdyn liikkeen pystysuuntaisen laskun matka.

Enimmaisnousu

Maksiminousu (jalkaa tai metrid minuutissa) edellisen nollauksen jélkeen.

Enimmaislasku

Maksimilasku (jalkaa tai metrid minuutissa) edellisen nollauksen jélkeen.

Enimmaiskorkeus

Suurin korkeus edellisen nollauksen jalkeen.

Vahimmaiskorkeus

Pienin korkeus edellisen nollauksen jalkeen.

Liikkeen nousu

Nykyisen liikkeen pystysuuntaisen nousun matka.

Liikkeen lasku

Nykyisen liikkeen pystysuuntaisen laskun pituus.

Kokonaisnousu

Kokonaisnousumatka edellisen nollauksen jalkeen.

Kokonaislasku

Kokonaislaskumatka edellisen nollauksen jalkeen.
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Kerroskentit

Kiivetyt kerrokset Paivan aikana kiivettyjen kerrosten kokonaismaara.
Laskeudutut kerrokset Paivan aikana laskeuduttujen kerrosten kokonaismaara.
Kerrosta/min Minuutissa kiivettyjen kerrosten maara.

Voimakentat

Poljinosiin kohdistetun voiman keskinopeus liikkeessa 3 sekunnissa newto-

Voima 3 S .
neina.
. Poljinosiin kohdistetun voiman keskinopeus liikkeessa 10 sekunnissa newto-
Voima 10 S .
neina.
. Poljinosiin kohdistetun voiman keskinopeus liikkeessa 30 sekunnissa newto-
Voima 30 S ;
neina.
Keskivoima Poljinosiin kohdistettu keskivoima suorituksen aikana newtoneina.
Voima Poljinosiin kohdistettu voima newtoneina.
Kierroksen voima Poljinosiin kohdistettu keskivoima nykyisen kierroksen aikana newtoneina.

Poljinosiin kohdistettu Normalized Force nykyisen kierroksen aikana newto-

Kierroksen Norm. Force .
neina.

Viime kierroksen voima Poljinosiin kohdistettu keskivoima edellisen kierroksen aikana newtoneina.

Poljinosiin kohdistettu Normalized Force edellisen kierroksen aikana newto-

Viime kierroksen Norm. Force .
neina.

Enimmaisvoima Poljinosiin kohdistettu enimmaisvoima suorituksen aikana newtoneina.

Kierroksen enimmaisvoima  Poljinosiin kohdistettu enimmaisvoima nykyisen kierroksen aikana newtoneina.

Normalized Force Poljinosiin kohdistettu Normalized Force newtoneina.
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Graafinen

Widgetin vilkaisut Juoksu. Varillinen mittari, jossa nakyy nykyinen askeltiheyden alueesi.

KOMPASSIMITTARI Kompassiin perustuva kulkusuuntasi.

Varillinen mittari, jossa nakyy maakosketuksen keston vasemman ja oikean

MKK-tasapainomittari . o .
jalan tasapaino juoksun aikana.

Varillinen mittari, jossa nakyy millisekunteina mitattava aika, jonka olet

Maakosketuksen kesto -mittari maassa juostessasi kunkin askeleen kohdalla.

Sykemittari Vérillinen mittari, jossa nakyy nykyinen sykealueesi.

Sykealuesuhde Varillinen mittari, jossa nakyy kunkin sykealueen ajan suhde.
PacePro-mittari Juoksu. Nykyinen osan tahtisi ja osan tavoitetahtisi.

TEHOMITTARI Varillinen mittari, jossa néakyy nykyinen tehoalueesi.
Kokonaisnousun/-laskun Kokonaisnousu ja -laskumatka suorituksen aikana tai edellisen nollauksen
mittari jalkeen.

Harjoitusvaikutusmittari Nykyisen suorituksen vaikutus aerobiseen ja anaerobiseen kuntotasoosi.

Pystysuuntaisen lilkkehd. mittari Varillinen mittari, jossa nakyy juoksun joustavuus.

Varillinen mittari, jossa nakyy pystysuuntaisen lilkkehdinnan ja askeleen

Pystysuhdemittari pituuden suhde.
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Sykekentat

% sykereservista Sykereservin prosenttiarvo (maksimisyke miinus leposyke).

Aerobinen harjoitusvaikutus Nykyisen suorituksen vaikutus aerobiseen kuntotasoosi.

Anaerobinen harjoitusvaikutus  Nykyisen suorituksen vaikutus anaerobiseen kuntotasoosi.

Keskimaarainen %SYR Nykyisen suorituksen sykereservin keskiprosentti (maksimisyke miinus

leposyke).
Keskimaardinen syke Nykyisen suorituksen keskisyke.
Keskim. SY % maksimista Nykyisen suorituksen maksimisykkeen keskiprosentti.
Syke lyonteind minuutissa. Laitteessa on oltava rannesykemittari tai sen on
Syke . . N
oltava yhteydessa yhteensopivaan sykemittariin.
SY (% maksimista) Prosenttiosuus maksimisykkeesta.
Sykealue Nykyinen sykealue (1-5). Oletusalueet perustuvat kayttajaprofiiliisi ja maksi-

misykkeeseesi (220 miinus ikasi).

Interv. keskim. %SYV Nykyisen uinti-intervallin sykereservin keskiprosentti (maksimisyke miinus

leposyke).
Interv. keskim. %max. Nykyisen uinti-intervallin maksimisykkeen keskiprosentti.
Intervallin keskisyke Nykyisen uinti-intervallin keskisyke.
Intervallin maksimi-% SYV II:IE)F/)I;)Q;EZ)THnti-intervallin sykereservin maksimiprosentti (maksimisyke miinus
Intervallin maksimi-% max. Nykyisen uinti-intervallin maksimisykkeen maksimiprosentti.
Intervallin maksimisyke Nykyisen uinti-intervallin maksimisyke.
Kierroksen % SYR II:)F/)I;ySi;EZ)I.(ierroksen sykereservin keskiprosentti (maksimisyke miinus
Kierroksen syke Nykyisen kierroksen keskisyke.

Kierroksen SY % maksimista Nykyisen kierroksen maksimisykkeen keskiprosentti.

Viimeisen kokonaisen kierroksen sykereservin keskiprosentti (maksimisyke

Viime kierroksen %SYV .
miinus leposyke).

Viime kierroksen SY Viimeisen kokonaisen kierroksen keskisyke.

Kierroksen SY % maksimista Viimeisen kokonaisen kierroksen maksimisykkeen keskiprosentti.

Viimeisen tehdyn liikkeen sykereservin keskiprosentti (maksimisyke miinus

Viime liikkeen %SYR
leposyke).

Viime liikkeen SY Viimeisen tehdyn liikkeen keskisyke.

Viime liikkeen SY % maksimista  Viimeisen tehdyn liikkeen maksimisykkeen keskiprosentti.

Liikkeen %SYR Nykyisen liikkeen sykereservin keskiprosentti (maksimisyke miinus leposyke).
Liikkeen SY Nykyisen liikkeen keskisyke.
Liikkeen SY % maksimista Nykyisen liilkkeen maksimisykkeen keskiprosentti.
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Aika alueella

Kullakin sykealueella kulunut aika.

Altaanvalit-kentat

Intervallin altaanvalit

Nykyisen intervallin aikana uitujen altaanvalien maara.

‘ Altaanvalit

Nykyisen suorituksen aikana uitujen altaanvalien maara.

Muut kentit

Aktiiviset kalorit

Suorituksen aikana kulutetut kalorit.

Ymparoiva ilmanpaine

Kalibroimaton ympariston ilmanpaine

IlImanpaine

Nykyinen kalibroitu ympariston ilmanpaine.

Akun tunnit

Jaljelld olevat tunnit akkuvirran loppumiseen.

Akun varaus

Akun jaljella oleva virta.

eBike-akku

Sahkopyoran akun jaljelld oleva lataus.

eBike-kantama

Arvio siita, miten pitkaan sahkopyoran avusteinen tila on viela kaytettavissa.

GPS GPS-satelliittisignaalin voimakkuus.
Intervallit Nykyisen suorituksen aikana tehtyjen intervallien maara.
Kierrokset Nykyisen suorituksen aikana kuljettujen kierrosten maara.

Viime kierroksen toistot

Suorituksen viimeisen kierroksen toistojen maara.

Nykyisen suorituksen harjoittelun kuormittavuus. Harjoittelun kuormittavuus on

Kuormitus harjoituksen jalkeisen ylim&araisen hapenkulutuksen (EPOC) maérg, joka ilmaisee
harjoituksen rasittavuuden.

Liikkeet Nykyisen suorituksen aikana tehtyjen liikkeiden kokonaismaara.

Suoritustaso Suoritustaso on reaaliaikainen arvio suorituskyvystasi.

Toist Harjoitussarjan toistojen maara kuntosalisuorituksen aikana.

Hengitystahti Hengitystahtisi hengityksind minuutissa (brpm).

Kierroksia Suorituksessa tehtyjen harjoitusryhmien maara, kuten naruhypyn.

Askeleet Nykyisen suorituksen askelmaara.

Stressi Nykyinen stressitasosi.

Auringonn. Auringonnousun aika GPS-sijainnin mukaan.

Auringonlasku

Auringonlaskun aika GPS-sijainnin mukaan.

Kellonaika

Kellonaika nykyisen sijaintisi ja aika-asetusten perusteella (muoto, aikavychyke ja
kesdaika).

Kalorit yhteensa

Paivan aikana kulutettujen kalorien kokonaismaara.

Tietokentéat

135




Tahtikentat

Tahti / 500 m

Nykyinen soututahti 500 metrilla.

Keskitahti / 500 m

Nykyisen suorituksen keskisoututahti 500 metrilla.

Keskitahti

Nykyisen suorituksen keskimaarainen tahti.

Kaltevuuskorjattu tahti

Keskitahti korjattuna maaston kaltevuuden mukaan.

Intervallin tahti

Nykyisen intervallin keskimaarainen tahti.

Kierrostahti / 500 m

Nykyisen kierroksen keskisoututahti 500 metrilla.

Kierrostahti

Nykyisen kierroksen keskimaarainen tahti.

Viime kierroksen tahti / 500 m

Viime kierroksen keskisoututahti 500 metrilla.

Viime kierroksen tahti

Viimeisen kokonaisen kierroksen keskimaéarainen tahti.

Viime altaanvalin tahti

Viimeksi uidun altaanvalin keskimaarainen tahti.

Viime liikkeen tahti

Viimeksi tehdyn liikkeen keskitahti.

Liikkeen tahti

Nykyisen liikkeen keskitahti.

Tahti

Nykyinen tahti.

PacePro-kentit

Seuraavan osan matka

Juoksu. Seuraavan osan kokonaismatka.

Seuraavan osan tavoitetahti

Juoksu. Seuraavan osan tavoitetahti.

Osan matka

Juoksu. Nykyisen osan kokonaismatka.

Osan matkaa jaljella

Juoksu. Nykyisen osan jaljella oleva matka.

Osan tahti

Juoksu. Nykyisen osan tahti.

Osan tavoitetahti

Juoksu. Nykyisen osan tavoitetahti.
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Tehokentat

% FTP Nykyinen tehontuotto prosentteina kynnystehosta.

3 steho Tehontuoton 3 sekunnin keskiarvo liikkeella.

Teho/paino 3 S gé‘kryrlli;e: suorituksen keskimaarainen 3 sekunnin tehontuotto watteina/kilo-
10 s teho Tehontuoton 10 sekunnin keskiarvo liikkeella.

Teho/paino 10 S gékr)r/:rie: suorituksen keskimaarainen 10 sekunnin tehontuotto watteina/kilo-
30 s teho Tehontuoton 30 sekunnin keskiarvo liikkeella.

Teho/paino 30'S gékr)g;ear? suorituksen keskimaarainen 30 sekunnin tehontuotto watteina/kilo-
Keskiteho Nykyisen suorituksen tehontuoton keskiarvo.

Keskiteho/paino Nykyisen suorituksen keskimaarainen tehontuotto watteina/kilogramma.
Kierroksen maksimiteho Nykyisen kierroksen tehontuoton huippu.

Kierroksen teho Nykyisen kierroksen tehontuoton keskiarvo.

Kierroksen teho/paino Nykyisen kierroksen keskimaarainen tehontuotto watteina/kilogramma.

Viime kierroksen maksimiteho Viimeisen kokonaisen kierroksen tehontuoton suurin arvo.

Viime kierroksen teho Viimeisen kokonaisen kierroksen tehontuoton keskiarvo.

Maksimiteho Nykyisen suorituksen tehontuoton huippu.

Teho/paino Nykyinen teho watteina/kilogramma.

Tehoalue Nykyinen tehontuottoalue FTP-asetusten tai mukautettujen asetusten perus-

teella.

Aika alueella Kullakin tehoalueella kulunut aika.

Tyo Tehdyn tyon teho (tehontuotto) yhteensa kilojouleina.

Lepokentat
I
Toisto paalla Viime intervallin ja nykyisen levon ajanotto (allasuinti).

Lepoajanotto Nykyisen levon ajanotto (allasuinti).
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Juoksun dynamiikka

MKK-keskitasapaino

Maakosketuksen keston keskitasapaino nykyisen harjoituksen aikana.

Maakosketuksen keskikesto

Nykyisen suorituksen maakosketuksen keskiméaarainen kesto.

Askeleen keskipituus

Askeleen keskipituus nykyisen harjoituksen aikana.

Pystys. liikehd. kesk.

Nykyisen suorituksen keskimaarainen pystysuuntainen liikehdinta.

Keskipystysuhde

Pystysuuntaisen liikehdinnan ja askeleen pituuden keskisuhde nykyisen harjoi-
tuksen aikana.

MKA-tasapaino

Maakosketuksen keston vasemman ja oikean jalan tasapaino juoksun aikana.

Maakosketuksen kesto

Millisekunteina mitattava aika, jonka olet maassa juostessasi kunkin askeleen
kohdalla. Maakosketuksen kestoa ei lasketa kavelyn aikana.

Kierroksen MKK-tasapaino

Maakosketuksen keston keskitasapaino nykyisen kierroksen aikana.

Kierr. maak. kesto

Nykyisen kierroksen maakosketuksen keskimaardinen kesto.

Kierroksen askeleen pituus

Askeleen keskipituus nykyisen kierroksen aikana.

Kierr. pystys. lilkehdinta

Nykyisen kierroksen keskimaarainen pystysuuntainen liikehdinta.

Kierroksen pystysuhde

Pystysuuntaisen lilkkehdinnan ja askeleen pituuden keskisuhde nykyisen kier-
roksen aikana.

Askeleen pituus

Askeleen pituus on kahden maakosketuksen vali metreina.

Pystysuuntainen liikehdinta

Juoksun joustavuus. Senttimetreind mitattu ylavartalon pystysuuntainen liike
kullakin askeleella.

Pystysuhde

Pystysuuntaisen liikehdinnan ja askeleen pituuden suhde.
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Nopeuskentat

Keskinopeus

Nykyisen suorituksen keskinopeus liikkeella.

Kokonaiskeskinopeus

Nykyisen suorituksen keskinopeus niin liikkeelld kuin pyséahtyneena.

Keskinopeus

Nykyisen suorituksen keskinopeus.

Keski-SOG

Nykyisen suorituksen keskimaarainen kulkunopeus riippumatta ohjatusta kurssista
ja valiaikaisista suunnanmuutoksista.

Kierroksen SOG

Nykyisen kierroksen keskimaaradinen kulkunopeus riippumatta ohjatusta kurssista ja
véliaikaisista suunnanmuutoksista.

Kierrosnopeus

Nykyisen kierroksen keskinopeus.

Viime kierroksen SOG

Viimeisen kokonaisen kierroksen keskimaarainen kulkunopeus riippumatta
ohjatusta kurssista ja valiaikaisista suunnanmuutoksista.

Viime kierroksen nopeus

Viimeisen kokonaisen kierroksen keskinopeus.

Viime liikkeen nopeus

Viimeisen tehdyn liikkeen keskinopeus.

Maksimi-SOG

Nykyisen suorituksen enimmaiskulkunopeus riippumatta ohjatusta kurssista ja vali-
aikaisista suunnanmuutoksista.

Maksiminopeus

Nykyisen suorituksen huippunopeus.

Liikkeen nopeus

Nykyisen liikkeen keskinopeus.

Nopeus Nykyinen kulkunopeus.

SOG Todellinen kulkunopeus riippumatta ohjatusta kurssista ja valiaikaisista suunnan-
muutoksista.

Pystynopeus Nousu-/laskunopeus ajan kuluessa.
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Vetokentat

Vedon keskimatka

Uinti. Nykyisen harjoituksen aikana yhdella vedolla kuljettu keskimaarainen
matka.

Vedon keskimatka

Melontalajit. Nykyisen harjoituksen aikana yhdella vedolla kuljettu keskimaa-
rdinen matka.

Keskima&arainen vetotahti

Melontalajit. Keskimaarainen vetojen maara minuutissa nykyisen suorituksen
ajalta.

Vedot keskimé&arin/altaanvali

Yhden allasvalin keskimaarainen vetojen maara nykyisen harjoituksen ajalta.

Vetomatka

Melontalajit. Vetokohtainen matka.

Intervallin vedot altaanvalilla

Yhden allasvalin keskimaarainen vetojen maara nykyisen intervallin ajalta.

Intervallin vetotyyppi

Intervallin nykyinen vetotyyppi.

Kierroksen vedon keskimatka

Uinti. Nykyisella kierroksella yhdella vedolla kuljettu keskimaarainen matka.

Kierroksen vedon keskimatka

Melontalajit. Nykyisella kierroksella yhdella vedolla kuljettu keskimaarainen
matka.

Kierroksen vetotahti

Uinti. Keskimaarainen vetojen maara minuutissa nykyisella kierroksella.

Kierroksen vetotahti

Melontalajit. Keskimaarainen vetojen maara minuutissa nykyisella kierroksella.

Kierroksen vedot

Uinti. Nykyisen kierroksen vetojen kokonaismaara.

Kierroksen vedot

Melontalajit. Nykyisen kierroksen vetojen kokonaismaara.

Viime kierroksen vetomatka

Uinti. Viimeksi uidun kierroksen aikana yhdella vedolla kuljettu keskimaarainen
matka.

Viime kierroksen vetomatka

Melontalajit. Viimeksi uidun kierroksen aikana yhdella vedolla kuljettu keski-
maarainen matka.

Viime kierroksen vetotahti

Uinti. Keskimaarainen vetojen maara minuutissa viimeisella kokonaisella kier-
roksella.

Viime kierroksen vetotahti

Melontalajit. Keskimaarainen vetojen maara minuutissa viimeisella kokonai-
sella kierroksella.

Viime kierroksen vedot

Uinti. Viimeksi uidun kierroksen vetojen kokonaismaara.

Viime kierroksen vedot

Melontalajit. Viimeksi uidun kierroksen vetojen kokonaismaara.

Viime altaanvalin vedot

Viimeksi uidun altaanvalin vetojen kokonaismaara.

Viime altaanvalin vetotyyppi

Viimeksi suoritetun altaanvalin aikana kaytetty vetotyyppi.

Vetotahti Uinti. Vetojen maara minuutissa.

Vetotahti Melontalajit. Vetojen maara minuutissa.

Vedot Uinti. Nykyisen suorituksen vetojen kokonaismaara.

Vedot Melontalajit. Nykyisen suorituksen vetojen kokonaismaara.
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SWOLF-kentat

Keskimaarainen Swolf

Nykyisen suorituksen keskimaarainen Swolf-pistemaara. Swolf-pistemaara on aika ja
vetojen maars, jonka kaytat yhden allasvélin uimiseen (Uintitermeja, sivu 27). Avove-
siuinnissa Swolf-pisteet lasketaan 25 metrin matkalla.

Intervallin Swolf

Nykyisen intervallin keskimaarainen Swolf-pistemaara.

Kierroksen SWOLF

Nykyisen kierroksen Swolf-pistemaara.

Viime kierroksen Swolf

Viimeksi suoritetun kierroksen Swolf-pistemaara.

Viime altaanvalin Swolf

Viimeksi uidun altaanvalin Swolf-pistemaara.

Lampaotilakentat

24 tunnin keskiarvo

Viimeisten 24 tunnin aikana yhteensopivasta lampdétila-anturista tallennettu enimmais-
lampatila.

24 tunnin minimi

Viimeisten 24 tunnin aikana yhteensopivasta lampatila-anturista tallennettu vahimmais-

|lampatila.
i llman lampatila. Ruumiinlampdosi vaikuttaa lampétila-anturiin. Pariliittamalla laitteeseen
Lampatila . - ; .
tempe anturin saat jatkuvasti tarkat lampatilatiedot.
Ajanottokentat

Aktiivisuusaika

Aktiivisen liikkeen kokonaisaika nykyisessa suorituksessa.

Keskimaarainen kierrosaika | Nykyisen suorituksen keskimaarainen kierrosaika.

Keskimaarainen liikkeen aika  Nykyisen suorituksen keskimaarainen liikkeen aika.

Keskimaarainen asennon aika Nykyisen suorituksen keskimaarainen asennon aika.

Kulunut aika

Tallennettu kokonaisaika. Jos esimerkiksi kdynnistat ajanoton, juokset 10
minuuttia, pysaytat ajanoton 5 minuutiksi, kdynnistat ajanoton uudelleen ja
juokset 20 minuuttia, kulunut aika on 35 minuuttia.

Arvioitu loppuaika

Nykyisen suorituksen arvioitu loppuaika.

Intervallin aika

Nykyisen intervallin sekuntikellon aika.

Kierrosaika

Nykyisen kierroksen sekuntikellon aika.

Viime kierroksen aika

Viimeisen kokonaisen kierroksen sekuntikellon aika.

Viimeisen liikkeen aika

Viimeksi tehdyn liikkeen sekuntikellon aika.

Viime asennon aika

Viimeksi tehdyn asennon sekuntikellon aika.

Liikkeen aika Nykyisen liikkeen sekuntikellon aika.
Aika liikkeella Nykyisen suorituksen kokonaisaika liikkeella.
Kaikkiaan edelld/jaljessa Kokonaisaika edellé tai jaljessa tavoitetahdista tai -nopeudesta.

Asennon aika

Nykyisen asennon sekuntikellon aika.
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Aseta ajanotto Nykyiseen harjoitussarjaan kaytetty aika voimaharjoittelusuorituksen aikana.
Aika pysahdyksissa Nykyisen suorituksen kokonaisaika pysahdyksissa.

Uintiaika Nykyisen suorituksen uintiaika ilman lepoaikaa.

Ajastin Suorituksen ajanoton nykyinen aika.

Harjoituskentat

Toistoja jaljella Jaljella olevien toistojen maara harjoituksen aikana.
Vaiheen kesto Harjoitusvaiheen jaljelld oleva aika tai matka.
Vaiheen tahti Nykyinen tahti harjoitusvaiheen aikana.

Vaiheen nopeus Nykyinen nopeus harjoitusvaiheen aikana.

Vaiheen aika Harjoitusvaiheen kulunut aika.
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