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Johdanto
- AvaRoU’S

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.

Aloitus

Kun kaytat kelloa ensimmaisen kerran, maarita se tekemalla nama toimet ja tutustu sen perusominaisuuksiin.
1 Kytke virta kelloon painamalla LIGHT-painiketta (Laitteen esittely, sivu 1).

2 Tee alkumaaritys nayttoon tulevien ohjeiden mukaisesti.

Alkumaarityksen aikana voit pariliittaa alypuhelimen kelloon, jotta esimerkiksi saat ilmoituksia ja voit
synkronoida suorituksia (Puhelimen liittdminen, sivu 83).

3 Lataa laitteen akku (Kellon lataaminen, sivu 102).
4 Aloita suoritus (Suorituksen aloittaminen, sivu 26).

Laitteen esittely

GARMIN.

@ :

GARMIN

@D LIGHT

+ kadynnista laite painamalla painiketta.

+ Sytyta tai sammuta taustavalo painamalla tata.

+ Sytyta tai sammuta taskulamppu painamalla kaksi kertaa nopeasti.

+ Avaa saadinvalikko painamalla painiketta pitkaan.

HUOMAUTUS: pitotoiminnot eivat ole kaytettavissa sukelluksen aikana.
@ MENU-UP

+ painamalla tata voit selata vilkaisusilmukkaa ja valikkoja.

+ Avaa valikko painamalla tata pitkaan.

HUOMAUTUS: voit ottaa taman painikkeen kayttoon tai poistaa sen kaytosta sukellussuorituksissa
(Sukellusasetus, sivu 6).

(® DOWN
+ painamalla tata voit selata vilkaisusilmukkaa ja valikkoja.
+ Painamalla tata voit selata tietonayttoja sukelluksen aikana.
+ Painamalla tata pitkaan voit nayttaa korkeusmittari-, ilmanpainemittari- ja kompassinayton.
HUOMAUTUS: pitotoiminnot eivat ole kaytettavissa sukelluksen aikana.

Johdanto 1



@ START-STOP
+ painamalla tata voit nayttaa suoritusluettelon ja aloittaa tai lopettaa suorituksen.
+ Painamalla tata voit valita asetuksen valikosta.
+ Painamalla tata voit nayttaa valikon sukelluksen aikana.
+ Avaa kellovalikko painamalla painiketta pitkaan.
HUOMAUTUS: pitotoiminnot eivat ole kaytettavissa sukelluksen aikana.
® BACK
+ painamalla tata voit palata edelliseen nayttoon.
+ Painamalla tata voit sulkea valikon sukelluksen aikana.
+ Painamalla tata voit tallentaa kierroksen, lepovaiheen tai siirtyman monilajisuorituksen aikana.
+ Voit ndyttaa kellotaulun mista tahansa ndytosta painamalla tata pitkaan.
+ Painamalla tata pitkaan voit palata ensisijaiseen tietonaytt6on sukelluksen aikana.
®: kaksoisnapauttamalla laitetta voit selata tietonayttoja sukelluksen aikana.

Kellon kayttaminen
+ Avaa saadinvalikko painamalla LIGHT-painiketta pitkdan (Sdatimet, sivu 68).

Saadinvalikosta voit kayttda nopeasti usein kdytettyja toimintoja, kuten ottaa kayttoon tai poistaa kaytosta
Al hairitse -tilan, tallentaa sijainnin ja katkaista kellosta virran.

+ Painamalla kellotaulussa UP- tai DOWN-painiketta voit selata vilkaisusilmukkaa (Vilkaisut, sivu 55).

+ Painamalla kellotaulussa START-painiketta voit aloittaa suorituksen tai avata sovelluksen (Suoritukset ja
sovellukset, sivu 26).

+ Painamalla MENU-painiketta pitkdan voit esimerkiksi mukauttaa kellotaulua (Kellotaulun mukauttaminen,
sivu 55), sdataa asetuksia (Jarjestelmdasetukset, sivu 99), pariliittaa langattomia antureita (Langattomien
anturien pariliitos, sivu 78).

Kellot

Halytyksen maarittaminen

Voit asettaa useita halytyksia. Voit maarittaa kunkin halytyksen kuulumaan kerran tai toistumaan saannollisesti.
Paina START-painiketta pitkaan missa tahansa naytossa.

Valitse Halytykset.

Anna halytysaika.

Valitse Toisto ja maarita, milloin hélytys toistuu (valinnainen).

Valitse Adnet ja virina ja ilmoitustapa (valinnainen).

Voit sytyttda taustavalon hélytyksen yhteydessa (valinnainen) valitsemalla Taustavalo > Kaytossa.

Valitse Merkinti ja valitse halytyksen kuvaus (valinnainen).

Noa b WN =

Laskuriajastimen kaynnistaminen

1 Paina START-painiketta pitkdan missa tahansa naytossa.

2 Valitse Ajanotot.

3 Anna aika.

4 Tarvittaessa voit muokata ajastinta valitsemalla vaihtoehdon:

+ Jos haluat kaynnistaa ajastimen automaattisesti uudelleen, kun se paattyy, valitse UP ja valitse Autom.
uud.kdynn. > Kaytossa.

Valitse ilmoitustyyppi valitsemalla UP ja Aénet ja varina.
5 Voit kdynnistaa ajastimen painamalla START-painiketta.
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Pika-ajastimen tallentaminen

Voit maarittaa enintadn kymmenen erillista pika-ajastinta.

1 Paina START-painiketta pitkdan missa tahansa naytossa.
2 Valitse Ajanotot.

3 Valitse vaihtoehto:

Tallenna ensimmainen pika-ajastimesi maarittamalla aika, painamalla UP-painiketta ja valitsemalla
Tallenna.

Voit tallentaa lisaa pika-ajastimia valitsemalla Lisaa laskuri ja maarittamalla ajan.

Ajastimen poistaminen

1 Paina START-painiketta pitkdan missa tahansa naytossa.
Valitse Ajanotot.

Valitse ajastin.

Valitse UP.

Valitse Poista.

a b~ WDN

Sekuntikellon kayttaminen

1 Paina START-painiketta pitkdan missa tahansa naytossa.

2 Valitse Sekuntikello.

3 Voit kdynnistaa ajastimen painamalla START-painiketta.

4 Voit kdynnistaa kierroksen ajanoton uudelleen painamalla BACK-painiketta @.

Kokonaisajanotto ® jatkuu.
5 Pysdytda molemmat ajanotot painamalla START-painiketta.
6 Paina UP-painiketta ja valitse vaihtoehto.

Vaihtoehtoisten aikavy6hykkeiden lisadminen

Voit ndyttaa nykyisen kellonajan lisdaikavyohykkeilla vaihtoehtoisten aikavyohykkeiden vilkaisussa. Voit lisata
enintaan kolme vaihtoehtoista aikavyohyketta.

1 Paina START-painiketta pitkdan missa tahansa ndytossa.
Valitse Vaihtoeht. aikavyohykk..

Valitse Lisaa vyohyke.

Valitse aikavyohyke.

Voit nimeta aikavyohykkeen tarvittaessa uudelleen.

a b~ WDN
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Sukellus

Sukellusvaroitukset

Vain sertifioidut sukeltajat saavat kayttaa taman laitteen sukellusominaisuuksia. Tata laitetta ei saa kayttaa
ainoana sukellustietokoneena. Asianmukaisten sukellustietojen puuttuminen laitteesta voi aiheuttaa vakavia
vammoja tai kuoleman.

Varmista, etta olet taysin tietoinen laitteen kaytosta, ndytoista ja rajoituksista. Jos sinulla on kysyttavaa tasta
oppaasta tai laitteesta, selvitd aina mahdolliset ristiriitaisuudet tai epatietoisuudet, ennen kuin kaytat laitetta
sukeltaessasi. Muista aina, etta olet vastuussa omasta turvallisuudestasi.

Sukeltajantaudin riski on aina olemassa kaikissa sukellusprofiileissa, vaikka noudattaisit sukellustaulukoissa
tai -laitteessa olevaa sukellussuunnitelmaa. Mikaan toimenpide, sukelluslaite tai sukellustaulukko ei poista
sukeltajantaudin tai happimyrkytyksen mahdollisuutta. Jokaisen fyysinen tila voi vaihdella paivittain.

Tama laite ei voi huomioida tata vaihtelua. Suosittelemme, ettd noudatat laitteen rajoituksia tarkasti
sukeltajantaudin valttamiseksi. Keskustele kunnostasi laakarin kanssa ennen sukeltamista.

Kayta aina varmistuslaitteita, kuten syvyysmittaria, upotettavaa painemittaria ja ajastinta tai kelloa. Kayta
taman laitteen rinnalla dekompressiotaulukoita.

Tarkista ennen sukellusta tietyt seikat, kuten laitteen toiminta ja asetukset, ndayton toiminta, akun varaus ja
sailion paine, ja tarkista letkut vuotojen varalta kuplatesteilla.

Tama laite ei ole tarkoitettu usean sukeltajan kayttoon. Sukeltajaprofiilit ovat kayttadjakohtaisia, ja jonkun
toisen sukeltajan profiilin kdyttdminen saattaa tuottaa harhaanjohtavia tietoja, jotka voivat aiheuttaa
vammoja tai kuoleman.

Ala koskaan sukella yksin turvallisuussyista. Sukella aina kaverin kanssa. Pysy liséksi toisten seurassa
pitkaan sukelluksen jalkeen, koska sukeltajantaudin oireet saattavat ilmeta viiveella tai sukelluksen jalkeinen
toiminta saattaa laukaista niita.

Tata laitetta ei ole tarkoitettu kaupalliseen eikd ammattimaiseen sukellustoimintaan. Se on tarkoitettu
ainoastaan harrastuskayttoon. Kaupallisen tai ammattimaisen sukellustoiminnan yhteydessa kayttdja
saattaa joutua liian suuriin syvyyksiin tai olosuhteisiin, jotka lisdavat sukeltajantaudin riskia.

Ala kayta sukeltaessasi kaasusailiota, jonka siséltda et ole itse tarkistanut ja jonka analysoitua arvoa et ole
maarittanyt laitteeseen. Jos sdilion sisaltoa ei ole tarkistettu ja asianmukaisia kaasuarvoja ei ole maaritetty
laitteeseen, sukellussuunnitelman tiedot ovat virheellisid, mika saattaa aiheuttaa vammoja tai kuoleman.

Usean kaasuseoksen kayttaminen sukellettaessa on merkittavasti riskialttiimpaa kuin yhden kaasuseoksen
kayttaminen. Usean kaasuseoksen kayttamiseen liittyvat virheet voivat aiheuttaa vakavan vamman tai
kuoleman.

Varmista aina turvallinen nousu. Nopea nousu lisda sukeltajantaudin riskia.

Laitteen dekompressiosulkutoiminnon poistaminen kaytdsta voi lisata sukeltajantaudin riskid, mika voi
aiheuttaa vamman tai kuoleman. Poistat toiminnon kaytdsta omalla vastuullasi.

Pakollisen dekompressiopysdhdyksen laiminlydminen voi aiheuttaa vakavan vamman tai kuoleman. Al
koskaan nouse nakyvan dekompressiopysahdyssyvyyden yli.

Tee aina 3 minuutin turvapysahdys 3-5 metrin (9,8-16,4 jalan) vélilld, vaikka dekompressiopysahdys ei olisi
pakollinen.
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Sukellustilat

Descent G1 -laite tukee kuutta sukellustilaa. Jokaisessa sukellustilassa on nelja vaihetta: sukelluksen
esitarkistus, pinnan naytto, sukelluksessa ja sukelluksen jalkeen. Sukellusta edeltavan tarkistuksen aikana
voit tarkistaa sukellusasetukset ennen sukelluksen aloittamista (Sukellusasetus, sivu 6). Pintavaihe nayttaa
sukellustilan tietonaytot (Sukellustietonaytét, sivu 9). Sukelluksen aikainen vaihe nayttaa tietoja meneilldan
olevasta sukelluksesta. Muut kellon ominaisuudet, kuten GPS, ovat poissa kaytosta (Ldhteminen sukeltamaan,
sivu 16). Sukelluksen jalkeisen tarkistuksen aikana voit ndyttda yhteenvedon tehdysta sukelluksesta
(Sukelluslokivilkaisun tarkasteleminen, sivu 21).

Yksi kaasu: tassa tilassa voit sukeltaa kayttaen yhta kaasusekoitusta. Voit maarittaa enintaan 11 lisdkaasua
varakaasuiksi.

Monta kaasua: tassa tilassa voit maarittaa useita kaasusekoituksia ja vaihtaa kaasua sukelluksen aikana.
Voit maarittaa happipitoisuudeksi 5-100 %. Tama tila tukee yhta pohjakaasua ja enintdaan 11 lisdkaasua
dekompressio- tai varakaasuiksi.

HUOMAUTUS: varakaasuja ei kdyteta suoranousuraja- ja aika pintaan -dekompressiolaskuissa, ennen kuin ne
aktivoidaan sukelluksen aikana.

Sulj. kierron sukellusl.: tassa suljetun kierron laitesukelluksen tilassa voit maarittaa kaksi happiosapaineen
(PO2) asetuspistetta, suljetun kierron laimennuskaasut seka avoimen kierron dekompressio- ja varakaasut.

Mittari: téssa tilassa voit kdyttaa sukeltaessasi pohja-ajastimen perustoimintoja.

HUOMAUTUS: kun laitetta on kaytetty mittarisukellustilassa, sita voi kdyttaa seuraavien 24 tunnin aikana
ainoastaan mittari- tai apneatilassa.

Apnea: tassa tilassa voit tehda vapaasukelluksia apneasukellustiedoilla. Tassa tilassa tiedot paivittyvat
tavallista useammin.

Apnea Hunt: tdma tila on samankaltainen kuin Apnea-sukellustila, mutta se on suunnattu nimenomaan
harppuunakalastajille. Tama tila poistaa kaytosta aloitus- ja lopetusaanet.

Allassukellustilan kayttaminen

Kun laite on allassukellustilassa, kudoksen lataus ja dekompression lukitus toimivat normaalisti, mutta
sukelluksia ei tallenneta sukelluslokiin.

1 Avaa saadinvalikko painamalla LIGHT-painiketta pitkaan.
2 Valitse E
Allassukellustila sammuu automaattisesti keskiyolla.
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Sukellusasetus

Sukellusasetuksia voi mukauttaa. Kaikki asetukset eivat ole kaytettavissa kaikissa sukellustiloissa. Asetuksia
voi muokata myos ennen sukellusta.

Paina MENU-painiketta pitkaan ja valitse Sukellusasetus.

Kaasut: asettaa kaasusekoitukset, joita kdytetdan kaasusukellustiloissa (Hengityskaasujen méaritys, sivu 7).
Kussakin kaasusukellustilassa voi olla enintdan kaksitoista kaasua.

Varovaisuus: asettaa dekompressiolaskelmien perinteisyyden. Mita perinteisempi laskelma on, sita lyhyempi
pohja-aika on ja sita pidempi laskeutumisaika on. Mukautettu-valinnalla voi asettaa mukautetun
kaltevuustekijan.

HUOMAUTUS: tutustu kaltevuustekijoihin perusteellisesti, ennen kuin mukautat varovaisuutta.

Vesityyppi: voit valita veden tyypin.

PO2: asettaa happiosapaineen (P02) kynnysarvot baareina enimmaiskayttosyvyytta (MOD),
dekompressiohalytyksid, varoituksia ja kriittisia halytyksia varten (Aseta PO2-kynnys, sivu 8).

Sukellushalytykset: voit asettaa mukautettuja halytyksia kaasusukelluksille (Mukautetut sukellushélytykset,
sivu 7).

Apneahilytykset: voit asettaa mukautettuja halytyksia apneasukelluksille (Mukautetut sukellushélytykset,
sivu 7).

Turvapysahdys: voit muuttaa turvapysahdyksen kestoa.

Viim. dek.pysahdys: voit maarittaa viimeisen dekompressiopysahdyksen syvyyden.

Sukelluksen lopetusviive: voit maarittaa, miten pian pintaan nousun jalkeen laite lopettaa ja tallentaa
sukelluksen.

Suljetun laitteen asetuspisteet: voit maarittaa suljetun kierron laitesukelluksen korkean ja matalan PO2-
asetuspisteen (Suljetun kierron sukelluslaitteen asetuspisteiden asettaminen, sivu 9).

Taustavalo: voit muuttaa sukellussuoritusten taustavaloasetuksia. Voit ottaa taustavalon kayttoon koko
sukelluksen ajaksi tai vain syvyydessa.

Syke: voit ottaa sykemittarin kayttoon tai poistaa sen kaytosta sukelluksissa. Tall. sykevyon tiedot
-valinnalla voit ottaa kayttoon sykevyon, kuten HRM-Swim™ tai HRM-Tri" laitteen, joka tallentaa syketiedot
sukellustietojen kanssa. Voit tarkastella sykevyon tietoja Garmin Dive™ sovelluksessa sukelluksen jalkeen.

Selaa nap. kaksi kertaa: voit selata sukellustietonayttdja kaksoisnapauttamalla laitetta. Jos havaitset tahatonta
vieritystd, voit saataa reagointia Herkkyys-asetuksella.

UP-painike: voit ottaa kayttoon tai poistaa kdytosta UP-painikkeen sukellussuoritusten aikana, jotta estat
tahattomat painikkeen painallukset.

Aaneton sukellus: voit poistaa kaytdsté kaikki halytysten danet ja varinat sukellussuoritusten aikana.
Lentokieltoaika: voit asettaa lentokieltoaika-ajastimen tilan (Lentokieltoaika, sivu 9).

Dekompressiolukitus: voit poistaa dekompressiosulun kaytdsta. Tama toiminto estaa yhden ja usean kaasun
sukellukset seka suljetun kierron laitesukelluksen 24 tunniksi, jos et noudata dekompressiokattoa yli kolmeen
minuuttiin.

HUOMAUTUS: voit silti poistaa dekompressiosulun kaytosta, jos et ole noudattanut dekompressiokattoa.
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Hengityskaasujen maaritys
Kussakin kaasusukellustilassa voi olla enintdaan kaksitoista kaasua. Dekompressiolaskelmat siséltavat
dekompressiokaasut, mutta varakaasut eivat kuulu laskelmiin.

1

2
3
4

()]

Paina MENU-painiketta pitkaan.
Valitse Sukellusasetus > Kaasut.
Valitse sukellustila.

Valitse luettelon ensimmainen kaasu.

Yhden tai monen kaasun sukellustiloissa tama on pohjakaasu. Suljetun kierron laitesukellustilassa tdma on
laimennuskaasu.

Valitse Happi ja anna kaasuseoksen happiprosentti.

Valitse Helium ja anna kaasuseoksen heliumprosentti.

Laite laskee jaljella olevan prosenttiosuuden typpipitoisuudeksi.

Paina BACK-painiketta.

Valitse vaihtoehto:

HUOMAUTUS: kaikki asetukset eivat ole kaytettavissa kaikissa sukellustiloissa.
+ Valitse Lisda varakaasu ja anna varakaasun happi- ja heliumprosentit.

- Valitse Lisaa uusi ja anna happi- ja heliumprosentti. M&arita kaasun kayttotarkoitus (kuten dekompressio-
tai varakaasu) valitsemalla Tila.

HUOMAUTUS: voit maarittda dekompressiokaasun monen kaasun sukellustilan laskukaasuksi
valitsemalla Aseta matkakaasu.

Mukautetut sukellushalytykset

Maarittamalla mukautettuja sukellushalytyksia voit harjoitella tiettya tavoitetta kohti tai lisata tietoisuuttasi
ymparistosta.

Yksi kaasu, monta kaasua, suljetun

Syvyys kierron sukelluslaite, mittari, apnea tai  Saat halytyksen, kun saavutat valitun syvyyden.

Apnea Hunt.

Saat halytyksen, kun pystynopeutesi ylittaa

Suuri nopeus Apnea tai Apnea Hunt. valitun nopeuden.
Sl e Apnea tai Apnea Hunt. Sagt halytyksen, kun pystynopeutesi laskee
valitun nopeuden alapuolelle.

Neutraali kelluvuus Apnea tai Apnea Hunt. Saat halytyksen, kun saavutat valitun syvyyden.

Pinta-aikalaskuri ~ Apnea tai Apnea Hunt. Saat halytyksen, kun valittu aikavali on kulunut.

Tavoitesyvyys Apnea tai Apnea Hunt. Saat halytyksen, kun saavutat valitun syvyyden.
Yksi kaasu, monta kaasua, suljetun

Aika kierron sukelluslaite, mittari, apnea tai  Saat halytyksen, kun valittu aikavali on kulunut.
Apnea Hunt.

Variometri Apnea tai Apnea Hunt.

Saat hélytyksen aina, kun saavutat valitun syvyys-
valin.
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Mukautetun sukellushalytyksen asettaminen
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Sukellusasetus.
3 Valitse vaihtoehto:
Valitse Sukellushalytykset.
+ Valitse Apneahalytykset.
4 Valitse vaihtoehto:
+ Lisaa uusi halytys valitsemalla Lisaa halytys.
Voit muokata aiemmin luotua halytysta valitsemalla halytyksen nimen.
5 Ota halytys tarvittaessa kayttoon.
6 Valitse vaihtoehto:
HUOMAUTUS: kaikki vaihtoehdot eivat ole kaytettavissa kaikkien halytystyyppien yhteydessa.
+ Valitse Syvyys ja maarita syvyys, jossa haluat halytyksen laukeavan.
+ Valitse Aika ja maarita aika, jonka kuluttua haluat halytyksen laukeavan.
Valitse Nopeus ja maarita pystynopeuden kynnys, jolla halytys laukeaa.

HUOMAUTUS: voit maarittaa halytyksen laukeamaan, kun pystynopeutesi ylittaa tai alittaa valitun
nopeuden.

Valitsemalla Intervalli voit maarittaa, laukeaako halytys kerran vai toistuvin véalein.
+ Valitsemalla Suunta voit maarittaa, onko halytys kaytdssa nousussa, laskussa vai molemmissa.

Valitsemalla Sukellustyypit voit maarittaa, missa sukellustiloissa halytyksen laukeaminen on sallittu.
- Valitsemalla Aénet ja varina voit maarittda halytyksen danen tai varinan tai poistaa molemmat kéytosta.

Valitsemalla Ponnahdus voit ottaa kayttoon halytyksen ponnahdusilmoituksen.

+ Valitsemalla Halytyksen esikatselu voit katsoa, milta halytys nayttaa ja kuulostaa sukelluksen aikana.

Aseta PO2-kynnys

Voit méaarittdd happiosapaineen (P02) halytysviestien kynnykset baareina.
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Sukellusasetus > PO2.

3 Valitse vaihtoehto:

+ Valitsemalla MOD/Deco P02 voit maarittad suunnittelemallesi pohjakaasulle enimmaiskayttosyvyyden

(MOD) ja dekompression PO2-kynnyksen, joiden saavuttamisen jélkeen on aloitettava nousu ja
vaihdettava dekompressiokaasuun, jossa on korkein happiprosentti.

HUOMAUTUS: kello ei vaihda kaasuja automaattisesti. Sinun on itse valittava kaasu.

+ Valitse P02 varoitus ja aseta kynnysarvo korkeimmalle happipitoisuudelle, jonka saavuttaminen on
mukavaa.

+ Valitse PO2 kriittinen ja aseta kynnysarvo korkeimmalle happipitoisuudelle, jonka kykenet saavuttamaan.

4 Maarita arvo.

Jos saavutat PO2 kriittinen -kynnysarvon sukelluksen aikana, kello nayttaa halytyksen (Sukellushélytykset,
sivu 24).
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Suljetun kierron sukelluslaitteen asetuspisteiden asettaminen
Voit madrittaa suljetun kierron sukelluslaitteen korkean ja matalan happiosapaineen (P02) asetuspisteet.
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Sukellusasetus > Suljetun laitteen asetuspisteet.
3 Valitse vaihtoehto:
+ Maarita alempi PO2-asetuspiste valitsemalla Matala asetuspiste.
« Maarita ylempi PO2-asetuspiste valitsemalla Korkea asetuspiste.
4 Valitse Tila
5 Valitse vaihtoehto:
+ Asetuspistetta voidaan muuttaa automaattisesti syvyyden mukaan valitsemalla Automaattinen.

HUOMAUTUS: jos esimerkiksi laskeudut korkean asetuspisteen syvyyden alapuolella tai nouset
matalan asetuspisteen syvyyden ylapuolelle, PO2-kynnys siirtyy vastaavasti korkeaan tai matalaan
asetuspisteeseen. Automaattisten asetuspisteiden syvyyksien on oltava vahintaan 6,1 metrin (20 jalan)
paassa toisistaan.

+ Voit muuttaa asetuspisteitd manuaalisesti sukelluksen aikana valitsemalla Manuaalinen.

HUOMAUTUS: jos muutat asetuspisteitd manuaalisesti alle 1,8 metrin (6 jalan) paddssé automaattisesta
vaihtosyvyydests, automaattinen asetuspisteen vaihto ei ole kdytdssa, ennen kuin olet yli 1,8 metria (6
jalkaa) automaattisen vaihtosyvyyden yla- tai alapuolella. Tdma est&da asetuspisteen tahattoman vaihdon.

6 Valitse PO2 ja anna arvo.
7 Valitse tarvittaessa Syvyys ja maarita syvyysarvo automaattista asetuspisteen vaihtoa varten.

Lentokieltoaika

Sukelluksen jalkeen tarvitsee ehka odottaa useita tunteja, ennen kuin lentaminen lentokoneella on turvallista.
Jaljella olevan lentokieltoajan osoittaa N, joka nakyy oletuskellotaulussa. Voit katsoa lisatietoja pinta-
aikavilkaisussa (Pinta-aikavilkaisun tarkasteleminen, sivu 20).

Paina MENU-painiketta pitkaan ja valitse Sukellusasetus > Lentokieltoaika.

Lentokieltoaika-tila | Sukelluksen tyyppi Lentokieltoaika

Sukelluksen kesto enintdan 3 minuuttia tai syvyys enintddn 5m (15

Vakio tai 24 tuntia . 0 tuntia
jalkaa).

Vakio Muu kuin dekompressiosukellus yli 48 tunnin kuluttua edellisesta sukel- 12 tuntia
luksesta.

Vakio Useita muita kuin dekompressiosukelluksia 48 tunnin aikana. 18 tuntia

Vakio Sukellus, jossa tehty dekompressiopysahdys. 24 tuntia

24 tuntia Muu kuin mittarisukellus, joka noudatti dekompressiosuunnitelmaa. 24 tuntia

Vakio tai 24 tuntia Mittarisukellus tai sukellus, joka ei noudattanut dekompressiosuunni- 48 tuntia

telmaa.

Sukellustietonaytot
Voit selata tietonayttoja painamalla DOWN-painiketta tai kaksoisnapauttamalla laitetta.

Suoritusasetuksista voit jarjestaa oletustietondytot uudelleen, lisata sukelluksen sekuntikellon ja lisata
mukautettuja tietondyttoja (Tietondyttéjen mukauttaminen, sivu 42). Voit mukauttaa joidenkin tietondyttojen
tietokenttia.
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Yhden kaasun ja usean kaasun tietonaytot

2
Z

(BB A\

GARMIN GARMIN

Ensisijainen tietondytto: nayttda sukelluksen paatiedot, kuten hengityskaasun, happiosapaineen (P0O2) tason ja
nousutahdin. Voit muokata yhta tietokenttaa.

O)

@

Typen (N2) ja heliumin (He) kuormituksen maéara kudoksissasi.

Osuus 1: kudoksen kuormitus 0—79 %.

Osuus 2: kudoksen kuormitus 80—99 %.

Kun aloitat turvapysahdyksen, turvapysahdysmittari nakyy (Turvapysahdys, sivu 19).

Kun kudoskuorma on 100 % tai ylittda sen, dekompressiopysahdyksen mittari tulee ndyttéon (Dekom-
pressiopyséhdys, sivu 20).

Nousunopeutesi.

»

A hyva. Nousu on alle 7,9 m (26 jalkaa) minuutissa.

a

Q

A: kohtuullisen suuri. Nousu on 7,9-10,1 m (26-33 jalkaa) minuutissa.
A

A ja A vuorotellen: liian suuri. Nousu on yli 10,1 m (33 jalkaa) minuutissa.

Sukelluskompassi: voit tarkastella kompassia ja maarittaa lilkkesuunnan avuksi vedenalaisessa navigoinnissa

(Navigoiminen sukelluskompassin avulla, sivu 17).

Mukautettava tietonadytto: nayttaa lisda sukellustietoja ja fysiologisia tietoja. Voit muokata mittareita ja kahta

tietokenttaa (Tietondyttéjen mukauttaminen, sivu 42).

Sukellus



Isot numerot -tila

Voit muuttaa numeroiden kokoa yhden kaasun ja monen kaasun sukelluksen tietonaytoissa.
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Suoritukset ja sovellukset.

Valitse Yksi kaasu tai Monta kaasua.

Valitse suoritusasetukset.

Valitse Isot numerot.
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Ensisijainen tietondytto: ndyttda sukelluksen paatiedot, kuten hengityskaasun, happiosapaineen (P02) tason ja
nousutahdin. Voit muokata yhta tietokenttaa.
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@

Typen (N2) ja heliumin (He) kuormituksen méaéara kudoksissasi.

Osuus 1: kudoksen kuormitus 0—-79 %.

Osuus 2: kudoksen kuormitus 80—99 %.

Kun aloitat turvapysahdyksen, turvapysahdysmittari nakyy (Turvapyséhdys, sivu 19).

Kun kudoskuorma on 100 % tai ylittda sen, dekompressiopysahdyksen mittari tulee ndyttoén (Dekom-
pressiopyséhdys, sivu 20).

Nousunopeutesi.
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: hyva. Nousu on alle 7,9 m (26 jalkaa) minuutissa.

: kohtuullisen suuri. Nousu on 7,9-10,1 m (26—33 jalkaa) minuutissa.

a
ja A vuorotellen: liian suuri. Nousu on yli 10,1 m (33 jalkaa) minuutissa.

Sukelluskompassi: voit tarkastella kompassia ja maarittaa lilkkesuunnan avuksi vedenalaisessa navigoinnissa
(Navigoiminen sukelluskompassin avulla, sivu 17).

Mukautettava tietonadytto: nayttaa lisda sukellustietoja ja fysiologisia tietoja. Voit muokata mittareita ja kahta
tietokenttaa (Tietondyttéjen mukauttaminen, sivu 42).

®

@

Keskushermoston (CNS) hapen myrkyllisyysaste.

Osuus 1: keskushermoston hapen myrkyllisyys 0-79 %.

Osuus 2: keskushermoston hapen myrkyllisyys 80—99 %.

Osuus 3: keskushermoston hapen myrkyllisyys 100 % tai enemman.

Nykyinen happimyrkytysyksikoiden mé&ara (OTU).
Osuus 1: 0-249 yksikkoa.

Osuus 2: 250-299 yksikkoa.

Osuus 3: 300 yksikkoda tai enemman.
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Mittarien tietonaytot
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Sukelluksen sekuntikello: ndyttaa pohja-ajan sekuntikellon, keskisyvyyden, enimmaissyvyyden ja nousutahdin
(Mittarisukelluksen sekuntikellon kayttdminen, sivu 18).

Nousunopeutesi.

Q
a hyva. Nousu on alle 7,9 m (26 jalkaa) minuutissa.

Q

CD A kohtuullisen suuri. Nousu on 7,9-10,1 m (26—33 jalkaa) minuutissa.
A 7
A ja A vuorotellen: liian suuri. Nousu on yli 10,1 m (33 jalkaa) minuutissa.

Sukelluskompassi: voit tarkastella kompassia ja maarittaa lilkkesuunnan avuksi vedenalaisessa navigoinnissa
(Navigoiminen sukelluskompassin avulla, sivu 17).

Mukautettava tietonadytto: nayttaa lisda sukellustietoja ja fysiologisia tietoja. Voit muokata mittareita ja kolmea
tietokenttaa (Tietondyttéjen mukauttaminen, sivu 42).

Apnea-tietonaytot

1111 N
11 W

Sukellusnaytto: nayttaa nykyisen sukelluksen tiedot, kuten kuluneen ajan, nykyisen ja enimmaissyvyyden,
syketiedot ja nousu- tai laskunopeuden. Voit muokata kolmea tietokenttaa (Tietondyttéjen mukauttaminen,
sivu 42).

@ Nousu- tai laskunopeutesi metrein4 tai jalkoina tunnissa. A tai ¥ nakyy, kun nopeutesi on yli 0,5 m/s
(1,6 jalkaa/s).
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Pinta-ajan naytto: nayttaa nykyisen pinta-ajan, sykkeen ja viimeisimman sukelluksen tiedot. Voit muokata
tietokenttia.

@ Tehtyjen sukellusten maara.

Aika- ja lampotilanaytto: nayttaa lampdotilan, kellonajan ja akun varaustason. Voit muokata tietokenttia.
Sekuntikello: ndyttaa pinta-ajan sekuntikellon (Perussukelluksen sekuntikellon kdyttdminen, sivu 18).

Apnea Hunt -tietonaytot
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Sukellusnaytto: nayttaa nykyisen sukelluksen tiedot, kuten kuluneen ajan, nykyisen ja enimmaissyvyyden,
syketiedot ja nousu- tai laskunopeuden. Voit muokata kolmea tietokenttaa (Tietondyttdjen mukauttaminen,
sivu 42).

@ Nousu- tai laskunopeutesi metreina tai jalkoina tunnissa. Atai ¥ nakyy, kun nopeutesi on yli 0,5 m/s
(1,6 jalkaa/s).
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Pinta-ajan naytto: nayttaa nykyisen pinta-ajan seka edellisen apneasukelluksen kuluneen ajan,
enimmaissyvyyden ja lampétilan. Voit muokata tietokenttia.

@ Tehtyjen sukellusten maara.

Kellonaikanaytto: nayttaa kellonajan, nopeuden pohjan suhteen (SOG) ja akun varaustason. Voit muokata
tietokenttia.

Sukellus



Lahteminen sukeltamaan
1 Paina kellotaulussa START-painiketta.
2 Valitse sukellustila (Sukellustilat, sivu 5).

3 Tarvittaessa voit painaa UP-painiketta ja muokata sukellusasetuksia, kuten kaasuja, veden tyyppia ja
halytyksia (Sukellusasetus, sivu 6).

4 Odota ranne veden ylapuolella, kunnes kello hakee GPS-signaalit ja tilarivi tayttyy (valinnaista).
Kello tarvitsee GPS-signaaleja sukelluksen lahtopaikan tallentamista varten.

5 Paina START-painiketta, kunnes ensisijainen sukelluksen tietonaytto avautuu.

6 Aloita sukellus lahtemalla laskeutumaan.
Suorituksen ajanotto alkaa automaattisesti 1,2 metrin (4 jalan) syvyydessa.

HUOMAUTUS: jos aloitat sukelluksen valitsematta sukellustilaa, kello kayttaa viimeksi kaytettya sukellustilaa
ja sen asetuksia. Sukelluksen Iahtopaikkaa ei tallenneta.

7 Valitse vaihtoehto:
Voit selata tietonayttoja ja sukelluskompassia painamalla DOWN-painiketta.
VIHJE: voit selata ndyttdja myos kaksoisnapauttamalla kelloa.
Voit tarkastella sukellusvalikkoa painamalla START-painiketta.
8 Kun olet valmis lopettamaan sukelluksen, nouse pintaan.
9 Pida ranne vedenpinnan ylapuolella, jotta kello voi hakea GPS-signaalit ja tallentaa sukelluksen
poistumispaikan (valinnainen).
10 Valitse vaihtoehto:

Odota Yksi kaasu, Monta kaasua, Sulj. kierron sukellusl. tai Mittari kohdalla, ettd Sukelluksen
lopetusviive ajastin paasee nollaan.

HUOMAUTUS: kun nouset 1 metriin (3,3 jalkaan), Sukelluksen lopetusviive -ajastin kdynnistyy
(Sukellusasetus, sivu 6). Voit tallentaa sukelluksen ennen ajastimen ajan kulumista loppuun painamalla
START-painiketta ja valitsemalla Pysayta sukellus.

Paina Apnea- tai Apnea Hunt -sukelluksen kohdalla BACK-painiketta ja valitse V.
Kello tallentaa sukellussuorituksen.

VIHJE: voit tarkastella sukellushistoriaasi sukelluslokivilkaisussa (Sukelluslokivilkaisun tarkasteleminen,
sivu 21).
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Navigoiminen sukelluskompassin avulla
1 Siirry sukelluskompassiin Yksi kaasu tai Monta kaasua, Sulj. kierron sukellusl. tai Mittari aikana.

NDL

19

NE E
22.099-
Gy 617

Kompassi osoittaa kulkusuuntasi Q.
2 Aseta kulkusuunta painamalla START-painiketta.

Kompassi osoittaa poikkeamat () asetetusta kulkusuunnasta ).
3 Paina START-painiketta ja valitse vaihtoehto:

Nollaa kulkusuunta valitsemalla Aseta kurssi uudelleen.

Voit muuttaa kulkusuuntaa 180 astetta valitsemalla Aseta vastasuuntaan.

HUOMAUTUS: kompassi osoittaa vastavuoroisen kulkusuunnan harmaalla merkilla.

Voit asettaa 90 asteen kulkusuunnan vasemmalle tai oikealle valitsemalla Aseta 90L:dan tai Aseta
90R:aan.

Tyhjenna kulkusuunta valitsemalla Nollaa kurssi.

Sukellus
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Mittarisukelluksen sekuntikellon kayttaminen

VIHJE: voit lisata yksinkertaistetun ajanottondytdon mihin tahansa kaasusukellustilaan (Tietondyttojen
mukauttaminen, sivu 42).

1 Aloita Mittari.
2 Siirry sekuntikellonayttoon.

Z
Z
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3 Paina START-painiketta ja aseta keskisyvyys nykyiseen syvyyteesi valitsemalla Aseta keskim. syvyys.
4 Paina START-painiketta ja valitse Kaynnista sekuntikello.
5 Valitse vaihtoehto:

+ Pyséayta sekuntikello painamalla START-painiketta ja valitsemalla Pysayta sekuntikello.

+ Kaynnista sekuntikello uudelleen painamalla START-painiketta ja valitsemalla Nollaa sekuntikello.

Perussukelluksen sekuntikellon kayttaminen
1 Valitse vaihtoehto:

+ Lisaa Sekuntikellon ajastin -tietonaytto Yksi kaasu, Monta kaasua, Sulj. kierron sukellusl. tai Mittari
sukellustilaan.

Ota kayttoon Sekuntikello-pintatietonaytto Apnea- tai Apnea Hunt -sukellustilaa varten.
2 Vierita sekuntikellonayttoon kaasusukelluksen tai apneasukelluksen pinta-ajan aikana.

VIHJE: apnea-pinta-aikana voit avata sekuntikellon painamalla START-painiketta pitkaan ja kaynnistaa
ajanoton, vaikka naytto ei olisi kaytossa.

3 Voit kdynnistaa ajanoton painamalla START-painiketta.
4 Voit pysayttaa ajanoton painamalla STOP-painiketta.
5 Nollaa ajanotto painamalla BACK-painiketta.

Kaasujen vaihtaminen sukelluksen aikana

1 Aloita yhden tai usean kaasun sukellus tai suljetun kierron laitesukellus.

2 Valitse vaihtoehto:
Paina START-painiketta, valitse Kaasu ja valitse vara- tai dekompressiokaasu.
HUOMAUTUS: voit tarpeen mukaan lisata uuden kaasun valitsemalla Lisaa uusi.
Sukella, kunnes saavutat MOD/Deco PO2 -kynnyksen (Aseta PO2-kynnys, sivu 8).
Laite kehottaa sinua vaihtamaan kaasuun, jossa on korkein happiprosentti.
HUOMAUTUS: laite ei vaihda kaasuja automaattisesti. Sinun on itse valittava kaasu.
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Suljetun ja avoimen kierron sukelluksen valilla vaihtaminen varakaasua kaytettaessa

Voit vaihtaa suljetun kierron laitesukelluksen aikana suljetun ja avoimen kierron sukelluksen vililla, kun vaihdat
varakaasuun.

1
2
3

Aloita suljetun kierron laitesukellus.
Paina START-painiketta.
Valitse Vaihda avoimeen kiertoon.

Ensisijaisen tietonayton PO2-tietokentan varit muuttuvat kdanteisiksi ja laite vaihtaa aktiivisen
hengityskaasun avoimen kierron dekompressiokaasuun.

HUOMAUTUS: jos et ole maarittanyt avoimen kierron dekompressiokaasua, laite vaihtaa laimennuskaasuun.
Voit vaihtaa manuaalisesti takaisin varakaasuun painamalla START-painiketta ja valitsemalla Kaasu.

Vaihda takaisin suljetun kierron sukellukseen painamalla START-painiketta ja valitsemalla Vaihda suljettuun
kiertoon.

Turvapysahdys
Vahenna sukeltajantaudin riskia tekemalla jokaisen sukelluksen aikana turvapysahdys.

1

2

3

Nouse 5 metriin (15 jalkaan) vahintdan 11 metrin (35 jalan) sukelluksen jalkeen.
Turvapysahdyksen tiedot nakyvat tietondytdssa.

I 1 1 N\
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(_D Syvyys pintaan nahden.
Nousun aikana sijaintisi siirtyy ylospain kohti vaadittua turvapysahdyksen syvyytta.

@ Turvapysahdyksen kattosyvyys.

@ Turvapysahdyksen ajastin.
Kun olet 1 metrin (5 jalan) etdisyydella kattosyvyydestd, ajastin kdynnistyy.

Pysy 2 metrin (8 jalan) etdisyydella turvapysédhdyksen kattosyvyydestd, kunnes ajastin on kulunut loppuun.

HUOMAUTUS: jos nouset yli 3 metria (8 jalkaa) turvapysahdyksen kattosyvyyden ylapuolelle,
turvapysahdyksen ajastin pysahtyy ja laite kehottaa halytyksella palaamaan kattosyvyyden alapuolelle. Jos
laskeudut 11 metrin (35 jalan) alapuolelle, turvapysahdyksen ajastin nollautuu.

Jatka nousua kohti pintaa.
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Dekompressiopysahdys

Tee sukelluksen aikana aina kaikki vaaditut dekompressiopysahdykset, jotta sukeltajantaudin riski olisi
mahdollisimman pieni. Dekompressiopysahdyksen jattaminen valiin lisaa riskia.

1 Kun ohitat suoranousurajan ajan, aloita nousu.
Dekompressiopysahdyksen tiedot nakyvat tietonaytossa.

GARMIN

Syvyys pintaan nahden.

(.D Nousun aikana sijaintisi siirtyy ylospain kohti vaadittua dekompressiopysahdyksen syvyytta. Tyhjat
kohdat kuvaavat suoritettuja pysahdyksia. Saatat suorittaa pysahdyksen ennen nousemista sen
tasolle.

@ Dekompressiopysahdyksen kattosyvyys.

@ Dekompressiopysahdyksen ajastin.

2 Pysy 0,6 metrin (2 jalkaa) etdisyydellda dekompressiopysahdyksen kattosyvyydesta, kunnes ajastin on kulunut
loppuun.

HUOMAUTUS: jos nouset yli 0,6 metria (2 jalkaa) dekompressiopysahdyksen kattosyvyyden ylapuolelle,
dekompressiopysahdyksen ajastin pysahtyy ja laite kehottaa halytyksella palaamaan kattosyvyyden
alapuolelle. Syvyys ja kattosyvyys vilkkuvat, kunnes olet turvarajojen sisapuolella.

3 Jatka nousua kohti pintaa tai seuraavaan dekompressiopysahdykseen.

Pinta-aikavilkaisun tarkasteleminen
1 Nayta pinta-aikavilkaisu painamalla kellotaulussa UP- tai DOWN-painiketta.

2 Painamalla START-painiketta voit ndyttda happimyrkytysyksikot (OTU) ja keskushermoston
myrkyttymistason prosenttilukeman.

HUOMAUTUS: sukelluksen aikana kertyneet happimyrkytysyksikot vanhenevat 24 tunnissa.

3 Painamalla DOWN-painiketta voit nayttaa kudoksen kuormitustiedot.

4 Painamalla DOWN-painiketta voit nayttaa jaljella olevan lentokieltoajan ja kellonajan, jolloin lentokieltoaika
paattyy.
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Sukelluslokivilkaisun tarkasteleminen
Vilkaisussa nakyvat viimeksi tallennettujen sukellusten yhteenvedot.

1

2
3
4

Nayta sukelluslokivilkaisu painamalla kellotaulussa UP- tai DOWN-painiketta.
Painamalla START-painiketta voit nayttaa viimeisimman sukelluksesi.

Voit ndyttaa eri sukelluksen painamalla painikkeita DOWN > START (valinnainen).
Paina START-painiketta ja valitse vaihtoehto:

+ Voit ndyttaa lisatietoja suorituksesta valitsemalla Kaikki tilastot.

Voit nayttaa lisatietoja yhdesta tai useasta suorituksen apneasukelluksesta valitsemalla Sukellukset ja
valitsemalla sukelluksen.

+ Voit tallentaa sukelluksen alku- ja loppupaikan valitsemalla Tallenna sijainti.
Voit ndyttaa suorituksen syvyyskaavion valitsemalla Syvyysprofiili.

+ Voit ndyttaa suorituksen lampdétilakaavion valitsemalla Lampotilakayra.
Voit nayttaa kayttamasi kaasut valitsemalla Kaasunvaihdot.

+ Voit poistaa suorituksen kellosta valitsemalla Poista.

HUOMAUTUS: suorituksen poistaminen sukelluslokivilkaisusta ei vaikuta kudoksen kuormituksen
laskentaan.

Sukelluksen suunnittelu

Laitteella voi suunnitella tulevia sukelluksia. Laite voi laskea suoranousurajan aikoja tai luoda
dekompressiosuunnitelmia. Kun suunnittelet sukellusta, laite kdyttaa laskelmissa viimeisimpien sukellusten
jaljella olevia kudosten latauksia.

Suoranousuajan laskeminen

Voit laskea tulevan sukelluksen suoranousurajan ajan tai enimmaissyvyyden. Néita laskelmia ei tallenneta eika
niitd kayteta seuraavassa sukelluksessa.

1
2
3

Paina START-painiketta.

Valitse Sukellussuunnitelma > Laske suoranousuraja.

Valitse vaihtoehto:

+ Voit laskea suoranousurajan nykyisen kudoksen kuormituksen perusteella valitsemalla Sukelletaan nyt.

+ Voit laskea suoranousurajan kudoksen tulevan ajankohdan kuormituksen perusteella valitsemalla Maarita
pinta- aika ja antamalla pinta-ajan.

Anna happiprosentti.

Valitse vaihtoehto:

+ Laske suoranousurajan aika valitsemalla Anna syvyys ja antamalla sukellukselle suunnittelemasi
syvyyden.

+ Voit laskea enimmaissyvyyden valitsemalla Anna aika ja antamalla suunnittelemasi sukellusajan.
Suoranousuajan ajastin, syvyys ja enimmaiskayttdsyvyys tulevat nayttoon.

HUOMAUTUS: jos suunniteltu syvyys ylittda hengityskaasun enimmaiskayttosyvyyden, varoitusviesti tulee
nakyviin.

Paina START-painiketta.

Valitse vaihtoehto:

+ Sulje valitsemalla Valmis.

+ Voit lisata valeja sukellukseen valitsemalla Lisaa toistuva suk. ja seuraamalla naytdn ohjeita.
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Hengityskaasuarvojen laskeminen

Voit laskea PO2-arvon, happiprosentin tai sukelluksen enimmaissyvyyden saatamalla kahta kolmesta arvosta.
Laskelmiin vaikuttaa veden tyypin asetus, jonka I6ydat Sukellusasetus-valikosta (Sukellusasetus, sivu 6).

1 Paina START-painiketta.
2 Valitse Sukellussuunnitelma > Laske kaasu.
3 Paina UP- tai DOWN-painiketta ja tee laskelmat valitsemalla vaihtoehto:
+ Valitse PO2.
+ Valitse 02%.
+ Valitse Syvyys.
4 Muokkaa ensimmaista arvoa painamalla UP- tai DOWN-painiketta.
5 Muokkaa toista arvoa painamalla START-painiketta ja sitten UP- tai DOWN-painiketta.
Kun muokkaat arvoja, laite laskee saddetyn arvon valittuna olevalle vaihtoehdolle.
6 Paina tarvittaessa BACK-painiketta, niin voit laskea arvon jollekin toiselle vaihtoehdolle.

Dekompressiosuunnitelman luominen
Voit luoda avoimen kierron dekompressiosuunnitelmia ja tallentaa niita tulevia sukelluksia varten.
1 Paina START-painiketta.
2 Valitse Sukellussuunnitelma > Deco suunnitelmat > Lisaa uusi.
3 Kirjoita dekompressiosuunnitelman nimi.
4 Valitse vaihtoehto:
+ Lisaa suurin mahdollinen happiosapaine baareina valitsemalla PO2.
HUOMAUTUS: laite kayttda PO2-arvoa kaasun vaihdossa.
+ Maarita dekompressiolaskelmien perinteisyyden taso valitsemalla Varovaisuus.
+ Maarita kaasuseokset valitsemalla Kaasut.
+ Maarita viimeisen dekompressiopysahdyksen syvyys valitsemalla Viim. dek.pysdhdys.
+  Maarita enimmaissukellussyvyys valitsemalla Pohjan syvyys.
+ Maarita aika pohjasyvyydessa Pohja-aika.
5 Valitse Tallenna.

Dekompressiosuunnitelmien kayttaminen
1 Paina START-painiketta.
2 Valitse Sukellussuunnitelma > Deco suunnitelmat.
3 Valitse dekompressiosuunnitelma.
4 Valitse vaihtoehto:
Nayta dekompressiosuunnitelma valitsemalla Nayta.
+ Kayta dekompressiosuunnitelman asetuksia sukellustilassa valitsemalla Kayta.
Voit muokata dekompressiosuunnitelman tietoja valitsemalla Muokkaa.
+ Voit muokata dekompressiosuunnitelman nimea valitsemalla Nimea uudelleen.
Poista dekompressiosuunnitelma valitsemalla Poista > V.

Korkean paikan sukellus

Ohuemmassa ilmassa ilmanpaine on matalampi, ja kehossa on enemman typpea kuin merenpinnan tasolta
aloitettavissa sukelluksissa. Laite ottaa ilmanpaineanturin tunnistamat korkeuden muutokset automaattisesti
huomioon. Kellon nayttama korkeus tai paine ei vaikuta dekompressiomallin kdyttamaan painearvoon.
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Vinkkeja kellon kayttamiseen pelastautumispuvun kanssa
+ Voit kayttaa kelloa paksun pelastautumispuvun paalla kayttamalla pitkaa silikonista sukellushihnaa.
Pidenna akunkestoa poistamalla rannesykemittaus kaytosta (Rannesykemittarin asetukset, sivu 73).

Sukellus

23



Sukellushélytykset

Ei mitaan

Suoritit dekompressiopysahdyksen.

Dekompressiopysahdyssyvyys ja -aika
vilkkuvat viiden sekunnin ajan.

Ei mitaan

Happiosapaineen (PO2) arvosi ylittda
maaritetyn varoitusarvon.

P0O2-arvo vilkkuu.

%1 OTU saavutettu. Lopeta

sukellus nyt.

Happimyrkytysaltistus ylittaa turvarajan.

Sukelluksen aikana %1 vaihtuu kerty-
neiden yksikdiden maaraan.

Halytys nakyy kahden minuutin valein
enintaan kolme kertaa.

Happimyrkytysaltistus on 250 yksikkoa,

250 OTU saavutettu. ja lahestyt 300 yksikon turvarajaa. Ei mitdan
. . Olet enintdan yhden pysahdysvalin
—lIES TR G EmEES (3 metrin eli 9,8 jalan) pdassa dekom-  Ei mitdan

pysahdysta

pressiopysahdyssyvyydesta.

Lahestytaan suoranousu-
rajaa.

Suoranousurajan (NDL) aikaa on jéljella
10 minuuttia.

Halytys nakyy uudelleen, kun suora-
nousurajan aikaa on jaljella 5
minuuttia.

Nousu on liian nopeaa.
Hidasta nousua.

Olet noussut yli 9,7 m / min (30 jalkaa /
min) yli 5 sekunnin ajan.

Ei mitaan

Akun virta erittdin vahissa.

Lopeta sukellus nyt.

Akussa on virta jaljella alle 10%.

Halytys nakyy, kun kellon akussa on
jaljella alle 10 % virtaa, ja sukelluksen
esitarkistusnaytdssa seuraavaa sukel-
lusta varten.

Akku on vahissa.

Akussa on virta jaljella alle 20%.

Halytys nakyy, kun kellon akussa on
jaljella alle 20 % virtaa, ja sukelluksen
esitarkistusnaytdssa seuraavaa sukel-
lusta varten.

Jatka: %1. Vaihda milloin
vain.

Olet valinnut Ei nyt, kun olet saanut
kehotteen vaihtaa happipitoisempaan
kaasuun, tai olet ohittanut kehotteen.

Kello merkitsee kaasun varakaasuksi
ja paivittda dekompressio-opastuksen
vastaavasti.

CNS taso:%1%. Lopeta
sukellus nyt.

Keskushermoston myrkyttymistaso on
liian korkea. Sukelluksen aikana %1
vaihtuu nykyiseen keskushermoston
myrkyttymistason prosenttilukemaan.

Halytys nakyy kahden minuutin valein
enintaan kolme kertaa.

CNS taso: 80%.

Keskushermoston myrkyttymistaso on
80 % turvarajasta.

Halytys nakyy sukelluksen aikana
ja seuraavan sukelluksen esitarkistus-
naytossa.

Dekompressio valmis

Suoritit kaikki dekompressiopyséah-
dykset.

Ei mitaan

Laskeudu decosyvyyden
alle.

Olet yli 0,6 metrid (2 jalkaa) paineenta-
sausrajan ylapuolella.

Nykyinen syvyys ja pysahdyssyvyys
vilkkuvat.

Jos olet paineentasausrajan ylapuo-
lella yli kolmen minuutin ajan, dekom-
pression lukitus otetaan kayttoon.
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Halytysviesti

Sukella alaspain turvapysah-
dykseen.

Laim.kaasun PO2 on matala.
Taytto voi olla vaarallista.

Sukellus loppuu %1 sekunnin
kuluttua.

Ala sukella. Ei voitu lukea
syvyysanturia.

Ei voitu lukea syvyysanturia.
Lopeta sukellus nyt.

NDL ylitetty, dekompressio
vaadittu.

Kaasun vaihtoilmoituksia ei
enaa nayteta.

PO2 korkea.Nouse/vaihda
pien.02-pitois. kaas.

P02 matala. Lask./vaihda
suur. 02-pit. kaasuun.

Turvapyséahdys valmis

Turvapysahdys aloitettu

Vaihdetaanko kaasuun %1
nyt?

Vaihdettiin korkeaan asetus-
pisteeseen.

Vaihdettiin matalaan asetus-
pisteeseen.

Tata allassukellusta ei
tallenneta sukelluslokiin.

Olet yli 2 metria (8 jalkaa) turvapysah-
dyksen kattosyvyyden ylapuolella.

Laimennuskaasun PO2 on liilan matala,
ja sukelluslaitteen taytto laimennuskaa-
sulla voi olla vaarallista.

Kello lopettaa ja tallentaa sukelluksen
automaattisesti. Sukelluksen jalkeen %1
vaihtuu sekuntien maaraan.

Kellossa on virheelliset anturitiedot tai
ne puuttuvat ennen sukellussuorituksen
aloittamista.

Kellossa on virheelliset anturitiedot tai
ne puuttuvat, kun olet aloittanut sukel-
lussuorituksen.

Olet ylittdnyt suoranousurajan ajan.

Olet valinnut Ei koskaan, kun olet
saanut kehotteen vaihtaa happipitoi-
sempaan kaasuun.

PO2-arvosi ylittda maaritetyn kriittisen
arvon.

PO2-arvosi on alle 0,18 baaria.

Suoritit turvapysahdyksen.

Olet noussut alle 6 metriin (20 jalkaan)
ilman muuta dekompressio-opastusta.

Usean kaasun sukelluksessa kaasua,
jossa on suurempi happipitoisuus, on
nyt turvallista hengittda. Sukelluksen
aikana %1 vaihtuu kaasun nimeen.

Kello vaihtoi automaattisesti maarit-
tamaasi suljetun laitesukelluksen
korkeaan asetuspisteeseen.

Kello vaihtoi automaattisesti maarit-
tamaasi suljetun laitesukelluksen
matalaan asetuspisteeseen.

Kello on allassukellustilassa.

Nykyinen syvyys ja pysahdyssyvyys
vilkkuvat.

Ei mitaan

Ei mitaan

Al4 aloita sukellusta. Soita Garmin®
tuotetukeen.

Kayta varasukellustietokonetta tai
sukellussuunnitelmaa ja lopeta
sukellus. Soita Garmin tuotetukeen.

Kello aloittaa dekompressiopysahdy-
sopastuksen.

Kello merkitsee kaasun varakaasuksi

ja paivittaa dekompressio-opastuksen
vastaavasti. Se ei kehota enaa vaihta-
maan kaasuun.

PO2-arvo vilkkuu.

Halytys nakyy 30 sekunnin valein
enintdan kolme kertaa, kunnes nouset
turvalliselle tasolle tai vaihdat kaasua.

P0O2-arvo vilkkuu.

Halytys nakyy 30 sekunnin valein
enintaan kolme kertaa, kunnes
laskeudut turvalliselle tasolle tai
vaihdat kaasua.

Ei mitaan

Jos turvapysahdyksen ajastin on
asetettu, se kdynnistyy.

Voit vaihtaa kaasua nyt, tai odottaa
ja vaihtaa kaasua myohemmin sukel-
luksen aikana. Valintasi vahvistus
tulee nayttoon.

Ei mitaan

Ei mitaan

Kello ei tallenna nykyista sukellusta
sukelluslokiin.

Sukellus
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Halytysviesti Syy Kellon toiminta

Kello simuloi sukellusta uudelleen-
kaynnistymisen ajankohtana. Koska
muita halytyksia ei ole ehka lauennut,
arvioi nykyinen syvyytesi ja sukelluso-
losuhteet.

Kello kaynnistyi uudelleen. Kello kaynnistyi uudelleen sukelluksen
Arvioi sukellusolosuhteet. aikana.

Sukellustermeja

Keskushermosto (CNS): mittaa keskushermoston happimyrkytystéd, jonka aiheuttaa altistuminen tavallista
suuremmalle happiosapaineelle (P02) sukelluksen aikana.

Suljetun kierron sukelluslaite (CCR): tata sukellustilaa kdytetdan sukelluksissa, joissa kaytettava
sukelluslaitetta kierrattda uloshengitetyn kaasun ja poistaa hiilidioksidin.

Enimmaiskayttosyvyys (MOD): suurin syvyys, jossa hengityskaasua voi kayttda ennen kuin happiosapaine
(PO2) ylittaa turvallisen rajan.

Suoranousuraja (NDL): sukellus, joka ei vaadi dekompressioaikaa noustaessa pintaan.

Happimyrkytysyksikot (OTU): mittaa keuhkojen happimyrkytyst§, jonka aiheuttaa altistuminen tavallista
suuremmalle happiosapaineelle (P02) sukelluksen aikana. Yksi OTU vastaa 100 %:n hapen hengittamista
1 ATM:n paineessa 1 minuutin ajan.

Happiosapaine (P02): hapen paine hengityskaasussa syvyyden ja happiprosentin perusteella.
Pinta-aika (SI): edellisestd sukelluksesta kulunut aika.
Aika pintaan (TTS): arvioitu aika, jonka pintaan nousu kest&da, mukaan lukien dekompressio ja pyséhdykset.

Suoritukset ja sovellukset

Kelloa voi kayttaa sisalajien, ulkolajien, urheilun ja kuntoharjoittelun yhteydessa. Kun aloitat suorituksen, kello
nayttaa ja tallentaa siihen liittyvia anturitietoja. Voit luoda mukautettuja suorituksia tai oletussuorituksiin
perustuvia uusia suorituksia (Mukautetun suorituksen luominen, sivu 42). Suorituksen jélkeen voit tallentaa

ja jakaa niitd Garmin Connect” yhteisossa.

Kelloon voi myos lisdté Connect 1Q" suorituksia ja sovelluksia Connect 1Q sovelluksella (Connect IQ
ominaisuudet, sivu 86).

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

Suorituksen aloittaminen
Kun aloitat suorituksen, GPS kédynnistyy automaattisesti (tarvittaessa).
1 Paina kellotaulussa START-painiketta.
2 Valitse vaihtoehto:
+ Valitse suoritus suosikeistasi.
+ Valitse ::ja valitse suoritus laajennetusta suoritusluettelosta.

3 Jos suoritukseen tarvitaan GPS-signaaleja, mene ulos paikkaan, josta on selked nakyvyys taivaalle, ja odota,
kunnes kello on valmis.

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

4 Kaynnista ajanotto painamalla START-painiketta.
Kello tallentaa suoritustietoja vain, kun ajanotto on kaynnissa.
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Suoritusten tallennusvinkkeja
+ Lataa kello, ennen kuin aloitat suorituksen (Kellon lataaminen, sivu 102).

+ Valitsemalla BACK voit tallentaa kierroksia, aloittaa uuden sarjan tai asennon tai siirtyd seuraavaan
harjoitusvaiheeseen.

+ Voit nayttaa lisaa tietonayttoja painamalla UP- tai DOWN-painiketta.

+ Voit pidentaa akunkestoa valitsemalla virrankayttétilan painamalla MENU-painiketta pitkdan ja valitsemalla
Virrankayttotila (Virrankayttétilojen mukauttaminen, sivu 98).

Suorituksen lopettaminen
1 Paina STOP-painiketta.
2 Valitse vaihtoehto:
+ Voit jatkaa suoritusta valitsemalla Jatka.

+ Voit tallentaa suorituksen ja katsoa tiedot valitsemalla Tallenna, painamalla START-painiketta ja
valitsemalla vaihtoehdon.

HUOMAUTUS: kun olet tallentanut suorituksen, voit tehda itsearvioinnin.
+ Voit keskeyttaa suorituksen ja jatkaa sita myohemmin valitsemalla Jatka myoh..
+ Voit merkitéa kierroksen valitsemalla Kierros.

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

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

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

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

+ Voit mitata sykkeen muutoksen heti suorituksen jalkeen ja kahden minuutin kuluttua valitsemalla
Palautumissyke ja odottamalla, etta laskurin aika kuluu loppuun.

+ Hylkaa suoritus valitsemalla Hylkaa.
HUOMAUTUS: kun olet pysayttanyt suorituksen, kello tallentaa sen automaattisesti 30 minuutin kuluttua.

Juoksu

Lahteminen ratajuoksuun
Ennen kuin aloitat ratajuoksun, varmista etta juokset vakiomuotoisella 400 metrin radalla.
Ratajuoksusuorituksen avulla voit tallentaa ulkoratatiedot, kuten matkan metreina ja kierrosten osat.
Seiso radalla ulkona.
Paina kellotaulussa START-painiketta.
Valitse Ratajuoksu.
Odota, kun kello hakee satelliitteja.
Jos juokset radalla 1, siirry vaiheeseen 11.
Valitse MENU.
Valitse suoritusasetukset.
Valitse Radan numero.
9 Valitse ratanumero.
10 Palaa suorituksen ajanottoon painamalla BACK-painiketta kaksi kertaa.
11 Paina START-painiketta.
12 Juokse radan ympari.
Kun olet juossut kolme kierrosta, kello tallentaa radan mitat ja kalibroi radan matkan.
13 Paina suorituksen jalkeen STOP-painiketta ja valitse Tallenna.

O NO G h WN =
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Vinkkeja ratajuoksun tallentamiseen

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

+ Kun juokset ensimmaista kertaa uudella radalla, 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 nelja ratakierrosta.

+ Jos juokset muulla kuin ykkdsradalla, maarita radan numero suoritusasetuksista.

Lahteminen virtuaalijuoksemaan

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

Paina kellotaulussa START-painiketta.

Valitse Virtuaalinen juoksu.

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

Kaynnista ajanotto valitsemalla START.

Paina suorituksen jalkeen STOP-painiketta ja valitse Tallenna.

Ul A WN =

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 26).
2 Juokse juoksumatolla, kunnes kello on tallentanut vahintaéan 2,4 km (1,5 mailia).
3 Kun suoritus on valmis, pysayta suoritusajastin valitsemalla STOP.
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 > \/

5 Katso kuljettu matka juoksumaton naytosta ja sycta matka kelloon.

Uinti

HUOMAUTUS: kellossa on kdytossa rannesykemittari uintisuorituksia varten.

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-pistemaaraksi 45. Avovesiuinnissa swolf lasketaan 25 metrilla.
Swolf mittaa uintitehoa, ja, kuten golfissa, pieni pistemaara on paras.
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Vetotyypit

Vetotyypin tunnistus on kaytettadvissa 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 Kéytetaan harjoitusten kirjaamisen yhteydessé (Harjoitteleminen harjoituslokin avulla, sivu 30)

Vinkkeja uintisuorituksiin
+ Voit tallentaa intervallin avovesiuinnin aikana painamalla BACK-painiketta.

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

Kello mittaa ja tallentaa matkan kokonaisina altaanvaleina. Altaan koon on oltava oikea, jotta matka nakyy
oikein. Kello kayttaa tata altaan kokoa seuraavan kerran, kun aloitat allasuintisuorituksen. Voit muuttaa
altaan kokoa painamalla MENU-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 BACK-painiketta voit tallentaa allasuinnin aikana levon (Automaattinen ja manuaalinen lepo,
sivu 29).

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 30).

Automaattinen ja manuaalinen lepo

HUOMAUTUS: uintitietoja ei tallenneta levon aikana. Voit nayttdd muita tietonayttéja painamalla UP- tai DOWN-
painiketta.

Automaattinen lepo on kadytettavissa ainoastaan allasuinnissa. Kello havaitsee automaattisesti, milloin lepdat, ja
leponayttd avautuu. Jos lepaat yli 15 sekuntia, kello luo automaattisesti lepointervallin. Kun jatkat uintia, kello
aloittaa automaattisesti uuden uinti-intervallin. Voit ottaa automaattisen levon kaytt66n suoritusasetuksissa
(Suoritukset ja sovellusasetukset, sivu 43).

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

Voit merkita lepointervallin manuaalisesti allas- tai avovesiuintisuorituksen aikana valitsemalla BACK.
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Harjoitteleminen harjoituslokin avulla

Harjoitusten kirjaaminen on kaytettavissa ainoastaan allasuinnissa. Harjoituslokitoiminnolla voit tallentaa
manuaalisesti potkusarjoja, uintia yhdella kadella seka muuta uintia, mika ei kuulu mihinkaan neljasta
perusuintilajista.

1 Voit avata harjoitusten kirjausnayton painamalla allasuintisuorituksen aikana UP- tai DOWN-painiketta.
2 Aloita harjoituksen ajanotto painamalla BACK-painiketta.
3 Paina harjoitusintervallin jalkeen BACK-painiketta.
Harjoituksen ajanotto pysahtyy, mutta suorituksen ajanotto tallentaa koko uintisuorituksen.
4 Valitse valmiin harjoituksen matka.
Matkan tarkkuus maaraytyy suoritusprofiilissa valitun altaan koon mukaan.
5 Valitse vaihtoehto:
+ Aloita uusi harjoitusintervalli painamalla BACK-painiketta.
+ Jos haluat aloittaa uinti-intervallin, palaa uintiharjoitusnaytt6ihin painamalla UP- tai DOWN-painiketta.

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 START-painiketta.

2 Valitse Triathlon.

3 Kaynnista ajanotto painamalla START-painiketta.
4 Paina kunkin siirtymén alussa ja lopussa BACK.

Siirtymatila on oletusarvoisesti kaytoss3, ja siirtymaaika tallentuu erikseen suoritusajan lisaksi.
Siirtymatoiminnon voi ottaa kayttoon tai poistaa kaytosta triathlon-suoritusasetuksista. Jos siirtymat eivat
ole kaytossa, voit vaihtaa lajia valitsemalla BACK.

5 Paina suorituksen jdlkeen STOP-painiketta ja valitse Tallenna.

Multisport-suorituksen luominen
1 Paina kellotaulussa START-painiketta.
2 Valitse Lisaa > Monilaji.
3 Valitse monilajisuorituksen tyyppi tai kirjoita mukautettu nimi.
Paallekkaiset suoritusnimet siséltavat numeron, kuten Triathlon(2).
4 Valitse vahintaan kaksi suoritusta.
5 Valitse vaihtoehto:
Valitsemalla vaihtoehdon voit mukauttaa tiettyja suoritusasetuksia. Voit valita esimerkiksi, sisallytetaanko
siirtymat.
+ Valitsemalla Valmis voit tallentaa monilajisuorituksen ja ottaa sen kayttoon.
6 Valitsemalla «/ voit liséta suorituksen suosikkiluetteloosi.
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Sisaharjoitukset

Kelloa voi kayttaa sisaharjoitteluun, kuten juoksuun sisdjuoksuradalla tai pyorailyyn kuntopyoralla tai
harjoitusvastuksella. GPS on poissa kaytosta sisaharjoituksissa (Suoritukset ja sovellusasetukset, 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 kayttden 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).

Voimaharjoittelusuorituksen tallentaminen

Voit tallentaa sarjoja voimaharjoittelusuorituksen aikana. Sarja tarkoittaa useita saman liikkkeen toistoja.
Paina kellotaulussa START-painiketta.

Valitse Voimaharjoittelu.

Valitse harjoitus (Garmin Connect harjoituksen seuraaminen, sivu 48).

Voit katsoa harjoituksen vaiheiden luettelon valitsemalla Tiedot (valinnainen).

Valitse \/ .

Paina START-painiketta ja kdynnista sitten ajastin valitsemalla Aloita harjoitus.

Aloita ensimmainen sarja.

Kello laskee tekemasi 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.

8 Viimeistele asetus painamalla BACK-painiketta ja siirry sitten seuraavaan harjoitukseen, jos se on
kaytettavissa.

No a b WON =

Kello ndyttaa sarjan toistokertojen kokonaismaaran. Lepoajanotto tulee nakyviin useiden sekuntien kuluttua.

9 Tarvittaessa voit muokata toistojen maaraa painamalla UP- tai DOWN-painiketta.
VIHJE: voit myos lisata sarjassa kaytetyn painon.
10 Kun olet levannyt tarpeeksi, aloita seuraava sarja painamalla BACK-painiketta.
11 Toista voimaharjoittelusarjaa, kunnes suoritus on valmis.
12 Paina viimeisen sarjan jalkeen START-painiketta ja pysayta ajastin valitsemalla Lopeta harjoitus.
13 Valitse Tallenna.

Suoritukset ja sovellukset
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HIIT-suorituksen tallentaminen

Voit tallentaa HIIT (High-Intensity Interval Training) -harjoituksen erityisten ajastinten avulla.

1 Paina kellotaulussa START-painiketta.

2 Valitse HIIT.

3 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 maaran liikkeita tasan minuutin valein.

+ 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.
4 Seuraa tarvittaessa nayton ohjeita.
5 Aloita ensimmainen kierros valitsemalla START.
Kello nayttaa lahtolaskenta-ajastimen ja nykyisen sykkeesi.
6 Tarvittaessa voit siirtyd manuaalisesti seuraavalle kierrokselle tai levata valitsemalla BACK.
7 Kun suoritus on valmis, pysayta suoritusajastin valitsemalla STOP.
8 Valitse Tallenna.

Sisaharjoitusvastuksen kayttaminen

Jotta voit kdyttda yhteensopivaa sisdharjoitusvastusta, se on pariliitettava kelloon ANT+” tekniikalla
(Langattomien anturien pariliitos, sivu 78).

Voit kayttaa kelloa harjoitusvastuksen kanssa ja simuloida vastusta reitin, ajon tai harjoituksen aikana. GPS
madaritetddn automaattisesti pois kaytosta harjoitusvastusta kaytettdessa.

1 Paina kellotaulussa START-painiketta.
Valitse Sisadpyoraily.
Paina MENU pitkaan.
Valitse Alyharjoitusvastuksen asetukset.
Valitse vaihtoehto:
+ Lahde ajamaan valitsemalla Vapaa-ajo.
- Valitsemalla Seuraa harjoitusta voit seurata tallennettua harjoitusta (Harjoitukset, sivu 48).
- Jos haluat seurata tallennettua reittig, valitse Seuraa reittia (Reitit, sivu 95).
+ Valitsemalla Aseta teho voit asettaa tavoitetehon arvon.
+ Valitsemalla Aseta kaltevuus voit asettaa simuloidun kaltevuusarvon.
+ Valitsemalla Aseta vastus voit asettaa harjoitusvastuksen kayttaman vastuksen.
6 Kaynnista ajanotto valitsemalla START.
Harjoitusvastus lisaa tai pienentaa vastusta reitin tai ajon korkeustietojen mukaan.
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Kiipeilylajit

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

1

2
3
4

()]

Paina kellotaulussa START-painiketta.
Valitse Sisakiipeily.

Tallenna reittitilastoja valitsemalla \/
Valitse luokittelujarjestelma.

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

Voit muuttaa jarjestelmaa painamalla MENU-painiketta pitkdan, valitsemalla suoritusasetukset ja
valitsemalla Luokittelujarjestelma.

Valitse reitin vaikeustaso.
Paina START-painiketta.
Aloita ensimmainen reitti.

HUOMAUTUS: kun reitin ajanotto on kdynniss3, 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 BACK-painiketta.
Valitse vaihtoehto:

+ Tallenna onnistunut reitti valitsemalla Valmis.

+ Tallenna epaonnistunut reitti valitsemalla Yritetty.

+ Poista reitti valitsemalla Hylkaa.

10 Kirjoita reitin putoamisten maara.

11 Kun olet levannyt tarpeeksi, aloita seuraava reitti painamalla BACK-painiketta.
12 Toista tama kunkin reitin kohdalla, kunnes suoritus on valmis.

13 Paina STOP-painiketta.

14 Valitse Tallenna.

Suoritukset ja sovellukset
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Kalliokiipeilysuorituksen tallentaminen

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

1 Paina kellotaulussa START-painiketta.
2 Valitse Kalliokiipeily.
3 Valitse luokittelujarjestelma.

HUOMAUTUS: kello kayttaa tata luokittelujarjestelmaa seuraavan kerran, kun aloitat kalliokiipeilysuorituksen.
Voit muuttaa jarjestelmaa painamalla MENU-painiketta pitkdan, valitsemalla suoritusasetukset ja
valitsemalla Luokittelujarjestelma.

Valitse reitin vaikeustaso.

Kaynnista reitin ajanotto valitsemalla START.

Aloita ensimmainen reitti.

Lopeta reitti painamalla BACK-painiketta.

Valitse vaihtoehto:

+ Tallenna onnistunut reitti valitsemalla Valmis.

+ Tallenna epdonnistunut reitti valitsemalla Yritetty.

+ Poista reitti valitsemalla Hylkaa.

9 Kun olet levannyt tarpeeksi, aloita seuraava reitti painamalla BACK-painiketta.
10 Toista tama kunkin reitin kohdalla, kunnes suoritus on valmis.

11 Pysayta reitin ajanotto viimeisen reitin jalkeen valitsemalla STOP.
12 Valitse Tallenna.
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Tutkimusretken aloittaminen

Tutkimusretki sovelluksella voit pidentda akunkestoa, kun tallennat monipaivaisen suorituksen.
1 Paina kellotaulussa START-painiketta.

2 Valitse Tutkimusretki.

3 Kaynnista ajanotto painamalla START-painiketta.

Laite siirtyy virransaastotilaan ja keraa GPS-reittipisteet kerran tunnissa. Laite maksimoi akunkeston
poistamalla kaytosta kaikki anturit ja lisalaitteet, kuten yhteyden alypuhelimeesi.

Jalkipisteen tallentaminen manuaalisesti

Retken aikana jalkipisteet tallennetaan automaattisesti valitun tallennusvalin mukaisesti. Voit tallentaa
jalkipisteen manuaalisesti milloin tahansa.

1 Paina matkan aikana START-painiketta.
2 Valitse Lisaa piste.

Jalkipisteiden tarkasteleminen
1 Paina matkan aikana START-painiketta.
2 Valitse Nayta pisteet.
3 Valitse jalkipiste luettelosta.
4 Valitse vaihtoehto:
Aloita navigointi jalkipisteeseen valitsemalla Mene.
+ Voit ndyttaa yksityiskohtaisia tietoja jalkipisteesta valitsemalla Tiedot.
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Metsastys

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

1 Paina kellotaulussa START-painiketta.
2 Valitse Metsastys.
3 Paina START-painiketta ja valitse Aloita metsastys.
4 Paina START-painiketta 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 metsastyssuorituksen jalkeen STOP-painiketta ja valitse Lopeta ajo.

Kalastaminen
1 Paina kellotaulussa START-painiketta.
2 Valitse Kala.
3 Valitse START > Aloita kalastus.
4 Paina START-painiketta 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 vaihtoehdon (Suoritukset ja
sovellusasetukset, sivu 43).

5 Paina suorituksen jalkeen STOP-painiketta ja valitse Lopeta kalastus.
Hiihto

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

oletusarvoisesti kdytdssa laskettelun ja lumilautailun yhteydessa. Se laskee uudet laskukerrat automaattisesti,

kun alas laskea makea.

1 Aloita hiihto- tai lumilautailusuoritus seuraavasti.
2 Paina MENU-painiketta pitkaan.

3 Valitse Katso kerrat.
4

Voit ndyttaa tiedot edellisesta tai nykyisesta kerrasta tai kaikista kerroista painamalla UP- ja DOWN-
painiketta.

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

Suoritukset ja sovellukset
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Maastohiihto- tai lumilautailusuorituksen tallentaminen

Maastohiihto- tai lumilautailusuorituksen avulla voit siirtyd nousevan ja laskevan seurantatilan valill, jotta
saat tarkat tilastotiedot. Mukauttamalla Tilan seuranta -asetusta voit maarittaa, vaihdetaanko seurantatilaa
automaattisesti vai manuaalisesti (Suoritukset ja sovellusasetukset, sivu 43).

1 Paina kellotaulussa START-painiketta.
2 Valitse Vapaalasku tai Off piste -lumilautailu.
3 Valitse vaihtoehto:
« Jos suorituksen alussa on nousua, valitse Nouseva.
+ Jos suorituksen alussa on laskua, valitse Laskeva.
4 Kaynnista ajanotto valitsemalla START.
Painamalla BACK-painiketta voit vaihtaa tarvittaessa nousevan ja laskevan seurantatilan valilla.
6 Paina suorituksen jalkeen STOP-painiketta ja valitse Tallenna.

a
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Golf

Golfin pelaaminen

Ennen kuin pelaat kentédn ensimmaisen kerran, sinun on ladattava se Garmin Connect sovelluksesta (Garmin
Connect, sivu 85). Garmin Connect sovelluksesta ladatut kentat péivittyvat automaattisesti.

Lataa kello, ennen kuin pelaat golfia (Kellon lataaminen, sivu 102).
Paina kellotaulussa START-painiketta.

Valitse Golf.

Mene ulos ja odota, kun kello hakee satelliitteja.

Valitse kentta kaytettavissa olevien kenttien luettelosta.

Voit seurata pisteita valitsemalla V.

Valitse tiiauspaikka.

Reian tietonayttd avautuu.
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Matka viherion etu- ja takareunaan seka keskelle

Reian par-arvo

Nykyisen reian numero

Viherion kartta

® OO

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

7 Valitse vaihtoehto:

+ Voit nayttaa layupin esteen etu- ja takareunan sijainnin ja etdisyyden siihen painamalla UP- tai DOWN-
painiketta.

+ Avaa golfvalikko painamalla START-painiketta (Golfvalikko, sivu 38).

Suoritukset ja sovellukset
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Golfvalikko
Kierroksen aikana voit kayttaa golfvalikon lisdominaisuuksia painamalla START-painiketta.
Lopeta kierros: lopettaa nykyisen kierroksen.

Keskeyta kierros: keskeyttaa nykyisen kierroksen. Voit jatkaa kierrosta milloin tahansa aloittamalla
Golfsuorituksen.

Vaihda reikaa: voit vaihtaa reikda manuaalisesti.
Siirra lippu: voit tarkentaa etdisyyden mittausta siirtdmalla lipputankoa (Lipun siirtdminen, sivu 39).

Mittaa lyonti: nayttaa edellisen lyontisi matkan, jonka Garmin AutoShot” toiminto on tallentanut (Mitattujen
lyéntien tarkasteleminen, sivu 39). Voit tallentaa lydnnin myds manuaalisesti (Lydnnin mittaaminen
manuaalisesti, sivu 39).

Tuloskortti: avaa kierroksen tuloskortin (Pisteiden seuraaminen, sivu 40).

Matkamittari: nayttaa tallennetun ajan, matkan ja kuljetut askeleet. Matkamittari kdynnistyy ja pysahtyy
automaattisesti, kun aloitat tai lopetat kierroksen. Voit nollata matkamittarin kierroksen aikana.

Mailatilastot: nayttaa kunkin golfmailan tilastot, kuten matka- ja tarkkuustiedot. Nakyy, kun pariliitat Approach®
CT10 antureita.

Asetukset: voit mukauttaa golfsuorituksen asetuksia (Suoritukset ja sovellusasetukset, sivu 43).

Esteiden tarkasteleminen

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

1 Voit ndyttaa estetiedot painamalla reidn tietonaytossa UP- tai DOWN-painiketta.

+ Esteen tyyppi @ nakyy nayton alareunassa.

. Esteet @ nakyvat kirjaimella, joka ilmaisee reian esteiden jarjestysta. Ne nakyvat viherion alapuolella
summittaisessa kohdassa suhteessa vaylaan.

+ Viherio nakyy puoliympyrana ® nayton ylareunassa.
+ Etaisyydet lahimman esteen etu- ja takareunaan @ ilmestyvat nayttoon.
2 Voit tarkastella nykyisen reidan muita esteitad painamalla UP- tai DOWN-painiketta.
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Lipun siirtaminen

Voit tarkastella vihericta tarkemmin ja siirtaa lipun paikkaa.
1 Paina reidn tietondytossa START-painiketta.

2 Valitse Siirra lippu.

3 Siirra lippua painamalla UP- tai DOWN-painiketta.

4 Paina START-painiketta.

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

Reian vaihtaminen

Voit vaihtaa reikda manuaalisesti reikdnakymassa.
1 Paina golfpelin aikana START-painiketta.

2 Valitse Vaihda reikaa.

3 Valitse reika.

Mitattujen lyontien tarkasteleminen
Pistelasku on otettava kayttoon, jotta laitteella voi tunnistaa ja mitata lyonteja automaattisesti.

Laitteessa on automaattinen lyonnin tunnistus ja tallennus. Aina kun ly6t palloa vaylalla, laite tallentaa
lydntimatkan, jotta voit tarkastella sitd myohemmin.

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

1 Paina golfpelin aikana START-painiketta.
2 Valitse Mittaa lyonti.
Viimeisin lyontimatka tulee nayttoon.

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

3 Paina DOWN-painiketta.
4 Voit nayttaa kaikki tallennetut lyontimatkat valitsemalla Aiemmat lyonnit.

Lyonnin mittaaminen manuaalisesti

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

Lyo palloa ja katso, mihin se paatyy.

Paina reian tietonaytossa START-painiketta.

Valitse Mittaa lyonti.

Paina DOWN-painiketta.

Valitse Lisaa lyonti > \/ .

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.
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Pisteiden seuraaminen

1 Paina reian tietondytossa START -painiketta.

2 Valitse Tuloskortti.
Tuloskortti nakyy, kun olet viheriolla.

3 Voit selata reikia painamalla UP- tai DOWN-painiketta.

Valitse reika painamalla START -painiketta.

5 Aseta pisteet painamalla UP- tai DOWN-painiketta.
Kokonaispisteesi paivittyvat.

B

Tilastojen seurannan ottaminen kayttoon

Tilastojen seuranta ottaa kayttoon yksityiskohtaisten golftilastojen seurannan pelin aikana.
1 Paina reian tietondytdossa MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse suoritusasetukset.

3 Valitse Tilastojen seuranta.

Tilastojen tallentaminen

Ennen kuin voit tallentaa tilastoja, sinun on otettava tilastojen seuranta kayttoon (Tilastojen seurannan
ottaminen kdytt6én, sivu 40).

1 Valitse tuloskortissa reika.
2 Anna lyontien kokonaismaara, mukaan lukien puttaukset, ja paina START.
3 Maarita puttausten maara ja paina START-painiketta.

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

HUOMAUTUS: vaylan tiedot eivat ndy, jos reian 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.

Surffaus

Surffaussuorituksella voit tallentaa surffauksia. Jalkeenpain voit tarkastella aaltojen maaraa, pisinta aaltoa ja
enimmaisnopeutta.

Valitse kellotaulussa START.

Valitse Surffaus.

Odota rannalla, kunnes kello hakee GPS-signaalit.

Kaynnista ajanotto painamalla START-painiketta.

Lopeta suorituksen ajanotto suorituksen jalkeen valitsemalla STOP.
Valitsemalla Tallenna voit nayttdaa surffauskerran yhteenvedon.
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Vuorovesitietojen tarkasteleminen

Vuorovesitiedot on tarkoitettu ainoastaan tiedoksi. On kayttdjan vastuulla noudattaa kaikki julkaistuja veteen
liittyvia ohjeita, pysya tietoisena ymparistostaan ja toimia vedessa, vesilla ja veden lahettyvilld aina turvallisesti
ja harkitsevasti. Taman varoituksen laiminlyonti voi aiheuttaa vakavia vammoja tai kuoleman.

Pariliittamalla kellon yhteensopivaan puhelimeen voit tarkastella tietyn vuorovesiaseman tietoja, mukaan lukien
vuoroveden korkeus sekd seuraavan nousu- ja laskuveden ajankohta.

1 Valitse kellotaulussa START.
2 Valitse Vuorovedet.
3 Valitse vaihtoehto:
+ Jos haluat kayttaa nykyinen sijaintiasi, kun olet vuorovesiaseman lahellg, valitse Nykyinen sijainti.
+ Jos haluat kayttaa viimeksi kaytettya vuorovesiasemaa, valitse Viimeisimmat.
+ Voit valita tallennetun sijainnin valitsemalla Tallennettu.
+ Voit maarittaa sijainnin koordinaatit valitsemalla Koordinaatit.

Kuluvan paivan 24 tunnin vuorovesikartta tulee nayttoon, ja siind nakyy nykyinen nousuveden korkeus @ja
tiedot seuraavasta vuorovedesta @

Hawaii
Hakalau

4 Voit katsoa tulevien paivien vuorovesitiedot painamalla DOWN-painiketta.

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

Suosikkisuorituksen lisidminen tai poistaminen

Suosikkisuoritustesi luettelo tulee nakyviin, kun painat kellotaulussa START painiketta. Sen avulla paaset
nopeasti eniten kayttamiisi suorituksiin. Voit lisdta tai poistaa suorituksia milloin tahansa.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Suoritukset ja sovellukset.
Suosikkisuorituksesi nakyvat luettelon alussa.
3 Valitse vaihtoehto:
+ Voit lisata suosikkisuorituksen valitsemalla suorituksen ja valitsemalla Aseta suosikiksi.
+ Voit poistaa suosikkisuorituksen valitsemalla suorituksen ja valitsemalla Poista suosikeista.

Suoritukset ja sovellukset 41



Suoritusten jarjestyksen muuttaminen sovellusluettelossa

1
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Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Suoritukset ja sovellukset.

Valitse suoritus.

Valitse Jarjesta uudelleen.

Voit muuttaa suorituksen sijaintia sovellusluettelossa painamalla UP- tai DOWN-painiketta.

Tietonayttéjen mukauttaminen
Voit ndyttaa, piilottaa ja muuttaa kunkin suorituksen tietonayttdjen asettelua ja sisaltoa.
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Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Suoritukset ja sovellukset.

Valitse mukautettava suoritus.

Valitse suoritusasetukset.

Valitse Tietondakymat.

Valitse mukautettava tietonaytto.

Valitse vaihtoehto:

+ Voit muuttaa tietondyton tietokenttien maaraa valitsemalla Asettelu.

+ Jos haluat muuttaa kentédssa nakyvia tietoja, valitse kentta.

+ Lisaa graafinen sukellusmittari valitsemalla Vasen mittari tai Oikea mittari.
+ Valitse Jarjesta uudelleen, jos haluat muuttaa tietondyton sijaintia silmukassa.
+ Valitse Poista, jos haluat poistaa tietondyton silmukasta.

HUOMAUTUS: kaikki asetukset eivat ole kaytettavissa sukellussuorituksissa.
Tarvittaessa voit lisata tietondyton silmukkaan valitsemalla Lisaa uusi.

Voit lisata mukautetun tietonayton tai valita esimaaritetyn tietonayton.

Kartan lisdaminen suoritukseen
Voit lisata kartan naytettavaksi suorituksen tietonayttojen silmukassa.

1
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Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Suoritukset ja sovellukset.

Valitse mukautettava suoritus.

Valitse suoritusasetukset.

Valitse Tietondkymat > Lisaa uusi > Kartta.

Mukautetun suorituksen luominen

1
2
3

Paina kellotaulussa START-painiketta.

Valitse Lisaa.

Valitse vaihtoehto:

+ Valitsemalla Kopioi suoritus voit luoda mukautetun suorituksen tallennetun suorituksen pohjalta.
+ Valitsemalla Muu > Muu voit luoda uuden mukautetun suorituksen.

Valitse tarvittaessa suorituksen tyyppi.

Valitse nimi tai kirjoita mukautettu nimi.

P&allekkaiset suoritusten nimet siséltavat numeron, kuten Bike(2).

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.
Valitsemalla \/ voit lisata suorituksen suosikkiluetteloosi.
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Suoritukset ja sovellusasetukset

Nailla asetuksilla voit mukauttaa esiladattuja suoritussovelluksia tarpeidesi mukaan. Voit esimerkiksi
mukauttaa tietosivuja ja ottaa kdyttoon halytyksia ja harjoitteluominaisuuksia. Kaikki asetukset eivat ole
kaytettavissa kaikissa suoritustyypeissa.

Paina MENU-painiketta pitkaan, valitse Suoritukset ja sovellukset ja valitse suoritus ja sen asetukset.
3D-matka: laskee kuljetun matkan korkeusmuutosten ja maantason vaakasuoran liikkeen perusteella.
3D-nopeus: laskee nopeuden korkeusmuutosten ja maantason vaakasuoran liikkeen perusteella.
Lisaa toiminta: voit muuttaa monilajisuoritusta.

Halytykset: maarittaa suoritukselle harjoittelu- tai navigointihalytyksia.

Automaattinen nousu: maarittda kellon havaitsemaan korkeusmuutokset automaattisesti sisdisen
korkeusmittarin avulla (Automaattisen nousun ottaminen k&ytté6n, sivu 46).

Auto Lap: maarittaa Auto Lap -toiminnon asetukset, jotta kierrokset merkitaan automaattisesti. Autom.
matka -vaihtoehto merkitsee kierrokset tietyn matkan valein. Autom. sijainti -vaihtoehto merkitsee
kierrokset sijainnissa, jossa olet aiemmin painanut BACK-painiketta. Kun kierros on lopussa, nayttoon
tulee mukautettava kierroshalytys. Tdman ominaisuuden avulla voit helposti vertailla tehoa suorituksen eri
vaiheissa.

Auto Pause: maarittaa Auto Pause’ toiminnon lopettamaan tietojen tallentamisen, kun lopetat liikkumisen
tai kun nopeutesi laskee maaritetyn nopeuden alapuolelle. Tama ominaisuus on hyddyllinen, jos suoritus
sisdltaa liikkennevaloja tai muita paikkoja, joissa on pysahdyttava.

Automaattinen lepo: maarittaa kellon tunnistamaan levon automaattisesti allasuinnin aikana ja luomaan
lepointervallin (Automaattinen ja manuaalinen lepo, sivu 29).

Automaattinen kerta: maarittaa kellon havaitsemaan lasku- tai purjelautailukerrat automaattisesti sisdisen
kiihtyvyysanturin avulla. Purjelautailusuorituksessa voit maarittaa nopeus- ja matkakynnykset, jotta kerta
alkaa automaattisesti.

Automaattinen vieritys: maarittaa kellon selaamaan kaikkia suoritustietondytt6ja automaattisesti ajanoton
aikana.

Taustavari: maarittaa suorituksen taustavariksi mustan tai valkoisen.
Isot numerot: muuttaa numeroiden kokoa suoritustietonaytoissa.

Laheta syke: ottaa kdyttoon syketietojen automaattisen ldhetyksen, kun aloitat suorituksen (Syketietojen
ldhettdminen, sivu 74).

Laskurin kdynnistys: ottaa kayttoon laskuriajastimen allasuinti-intervalleille.

Tietonakymait: voit mukauttaa tietondytt6ja ja lisdta uusia suorituksen tietondyttoja (Tietondyttdjen
mukauttaminen, sivu 42).

Muokkaa painoa: voit lisdta voimaharjoittelun tai kardiosuorituksen aikana harjoitussarjassa kaytetyn painon.
Golf-matka: méaarita golfpelin mittayksikko.

Luokittelujarjestelma: maarittaa luokittelujarjestelman, jolla luokitellaan reitin vaikeus
kalliokiipeilysuorituksissa.

Radan numero: maarita radan numero ratajuoksua varten.

Kierros-painike: ottaa kayttoon tai poistaa kdytosta kierroksen, sarjan tai levon tallennuksen BACK-painikkeella
suorituksen aikana.

Lukitse laite: estaa tahattomat painikepainallukset lukitsemalla 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.

Tilan seuranta: ottaa kayttoon tai poistaa kaytosta automaattisen nousu- tai laskutilan seurannan
maastohiihdossa ja lumilautailussa.

Rang.lyon: ottaa kdyttoon rangaistuslyontien seurannan golfpelissé (Tilastojen tallentaminen, sivu 40).
Altaan koko: maarittaa altaan pituuden allasuintia varten.
Tehon keskiarvo: maarittaa, sisallyttaako kello tehotietoihin nolla-arvot niilta jaksoilta, kun et polje.
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Virrankayttotila: asettaa suorituksen oletusarvoisen virrankayttétilan.

Virrans. aikakatkaisu: maarittaa virransaaston aikakatkaisun eli sen, miten kauan kello pysyy harjoitustilassa
esimerkiksi silloin, kun odotat kilpailun alkamista. Tavallinen-asetuksella kello siirtyy virtaa sdastavaan
kellotilaan, kun sita ei ole kaytetty 5 minuuttiin. Pidennetty-asetuksella kello siirtyy virtaa saastavaan
kellotilaan, kun sita ei ole kaytetty 25 minuuttiin. Pidennetyssa tilassa akun kesto latausten valilla voi
lyhentya.

Tallenna suoritus: ottaa kayttoon golfsuoritusten tallennuksen FIT-suoritustiedostona. FIT-tiedostoihin
tallennetaan Garmin Connect palvelulle raataloityja kuntotietoja.

Tall. auringon laskettua: maarittaa kellon tallentamaan jalkipisteet auringonlaskun jalkeen retken aikana.
Mittaa lampaotila: tallentaa kellon ympariston lampatilan tietyissa suorituksissa.
Tallenna VO2max: ottaa kayttoon maksimaalisen hapenottokyvyn tallennuksen polkujuoksusuorituksissa.

Tallennusvali: maarittaa, miten usein jalkipisteita tallennetaan retken aikana. GPS-jalkipisteita tallennetaan
oletusarvoisesti kerran tunnissa, ja niita ei tallenneta auringon laskettua. Jélkipisteiden tallentaminen
harvemmin maksimoi akunkeston.

Nimea uudelleen: maarittaa suorituksen nimen.

Toistojen laskeminen: ottaa kdyttdon tai poistaa kaytosta toistojen laskemisen harjoituksen aikana. Vain
harjoitukset -valinnalla toistojen laskeminen on kaytdssa vain ohjatuissa harjoituksissa.

Toisto: ottaa kayttoon Toisto-vaihtoehdon monilajisuorituksissa. Voit kayttaa tata asetusta esimerkiksi
suorituksissa, jotka sisaltavat useita siirtymia, kuten uintijuoksussa.

Palauta oletukset: voit nollata suoritusasetukset.

Reittitilastot: ottaa kayttoon reittitilastojen seurannan sisakiipeilysuorituksissa.

Juoksuteho: voit tallentaa juoksutehotietoja ja mukauttaa asetuksia (Juoksutehoasetukset, sivu 79).
Satelliitit: maarittaa suorituksessa kaytettavan satelliittijarjestelman (Satelliittiasetukset, sivu 47).
Pisteytys: ottaa pistelaskun kdyttoon tai poistaa sen kdytosta automaattisesti, kun aloitat golfpelin.
SpeedPro: mahdollistaa laajat nopeustilastot purjelautailusuorituksissa.

Tilastojen seuranta: mahdollistaa tilastojen seurannan golfissa (Tilastojen tallentaminen, sivu 40).
Vedon tunnistus: ottaa kdyttdon allasuinnin vetojen tunnistustoiminnon.

Siirtymat: ottaa kayttoon siirtymat monilajisuorituksissa.

Varinahalytykset: ottaa kayttoon halytykset, jotka kehottavat hengittamaan sisaan tai ulos
hengittelysuorituksen aikana.
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Suoritushilytykset

Voit maarittaa 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.

Aluehalytys: 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.

Askeltiheys Alue Voit maarittaa askeltiheyden/poljinnopeuden minimi- ja maksimiarvot.
Kalorit Tapahtuma, toistuva Voit asettaa kalorimaaran.
Mukautettu Tapahtuma, toistuva y{;)lii';;/?:;z;t\;zltr;;g:ril.moituksen tai luoda mukautetun ilmoituksen ja
Matka Tapahtuma, toistuva Voit maarittda matkavalin.
Korkeus Alue Voit maarittaa minimi- ja maksimikorkeusarvot.
Voit maarittad minimi- ja maksimisykearvot tai sykealueen muutokset.
Syke Alue Katso kohtia Tietoja sykealueista, sivu 87 ja Sykealuelaskenta,
sivu 89.
Tahti Alue Voit maarittad minimi- ja maksimitahtiarvot.
Tahti Toistuva Voit maarittda uinnin tavoitetahdin.
Virta Alue Voit maarittaa korkean tai matalan tehotason.
Laheisyys Tapahtuma Voit madarittad sateen tallennetusta sijainnista.
Juoksu/kavely  Toistuva Voit maarittaa ajoitetut kavelytauot saanndallisin valein.
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 maarittda rata-aikavalin sekunteina.

Suoritukset ja sovellukset
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Halytyksen maarittiminen

1
2
3

7
8
9

Paina MENU-painiketta pitkaan.
Valitse Suoritukset ja sovellukset.
Valitse suoritus.
HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.
Valitse suoritusasetukset.
Valitse Halytykset.
Valitse vaihtoehto:
Voit lisata suoritukselle uuden halytyksen valitsemalla Lisaa uusi.
+ Voit muokata aiemmin luotua halytysta 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 ndkyviin tulee ilmoitus aina, kun saavutat halytyksen arvon.
Aluehalytyksille ndkyviin tulee ilmoitus aina, kun ylitat tai alitat maaritetyn alueen (minimi- ja maksimiarvot).

Automaattisen nousun ottaminen kayttoon

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

1
2
3
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Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Suoritukset ja sovellukset.

Valitse suoritus.

HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.
Valitse suoritusasetukset.

Valitse Automaattinen nousu > Tila.

Valitse Aina tai Kun ei navigoida.

Valitse vaihtoehto:

+ Valitsemalla Juoksunaytto voit maarittaa juoksun aikana nakyvat tietonaytot.
+ Valitsemalla Nousunaytto voit maarittaa kiipeilyn aikana nakyvat tietonaytot.
+ Voit maarittaa nayton varit muuttumaan kaanteisiksi, kun tilaa vaihdetaan, valitsemalla Kaanna varit.
+ Valitsemalla Pystynopeus voit maarittaa 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.
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Satelliittiasetukset

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

Paina MENU-painiketta pitkaan, valitse Suoritukset ja sovellukset, valitse suoritus ja sen asetukset ja valitse
Satelliitit.

HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.

Ei kaytossa: poistaa satelliittijarjestelmat kaytosta suorituksessa.

Kayta oletusta: maarittaa kellon kdyttdmaan jarjestelman oletusasetusta satelliiteille (Jarjestelméasetukset,
sivu 99).

Vain GPS: ottaa kayttoon GPS-satelliittijarjestelman.

GPS + GLONASS: ottaa kayttoon GPS- ja GLONASS-satelliittijarjestelmat, mika tarkentaa paikannustietoja, kun
nakyvyys taivaalle on heikko. GPS-jarjestelman ja jonkin toisen satelliittijarjestelman samanaikainen kaytto
voi kuluttaa akun virtaa nopeammin kuin pelkan GPS-jarjestelman kaytto.

GPS + GALILEO: ottaa kayttoon GPS- ja GALILEO-satelliittijarjestelmat, mika tarkentaa paikannustietoja, kun
nakyvyys taivaalle on heikko. GPS-jarjestelman ja jonkin toisen satelliittijarjestelman samanaikainen kaytto
voi kuluttaa akun virtaa nopeammin kuin pelkdan GPS-jarjestelman kaytto.

UltraTrac: tallentaa jalkipisteita ja anturitietoja tavallista harvemmin. UltraTrac toiminnon kayttoonotto lisda
akun kestoa, mutta heikentaa tallennettujen suoritusten laatua. UltraTrac ominaisuutta tulee kayttaa
suorituksissa, jotka edellyttavat pitkakestoista akkua ja joissa usein toistuvat anturitietojen paivitykset eivat
ole tarkeita.

Harjoittelu

Yhtenainen harjoittelun tila

Jos kaytat Garmin Connect tililldsi useaa Garmin laitetta, voit valita laitteen, joka on ensisijainen tietolahde
paivittdisessa kaytdssa ja harjoittelussa.

Valitse Garmin Connect sovelluksessa ®®® > Asetukset.

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

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

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

Suoritusten ja suorituskykymittausten synkronointi

Voit synkronoida suorituksia ja suorituskykymittauksia muista Garmin laitteista Descent G1 kelloosi Garmin
Connect tilillasi. Siten naet harjoittelusi ja kuntosi mahdollisimman tarkasti kellossasi. Voit esimerkiksi tallentaa
ajon Edge’ pyoratietokoneella ja tarkastella suoritustietoja ja palautumisaikaa Descent G1 kellossasi.

Synkronoi Descent G1 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 47).

Viimeisimmat suoritukset ja suorituskykymittaukset muista Garmin laitteistasi ndakyvat Descent G1 kellossasi.
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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 suoritusluettelosta harjoitussovelluksen voit katsoa kaikki ladatut harjoitukset, jotka ovat
kyseiselld hetkella kellossasi (Suoritukset ja sovellukset, sivu 26).

Voit tarkastella myds harjoitushistoriaasi.

Sovelluksessa: voit luoda ja etsia lisaa harjoituksia tai valita valmiita harjoituksia siséltdvan harjoitusohjelman
ja siirtda ne kelloosi (Garmin Connect harjoituksen seuraaminen, sivu 48).

Voit ajoittaa harjoituksia.
Voit paivittaa ja muokata nykyisia harjoituksiasi.

Garmin Connect harjoituksen seuraaminen

Harjoituksen lataamiseen kohteesta Garmin Connect tarvitaan Garmin Connect tili (Garmin Connect, sivu 85).
1 Valitse vaihtoehto:

+ Avaa Garmin Connect sovellus ja valitse ®®°.

+ Siirry osoitteeseen connect.garmin.com.

Valitse Harjoittelu ja suunn. > Harjoitukset.

Etsi harjoitus tai luo ja tallenna uusi harjoitus.

Valitse %] tai Liheti laitteeseen.

Seuraa nayton ohjeita.
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Harjoituksen aloittaminen

Ennen kuin voit aloittaa harjoituksen, sinun on ladattava harjoitus Garmin Connect tililtasi.

1 Paina kellotaulussa START-painiketta.

Valitse suoritus.

Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Harjoitus > Harjoitukset.

Valitse harjoitus.

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

7 Kaynnista ajanotto painamalla START-painiketta.

Kun olet aloittanut harjoituksen, laite ndyttaa kaikki harjoituksen vaiheet, vaiheen huomautukset (valinnainen),
tavoitteen (valinnainen) ja nykyisen harjoituksen tiedot.
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Paivittaisen harjoitusehdotuksen seuraaminen

Jotta kello voi ehdottaa paivittaista harjoitusta, tarvitset harjoittelun tilan ja maksimaalisen hapenottokyvyn
arvion (Harjoittelun tila, sivu 63).

1
2

Paina kellotaulussa START-painiketta.

Valitse Juoksu tai Pyora.

Paivittainen harjoitusehdotus tulee nayttoon.

Valitse START ja vaihtoehto:

+ Tee harjoitus valitsemalla Tee harjoitus.

+ Hylkaa harjoitus valitsemalla Ohita.

+ Voit esikatsella harjoitusvaiheet valitsemalla vaihetta.

+ Voit paivittaa harjoituksen tavoiteasetuksen valitsemalla Tavoitetyyppi.

+ Voit poistaa kaytosta tulevat harjoitusilmoitukset valitsemalla Poista keh. kayt..

Harjoitusehdotus paivittyy automaattisesti harjoittelutapojen, palautumisajan ja maksimaalisen hapenottokyvyn
muutosten mukaan.

Intervalliharjoituksen luominen

1
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9

Paina kellotaulussa START-painiketta.

Valitse suoritus.

Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Harjoitus > Intervallit > Muokkaa > Intervalli > Tyyppi.

Valitse Etaisyys, Aika tai Avoin.

VIHJE: voit luoda avoimen intervallin valitsemalla Avoin.

Valitse tarvittaessa Kesto, maarita harjoituksen matka- tai aikaintervalli ja valitse V.
Paina BACK-painiketta.

Valitse Lepo > Tyyppi.

Valitse Etaisyys, Aika tai Avoin.

10 Maarita tarvittaessa lepointervallin matka- tai aika-arvo ja valitse \/
11 Paina BACK-painiketta.
12 Valitse vahintaan yksi vaihtoehto:

« Maarita toistojen maara valitsemalla Toisto.
+ Lisda avoin lammittely harjoitukseen valitsemalla Lammittely > Kaytossa.
+ Lisaa avoin jaahdyttely harjoitukseen valitsemalla Jadahdyttely > Kaytossa.

Intervalliharjoituksen aloittaminen
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Paina kellotaulussa START-painiketta.

Valitse suoritus.

Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Harjoitus > Intervallit > Tee harjoitus.

Kaynnista ajanotto painamalla START-painiketta.

Jos intervalliharjoitus sisaltaa lammittelyn, aloita ensimmainen intervalli painamalla BACK-painiketta.
Seuraa nayton ohjeita.

Kun olet tehnyt kaikki intervallit, nayttéon tulee ilmoitus.
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Tietoja harjoituskalenterista

Kellon harjoituskalenteri tdydentaa Garmin Connect tilillasi maarittamaasi harjoituskalenteria tai -aikataulua.
Kun olet lisannyt muutaman harjoituksen Garmin Connect kalenteriin, voit [ahettaa ne laitteeseen. Kaikki kelloon
lahetetyt ajoitetut harjoitukset nakyvat kalenterivilkaisussa. Kun valitset paivan kalenterista, voit nayttaa tai
tehda harjoituksen. Ajoitettu harjoitus sailyy kellossa riippumatta siitd, teetko sen vai ohitatko sen. Kun lahetat
ajoitettuja harjoituksia Garmin Connect sivustosta, ne korvaavat aiemman harjoituskalenterin.

Sivuston Garmin Connect harjoitusohjelmien kayttaminen

Jotta voit ladata harjoitusohjelman ja kayttaa sita, tarvitset Garmin Connect tilin (Garmin Connect, sivu 85) ja
sinun on pariliitettdva Descent kello yhteensopivaan puhelimeen.

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa®®®°.
Valitse Harjoittelu ja suunn. > Harjoitusohjelmat.
Valitse ja ajoita harjoitusohjelma.

Seuraa nayton ohjeita.

Tarkista harjoitusohjelma kalenterissasi.

a b~ WDN

PacePro™ harjoittelu

Monet juoksijat kdyttavat 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 85).

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

Ennen kuin voit aloittaa PacePro suunnitelman, sinun on ladattava suunnitelma Garmin Connect tililtasi.
Paina kellotaulussa START-painiketta.

Valitse ulkojuoksusuoritus.

Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Harjoitus > PacePro-suunnit..

Valitse suunnitelma.

Paina START-painiketta.

VIHJE: voit esikatsella osia, korkeuskayraa ja karttaa, ennen kuin hyvaksyt PacePro suunnitelman.
Aloita suunnitelma valitsemalla Hyvaksy suunn..

Tarvittaessa voit ottaa reittinavigoinnin kayttoon valitsemalla V.

9 Kaynnista ajanotto valitsemalla START.

UGl A WN =

0 N

OVERALL AHEAD

Osan tavoitetahti

Osan nykyinen tahti

Osan edistyminen

Osan jaljella oleva matka

©@®©0 0

Kokonaisaika edella tai jaljessa tavoiteajasta

VIHJE: voit lopettaa PacePro suunnitelman painamalla MENU-painiketta pitkdan ja valitsemalla Lopeta
PacePro > «/. Suorituksen ajanotto jatkuu.

Harjoittelu
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Kayttaminen:Virtual Partner’

Virtual Partner on tyokalu, jonka avulla saavutat harjoitustavoitteesi. Voit maarittaa Virtual Partner tahdin ja
kilpailla sita vastaan.

HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.

Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Suoritukset ja sovellukset.

Valitse suoritus.

Valitse suoritusasetukset.

Valitse Tietonakymat > Lisaa uusi > Virtual Partner.

Anna tahti- tai nopeusarvo.

Muuta Virtual Partner ndyton sijaintia painamalla UP- tai DOWN-painiketta (valinnainen).
Aloita suoritus (Suorituksen aloittaminen, sivu 26).

Naet, kuka johtaa, kun painat UP- tai DOWN-painiketta ja vieritat Virtual Partner nayttoon.

O 0 NGOG & WN =

Harjoitustavoitteen asettaminen

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

1 Paina kellotaulussa START-painiketta.
Valitse suoritus.
Paina MENU-painiketta pitkaan.
Valitse Harjoitus > Aseta tavoite.
Valitse vaihtoehto:
Valitse Vain matka ja valitse esimaaritetty matka tai maarita mukautettu matka.
+ Valitse Matka ja aika ja valitse matka- ja aikatavoite.
Valitse Matka ja tahti tai Matka ja nopeus ja valitse matka- ja tahti- tai nopeustavoite.

Harjoitustavoitendyttd avautuu, ja siina nakyy arvioitu loppuaikasi. Arvioitu loppuaika perustuu nykyiseen
suoritukseesi ja jaljella olevaan aikaan.

6 Kaynnista ajanotto painamalla START-painiketta.

VIHJE: voit peruuttaa harjoitustavoitteen painamalla MENU-painiketta pitkaan ja valitsemalla Peruuta tavoite
>

ga h~ WDN

Kilpaileminen aiempaa suoritusta vastaan

Voit kilpailla aiemmin tallennettua tai ladattua suoritusta vastaan. Tama toiminto toimii Virtual Partner
toiminnon kanssa, jotta naet sijoituksesi suorituksen aikana.

HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.
1 Paina kellotaulussa START-painiketta.
Valitse suoritus.
Paina MENU-painiketta pitkaan.
Valitse Harjoitus > Kilpailuta toiminto.
Valitse vaihtoehto:
Valitsemalla Historiasta voit valita aiemmin tallennetun suorituksen laitteesta.
+ Valitsemalla Ladatut voit valita suorituksen, jonka olet ladannut Garmin Connect tililtasi.
6 Valitse suoritus.
Virtual Partner ndyttd avautuu, ja siina nakyy arvioitu loppuaikasi.
7 Kaynnista ajanotto painamalla START-painiketta.
8 Paina suorituksen jalkeen STOP-painiketta ja valitse Tallenna.

ga h WDN
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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.

Historian kayttaminen
Historia sisaltaa kelloon tallentamasi aiemmat suoritukset.
1 Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.
Valitse Historia > Suoritukset.
Valitse suoritus.
Paina START-painiketta.
Valitse vaihtoehto:
Voit nayttaa lisatietoja suorituksesta valitsemalla Kaikki tilastot.

+ Voit tarkastella suorituksen vaikutusta aerobiseen ja anaerobiseen kuntoosi valitsemalla
Harjoitusvaikutus (Tietoja harjoitusvaikutuksen asteikosta, sivu 65).

Voit ndyttaa ajan kullakin sykealueella valitsemalla Syke.
+ Voit valita kierroksen ja nayttaa lisatietoja kierroksista valitsemalla Kierrokset.

Voit valita laskettelu- tai lumilautalaskun ja nayttaa lisatietoja kustakin laskukerrasta valitsemalla Kerrat.
+ Valitse harjoitussarja ja nayta kunkin sarjan lisatiedot valitsemalla Sarjat.

Voit nayttaa suorituksen kartassa valitsemalla Kartta.
+ Voit ndyttaa suorituksen korkeuskayran valitsemalla Korkeuskayra.

Voit poistaa valitun suorituksen valitsemalla Poista.

a h~ WDN

Monilajihistoria

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

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

Omat ennatykset

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

HUOMAUTUS: pyorailyn omat ennatykset siséltavat myds suurimman nousun ja parhaan tehon (edellyttaa
tehomittaria).

Omien ennatysten tarkasteleminen

1 Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.
Valitse Historia > Ennatykset.

Valitse laji.

Valitse ennatys.

Valitse Katso ennatys.

a b~ WDN
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Oman ennétyksen palauttaminen

Voit palauttaa jokaisen oman ennatyksen vastaamaan aiemmin tallennettua ennatysta.
1 Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Historia > Ennatykset.

Valitse laji.

Valitse palautettava ennatys.

Valitse Edellinen > \/

HUOMAUTUS: tama ei poista tallennettuja suorituksia.

a b~ WDN

Omien ennatysten tyhjentdminen

1 Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Historia > Ennatykset.

3 Valitse laji.

4 Valitse vaihtoehto:
Voit poistaa yhden ennéatyksen valitsemalla sen ja valitsemalla Tyhjenna ennatys > V.
Voit poistaa 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 MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Historia > Yhteensa.

3 Valitse suoritus.

4 Voit tarkastella viikoittaisia tai kuukausittaisia kokonaismaaria valitsemalla vaihtoehdon.

Matkamittarin kayttaminen

Matkamittari tallentaa automaattisesti kokonaismatkan ja -nousun seka suorituksiin kaytetyn ajan.
1 Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Historia > Yhteensa > Matkamittari.

3 Voit nayttaa matkamittarin kokonaistiedot valitsemalla UP tai DOWN.

Historiatietojen poistaminen

1 Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Historia > Asetukset.

3 Valitse vaihtoehto:
Valitsemalla Poista kaikki suoritukset voit poistaa kaikki suoritukset historiasta.
Valitsemalla Nollaa yhteismaarat voit nollata kaikki matkan ja ajan kokonaismaarat.
HUOMAUTUS: tama ei poista tallennettuja suorituksia.

Ulkoasu

Voit mukauttaa kellotaulun ulkoasua ja vilkaisusilmukan ja saadinvalikon pikakayttdominaisuuksia.

Kellotauluasetukset

Voit mukauttaa kellotaulun ulkoasua valitsemalla asettelun, vérit ja lisdtiedot. Voit my0ds ladata mukautettuja
kellotauluja Connect IQ kaupasta.
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Kellotaulun mukauttaminen

Voit mukauttaa kellotaulun tietoja ja ulkoasua.

1 Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Kellotaulu.

Voit esikatsella kellotaulun vaihtoehtoja painamalla UP- tai DOWN-painiketta.
Paina START-painiketta.

Valitse vaihtoehto:

+ Voit aktivoida kellotaulun valitsemalla Kayta.

+ Voit mukauttaa kellotaulussa nakyvia tietoja valitsemalla Mukauta, esikatselemalla asetuksia UP- tai
DOWN-painikkeella ja valitsemalla START.

a b WN

Vilkaisut

Kellossa on esiladattuna vilkaisuja, joista naet tietoja nopeasti (Vilkaisusilmukan tarkasteleminen, sivu 58).
Jotkin vilkaisut tarvitsevat Bluetooth® yhteyden yhteensopivaan puhelimeen.

Jotkin vilkaisut ovat oletusarvoisesti nakymattomissa. Voit lisata ne vilkaisusilmukkaan manuaalisesti
(Vilkaisusilmukan mukauttaminen, sivu 58).

Ulkoasu
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ABC

Vaihtoehtoiset aika-

vyohykkeet

Sopeutuminen
korkeuteen

Korkeusmittari

IlImanpaine
Body Battery”

Kalenteri
Kalorit

Kompassi

Sukellusloki

Koiran seuranta

Kiivetyt kerrokset

Garmin valmentaja

Health Snapshot™

Syke

Sykevaihtelun tila

Tehominuutit

inReach” saatimet
Viimeisin laji
Viimeisin matka
Viime juoksu
Viime uinti
Kuunkierto

Musiikin hallinta

Nayttaa korkeus- ja ilmanpainemittarin seka kompassin tiedot yhdessa.

Nayttda nykyisen kellonajan muilla aikavyohykkeilla (Vaihtoehtoisten aikavydhykkeiden
lisédminen, sivu 3).

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

Nayttaa arvioidun korkeuden painemuutosten perusteella.
Nayttaa ympariston painetiedot korkeuden perusteella.

Kun kaytéat kelloa vuorokauden ympari, ndyttaa nykyisen Body Battery tasosi ja kaavion
tasostasi viime tuntien ajalta (Body Battery, sivu 58).

Nayttaa tulevat tapaamiset puhelimen kalenterista.
Nayttaa kuluvan paivan kaloritiedot.
Nayttaa sahkoisen kompassin.

Nayttaa lyhyet yhteenvedot viimeksi tallennetuista sukelluksista (Sukelluslokivilkaisun
tarkasteleminen, sivu 21).

Nayttaa koiran sijaintitiedot, kun olet pariliittanyt yhteensopivan koiranseurantalaitteen
Descent kelloon.

Seuraa kiivettyja kerroksia ja edistymista tavoitetta kohti.

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

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.

N&yttaa nykyisen sykkeesi lyonteind minuutissa (bpm) ja kaavion keskimaaraisesta lepo-
sykkeestasi (RHR).

Nayttad seitseman paivan keskiarvon sykevaihtelustasi yon aikana (Sykevaihtelun tila,
sivu 60).

Seuraa keskitasoisista suuritehoisiin suorituksiin kayttamaasi aikaa, viikkon tehominuutti-
tavoitetta ja edistymistasi tavoitetta kohti.

Voit lahettaa viesteja pariliitetylld inReach laitteella (inReach etdk&yttGtoiminnon kéytta-
minen, sivu 80).

Nayttaa lyhyen yhteenvedon viimeksi tallennetusta suorituksesta.

Nayttaa lyhyen yhteenvedon maéritetyn lajin viimeksi tallennetusta suorituksesta ja
historiatiedot.

Nayttaa kuunnousu- ja -laskuajat seka kuun vaiheen GPS-sijaintisi perusteella.

Puhelimen soittimen hallinta.
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Halyttaa puhelimen ilmoitusasetusten mukaisesti esimerkiksi puheluista, tekstiviesteista

limoitukset ja yhteisopalvelusovellusten paivityksista (Bluetooth ilmoitusten ottaminen kayttéon,
sivu 83).
Suorituskyky Nayttaa suorituskykymittaukset, joiden avulla voit seurata ja analysoida harjoituksiasi ja

kilpailusuorituksiasi (Suorituskykymittaukset, sivu 59).

Pulssioksimetri

Voit tehdd manuaalisen pulssioksimetrimittauksen (Pulssioksimetrin lukemien saaminen,
sivu 74). Jos olet liian aktiviinen eika kello voi siksi mitata pulssioksimetrilukemaasi,
mittauksia ei tallenneta.

Hengitys

Nykyinen hengitystahtisi hengityksind minuutissa ja seitseman paivan keskiarvo. Voit
rentoutua tekemalla hengitysharjoituksen.

Unitila

Nayttaa edellisen yon uniajan yhteensa, unipisteet ja univaihetiedot.

Aurinkoteho

Nayttaa kaavion aurinkoenergian tehosta viimeisten 6 kuuden tunnin ajalta ja edellisen
viikon keskiarvon.

HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytossa kaikissa tuotemalleissa.

Seuraa paivittdista askelmaaraasi, askeltavoitettasi ja tietoja viimeksi kuluneiden 7

Askeleet e

paivan ajalta.

Nayttaa stressitasosi ja stressitasokdyrasi. Voit rentoutua tekemalla hengitysharjoi-
Stressi tuksen. Jos olet liian aktiviinen eika kello voi siksi mitata stressitasoasi, stressimit-

tauksia ei tallenneta.

Auringonnousu ja
auringonlasku

Nayttaa auringonnousun, auringonlaskun ja siviilioloissa kaytetyt hamaraajat.

Nayttad pinta-aikasi, happimyrkytysyksikot (OTU), keskushermoston hapen myrkyllisyys-

Pinta-aika prosentin ja kudosten kuormituksen sukelluksen jélkeen (Pinta-aikavilkaisun tarkastele-
minen, sivu 20).
o Nayttaa nykyisen sijaintisi avulla [ahimpien surffauspaikkojen nykyiset aaltojen olosuh-
Surfline - .
teet, kuten vuorovedet, aallon korkeuden ja aaltoluokituksen.
Lampdatila Nayttaa lampaotilatiedot sisdisesta lampdanturista.
Nayttaa vuorovesiaseman tietoja, kuten vuoroveden korkeuden seka seuraavan nousu- ja
Vuorovedet

laskuveden ajan (Vuorovesitietojen tarkasteleminen, sivu 41).

Harjoitteluvalmius

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

Harjoittelun tila

Nayttaa nykyisen harjoittelun tilan ja harjoittelun kuormittavuuden, joka ilmaisee, miten
harjoittelu vaikuttaa kuntotasoosi ja suorituskykyysi (Harjoittelun tila, sivu 63).

VIRB® saatimet

Nayttda kameran saatimet, kun VIRB laite on pariliitetty Descent kelloosi (VIRB etakayttd,
sivu 80).

Saa Nayttaa nykyisen lampdtilan ja sddennusteen.
o) Nayttaa lasersijaintitietoja, kun yhteensopiva Xero laite on pariliitetty Descent kelloosi
Xero® laite L .
(Xero lasersijaintiasetukset, sivu 82).
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Vilkaisusilmukan tarkasteleminen

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

1 Paina UP- tai DOWN-painiketta.
Laite selaa vilkaisusilmukkaa ja nayttaa kunkin vilkaisun yhteenvetotiedot.

ol SPURI
0.00 rni

STEPS

1029
"ART RATE

2 Voit nayttaa lisaa tietoja painamalla START-painiketta.
3 Valitse vaihtoehto:
+ Katso vilkaisun tiedot painamalla DOWN-painiketta.
+ Katso vilkaisun lisdasetukset ja -toiminnot painamalla START-painiketta.

Vilkaisusilmukan mukauttaminen

Voit vaihtaa vilkaisujen jarjestysta vilkaisusilmukassa, poistaa vilkaisuja ja lisata uusia vilkaisuja.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Ulkoasu > Vilkaisut.

3 Valitse vaihtoehto:
+ Voit siirtaa vilkaisua vilkaisusilmukassa valitsemalla vilkaisun ja painamalla UP- tai DOWN-painiketta.
+ Voit poistaa vilkaisun silmukasta valitsemalla vilkaisun ja valitsemalla %]
+ Voit lisata vilkaisun silmukkaan valitsemalla Lisaa ja valitsemalla vilkaisun.

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 trendeja ja lisatietoja (Vinkkeja tietojen Body Battery parantamiseen, sivu 58).

Vinkkejé 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 nayttaa ensin vaaralta. Kello oppii tehosi vahitellen muutaman suorituksen
kuluessa.

Maksimaalinen hapenottokyky: maksimaalinen hapenottokyky on enimmaismaara (millilitroina) happea, jonka
voit kdyttaa minuutissa painokiloa kohti huipputasollasi (Tietoja maksimaalisen hapenottokyvyn arvioista,
sivu 59).

Kilpailuajan ennusteet: kello ndyttaa kilpailun tavoiteajan nykyisen kuntosi perusteella hyodyntamalla
maksimaalisen hapenottokyvyn arviota ja harjoitushistoriaasi (Kilpailuajan ennusteen ndyttdminen, sivu 60).

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

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 61).

FTP (functional threshold power) -arvo: kello arvioi kynnystehon (FTP) alkumaéritysten aikana asetettujen
profiilitietojen perusteella. Jos haluat tarkemman tuloksen, voit tehda ohjatun testin (Kynnystehon (FTP)
arvioiminen, sivu 61).

Anaerobinen kynnys: anaerobisen kynnyksen mittaamiseen tarvitaan sykevyo. Anaerobinen kynnys on piste,
jossa lihakset alkavat vasya nopeasti. Kello mittaa anaerobisen kynnyksen sykkeen ja tahdin perusteella
(Anaerobinen kynnys, sivu 62).

Tietoja maksimaalisen hapenottokyvyn arvioista

Maksimaalinen hapenottokyky on enimmaismaara (millilitroina) happea, jonka voit kdyttda minuutissa
painokiloa kohti huipputasollasi. Lyhyesti sanottuna maksimaalinen hapenottokyky ilmaisee syddamen ja
verisuonten voimaa ja voi parantua kunnon kasvaessa. Descent G1 kello edellyttdd maksimaalisen
hapenottokyvyn arvion ndyttdmiseen rannesykemittausta tai yhteensopivaa sykevyota. Kellossa on erilliset
maksimaalisen hapenottokyvyn arviot juoksua ja pyorailya varten. Juokse ulkona kdyttden GPS-ominaisuutta
tai aja usean minuutin ajan kohtuullisella teholla kdyttden yhteensopivaa tehomittaria, jotta saat tarkan arvion
maksimaalisesta hapenottokyvysta.

Kellossa maksimaalisen hapenottokyvyn arvio ndkyy numerona ja kuvauksena. Garmin Connect tililla voit
tarkastella maksimaalisen hapenottokyvyn arvion lisatietoja.

Maksimaalisen hapenottokyvyn tiedot tarjoaa Firstbeat Analytics. Maksimaalisen hapenottokyvyn analyysi
toimitetaan yhtion The Cooper Institute® luvalla. Lisétietoja on liitteessd (Maksimaalisen hapenottokyvyn
vakioluokitukset, sivu 125) ja osoitteessa www.Cooperinstitute.org.

Maksimaalisen hapenottokyvyn arvion maarittiminen juoksua varten

Taman toimintoon tarvitaan rannesykemittari tai yhteensopiva sykevyd. Jos kaytat sykevyotd, aseta se
paikalleen ja pariliita se kelloon (Langattomien anturien pariliitos, sivu 78).

Saat tarkimman arvion maarittamalla ensin kayttajaprofiilin (Kdyttajaprofiilin maérittdminen, sivu 87) ja
maksimisykkeen (Sykealueiden mdéérittdminen, sivu 88). Ennuste saattaa ndyttda ensin vaaralta. Kello

oppii juoksutehosi vahitellen. Voit poistaa maksimaalisen hapenottokyvyn tallennuksen kaytosta ultra- ja
polkujuoksusuorituksissa, jos et halua kyseisten juoksutyyppien vaikuttavan maksimaalisen hapenottokyvyn
arvioosi (Suoritukset ja sovellusasetukset, sivu 43).

1 Aloita juoksusuoritus.

2 Juokse vahintdan kymmenen minuuttia ulkona.

3 Valitse juoksun jalkeen Tallenna.

4 Selaa suorituskykymittauksia valitsemalla UP tai DOWN.
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Maksimaalisen hapenottokyvyn arvion méaarittaminen pyorailya varten

Taman toimintoon tarvitaan tehomittari ja rannesykemittari tai yhteensopiva sykevyd. Tehomittari on
pariliitettava kelloon (Langattomien anturien pariliitos, sivu 78). Jos kaytéat sykevyotd, aseta se paikalleen ja
pariliita se kelloon.

Saat tarkimman arvion maérittamalla ensin kayttajaprofiilin (Kayttadjaprofiilin maarittdminen, sivu 87) ja
maksimisykkeen (Sykealueiden maarittdminen, sivu 88). Ennuste saattaa nayttda 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 UP tai DOWN.

Kilpailuajan ennusteen nayttaminen
Saat tarkimman arvion maarittamalla ensin kayttajaprofiilin (Kdyttajaprofiilin maarittaminen, sivu 87) ja
maksimisykkeen (Sykealueiden maaérittaminen, sivu 88).
Kello laskee kilpailun tavoiteajan maksimaalisen hapenottokyvyn arvion ja harjoitushistoriasi perusteella
(Tietoja maksimaalisen hapenottokyvyn arvioista, sivu 59). Kello hienosaataa kilpailuajan arviotaan
analysoimalla harjoitustietojasi usean viikon ajalta.
1 Nayta suorituskykyvilkaisu painamalla kellotaulussa UP- tai DOWN-painiketta.
2 Voit nayttaa vilkaisun tiedot painamalla START-painiketta.
3 Voit nayttaa kilpailuajan ennusteen painamalla UP- tai DOWN-painiketta.
4 Nayta muiden matkojen ennusteet painamalla START-painiketta.
HUOMAUTUS: ennuste saattaa ndyttaa ensin vaaralta. Kello oppii juoksutehosi vahitellen.

Sykevaihtelun tila

Kello analysoi rannesykemittauksen lukemia nukkuessasi ja maarittaa sykevaihtelusi. Harjoittelu, liikkunta, 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 vadsymysta, tavallista suurempaa palautumisen
tarvetta tai kovaa stressia. Saat parhaat tulokset kayttamalla kelloa nukkuessasi. Sykevaihtelun tilan
nayttamiseen tarvitaan kolmen viikon unitiedot.

R

Tasapainoinen Seitseman paivan keskisykevaihtelusi on perusalueellasi.

Epatasapainoinen Seitseman paivan keskisykevaihtelusi ylittaa tai alittaa perusalueesi.

Pieni Seitseman paivan keskisykevaihtelusi alittaa perusalueesi selvasti.
Heikko Sykevaihteluarvojesi keskiarvo alittaa normaalialueen selvasti suhteessa ikaasi.
Ei tilaa Ei tilaa tarkoittaa, etta tiedot eivat riita seitseman paivan keskiarvon laskemiseen.

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

Suorituksen aikana eli esimerkiksi juoksun tai pydrailyn aikana suoritustasotoiminto analysoi tahtiasi, sykettasi

ja sykevaihtelua ja arvioi niiden perusteella reaaliaikaisesti, miten suoriudut keskiméaaraiseen 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 lisata suoritustason

tietokentaksi harjoitusnayttoon, jotta voit seurata tasoasi suorituksen aikana. Suoritustaso voi osoittaa myos
vasymyksen tasoa erityisesti pitkan 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 59).
Suoritustason tarkasteleminen
Taman toimintoon tarvitaan rannesykemittari tai yhteensopiva sykevyo.
1 Lisaa Suoritustaso datandyttoon (Tietondyttéjen mukauttaminen, sivu 42).
2 Lahde juoksemaan tai ajamaan.
Naet suoritustasosi 6—20 minuutin kuluessa.
3 Voit seurata suoritustasoasi juoksun tai ajon aikana vierittamalla nakyman tietonayttoon.

Kynnystehon (FTP) arvioiminen

Ennen kuin voit maarittdd FTP (functional threshold power) -tasosi, sinun on pariliitettava kelloon sykevyo
ja tehomittari (Langattomien anturien pariliitos, sivu 78) ja mitattava maksimaalinen hapenottokykysi
(Maksimaalisen hapenottokyvyn arvion mééarittaminen py6réilya varten, sivu 60).

Kello arvioi FTP:n ja maksimaalisen hapenottokyvyn alkumaaritysten aikana asetettujen profiilitietojen
perusteella. Kello tunnistaa FTP-arvosi automaattisesti, kun ajat tasaisesti suurella teholla mitaten syketta ja
tehoa.

1 Nayta suorituskykyvilkaisu painamalla UP- tai DOWN-painiketta.

2 Voit nayttaa vilkaisun tiedot painamalla START-painiketta.

3 Nayta FTP-arviosi painamalla UP- tai DOWN-painiketta.
FTP-arvio ilmaistaan watteina kilogrammaa kohden. Teho ilmaistaan watteina seka mittarin avulla.
Lisatietoja on liitteesséa (FTP-luokitukset, sivu 126).

HUOMAUTUS: kun saat suorituskykyilmoituksen uudesta FTP-arvosta, voit tallentaa uuden FTP:n
valitsemalla Hyvaksy tai sailyttdaa nykyisen valitsemalla Hylkaa.
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FTP-testin suorittaminen

Ennen kuin voit maarittdd FTP (functional threshold power) -tasosi, sinun on pariliitettava laitteeseen sykevyo
ja voimamittari (Langattomien anturien pariliitos, sivu 78) ja mitattava maksimaalinen hapenottokykysi
(Maksimaalisen hapenottokyvyn arvion méaérittdminen py6railya varten, sivu 60).

HUOMAUTUS: fTP-testi on haastava harjoitus, joka kestaa noin 30 minuuttia. Valitse kdytannollinen ja
enimmakseen tasainen reitti, jolla voit lisata ajotehoa tasaisesti kuin Time trial -testissa.

1 Valitse kellotaulussa START.

Valitse pyorailysuoritus.

Paina MENU-painiketta pitkaan.
Valitse Harjoitus > Ohjattu FTP-testi.
Seuraa nayton ohjeita.

Kun aloitat ajon, laite nayttaa kunkin vaiheen keston, tavoitteen ja nykyiset voimatiedot. Kun testi on
suoritettu, ndyttdon tulee ilmoitus.

6 Jaahdyttele ohjatun testin jalkeen, pysayta ajanotto ja tallenna suoritus.

Kynnysteho (FTP) ilmaistaan watteina kilogrammaa kohden. Voima ilmaistaan watteina sek varimittarin
avulla.

7 Valitse vaihtoehto:
tallenna uusi FTP valitsemalla Hyvaksy
+ sailyta nykyinen FTP valitsemalla Hylkaa.

a b wN

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 mdérittdminen, sivu 88). Automaattinen tunnistus -toiminnolla voit tallentaa anaerobisen
kynnyksesi automaattisesti suorituksen aikana.
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Anaerobisen kynnyksen maarittaminen ohjatulla testilla

Tahan toimintoon tarvitaan Garmin sykevyo. Ennen kuin voit tehda ohjatun testin, sinun on asetettava sykevyo
paikalleen ja pariliitettdva se laitteen kanssa (Langattomien anturien pariliitos, sivu 78).

Laite arvioi anaerobisen kynnyksesi alkumaaritysten aikana asetettujen profiilitietojen ja maksimaalisen
hapenottokyvyn arvion perusteella. Laite tunnistaa anaerobisen kynnyksesi automaattisesti, kun juokset
tasaisesti suurella teholla kayttaen sykemittausta.

VIHJE: laite tarvitsee muutaman juoksukerran sykevyon kanssa, jotta se saa tarkan sykearvon ja
maksimaalisen hapenottokyvyn arvion. Jos anaerobisen kynnysarvion saaminen on hankalaa, kokeile pienentaa
maksimisykearvoa manuaalisesti.

1 Valitse kellotaulussa START.
2 Valitse ulkojuoksusuoritus.
Testiin tarvitaan GPS-toimintoa.
3 Paina MENU-painiketta pitkaan.
4 Valitse Harjoitus > Ohjattu anaerobisen kynnyksen testi.
5 Kaynnista ajanotto ja seuraa ndyton ohjeita.

Kun aloitat juoksun, laite ndyttaa kunkin vaiheen keston, tavoitteen ja nykyiset syketiedot. Kun testi on
suoritettu, ndyttdon tulee ilmoitus.

6 Pysayta ajanotto ohjatun testin jalkeen ja tallenna suoritus.

Jos tdma on ensimmainen anaerobisen kynnyksen arviosi, laite kehottaa paivittamaan sykealueesi
anaerobisen kynnyksen sykkeesi perusteella. Laite pyytaa hyvaksymaan tai hylkddmaan arvion aina
laskiessaan anaerobisen kynnyksen arviota.

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.

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

Maksimaalinen hapenottokyky: maksimaalinen hapenottokyky on enimmaismaara (millilitroina) happea, jonka
voit kdyttaa minuutissa painokiloa kohti huipputasollasi (Tietoja maksimaalisen hapenottokyvyn arvioista,
sivu 59). Kello néyttaa Iammon ja korkeuden mukaan korjatut maksimaalisen hapenottokyvyn arvot, kun
sopeudut 1&mpoon tai korkeuteen (Suorituskyvyn sopeutuminen I&mpG6én ja korkeuteen, sivu 64).

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. (Valiton kuormitus, sivu 65).

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 vahemman vahintaan viikon
ajan. Kunnon heikentaminen tarkoittaa, ettet pysty sailyttamaan kuntotasoasi. Voit kokeilla lisata harjoittelun
kuormittavuutta, jos haluat parantaa kuntoasi.

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

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

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

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

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

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

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

Vinkkeja harjoittelun tilan selvittamiseen

Harjoittelun tilaominaisuus kayttaa kuntotasosi ajantasaisia arvioita, kuten vahintaan yhta maksimaalisen
hapenottokyvyn mittausta viikossa (Tietoja maksimaalisen hapenottokyvyn arvioista, sivu 59).
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 (Suoritukset ja
sovellusasetukset, 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 pitdisi olla kaytettavissa, kun olet kayttanyt kelloa 1-2 viikon ajan.

+ Tallenna kaikki kuntoilusuorituksesi ensisijaisella harjoittelulaitteellasi, jotta kello oppii suorituskykysi
(Suoritusten ja suorituskykymittausten synkronointi, sivu 47).

+ 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.

Suorituskyvyn sopeutuminen lampé6n 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. Descent G1 kello antaa ilmoituksia sopeutumisestasi ja korjaa
arviota maksimaalisesta hapenottokyvystasi seké harjoittelusi tilasta, kun [ampétila on yli 22 °C (72 °F) ja
kun korkeus on yli 800 m (2625 jalkaa). Voit seurata sopeutumistasi I1ampdon ja korkeuteen harjoittelun
tilavilkaisussa.

HUOMAUTUS: lampoddn sopeutumisen ominaisuus on kaytettavissa ainoastaan GPS-suorituksissa ja edellyttaa
saatietoja yhdistetysta puhelimesta.
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Valiton kuormitus

Viliton kuormitus on painotettu, yhteen laskettu harjoituksen jalkeinen ylimaarainen hapenkulutus (EPOC) viime
paivien ajalta. Mittari nayttaa, onko kuormitus pieni, optimaalinen, suuri vai erittdin suuri. Optimaalinen alue
perustuu henkilokohtaiseen kuntotasoosi ja harjoitteluhistoriaasi. Alue muuttuu sen mukaan, kun harjoittelusi
aika ja teho kasvavat tai vahenevat.

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. Kullakin palauteilmauksella (esimerkiksi Merkittava 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) liitetdan arvoihin, jotka ilmaisevat kuntotasosi ja harjoittelutapasi.
Tasaiset, kohtuullisen tehokkaat tai pitkia intervalleja (> 180 s) siséltdvat harjoitukset parantavat aerobista
aineenvaihduntaasi ja aerobista harjoitusvaikutustasi.

Anaerobinen harjoitusvaikutus maérittaa sykkeen ja nopeuden (tai tehon) avulla harjoituksen hy6tyvaikutuksen
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 TE ja Anaerobinen TE tietokentiksi harjoitusnayttoon ja seurata lukemiasi suorituksen
aikana.

0,0-09 Ei etua. Ei etua.

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

2,0-2,9 Aerobinen kunto pysyy ennallaan. Anaerobinen kunto pysyy ennallaan.
3,0-39 Vaikutus aerobiseen kuntoon. Vaikutus anaerobiseen kuntoon.

40-49 Merkittava vaikutus aerobiseen kuntoon. Merkittava vaikutus anaerobiseen kuntoon.

Ylikuormittava ja mahdollisesti haitallinen  Ylikuormittava ja mahdollisesti haitallinen

50 ilman riittdvaa palautumisaikaa. ilman riittavaa palautumisaikaa.

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

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

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

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

Jos kaytat harjoitellessasi rannesykemittausta tai yhteensopivaa sykevy6tg, voit tarkistaa palautussykkeen joka
suorituksen jalkeen. Palautussyke on ero harjoitussykkeen ja sen sykkeen vilillg, joka mitataan kahden minuutin
kuluttua suorituksen loppumisesta. Oletetaan, etta pysaytat 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 kdytetty 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.

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 tilapaisesti 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 59).

1 Voit keskeyttaa harjoittelun tilan seurannan valitsemalla vaihtoehdon:

+ Paina MENU 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.
3 Kun haluat jatkaa harjoittelun tilan seurantaa, valitse vaihtoehto:

+ Paina MENU pitkaan harjoittelun tilavilkaisussa ja valitse Asetukset > Jatka harj. 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 yot4d)

- Stressihistoria (edelliset 3 paivaa)

Pisteet ‘ Kuvaus
Paras

95-100 Paras mahdollinen
Suuri

75-94 Valmis haasteisiin

S04 Keslflmze.\altalnen i
Hyvassa vireesséa
Pieni

25-49 Aika hidastaa tahtia

o Heikko

Anna kehosi palautua

Voit tarkastella harjoitteluvalmiuttasi pidemmalla aikavalilla Garmin Connect tilillasi.
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Saatimet

Saadinvalikosta voit kayttaa kellon ominaisuuksia ja asetuksia nopeasti. Voit lisata ja poistaa sadadinvalikon
asetuksia sekd muuttaa niiden jarjestysta (Sdadinvalikon mukauttaminen, sivu 70).

Paina LIGHT-painiketta pitkdan missa tahansa naytossa.

= @
.

iy Power off [~
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Heratyskello

Korkeusmittari

Vaihtoeht. aikavyo-
hykk.

Opastus

IlImanpainemittari

Akunsaasto

Taustavalo

Laheta syke

Kompassi

Al4 hairitse

Etsi puhelin

Taskulamppu

Lukitse painikkeet

Kuunkierto

Musiikin hallinta

Puhelin

Allastila

Sammuta

Viitepiste

Valitsemalla tdman voit lisdta halytyksen tai muokata halytysta (Hélytyksen
maédrittdminen, sivu 2).

Valitsemalla tdmaén voit avata korkeusmittarindyton.

Valitsemalla tdman voit nayttaa nykyisen kellonajan muilla aikavyohykkeilla
(Vaihtoehtoisten aikavyohykkeiden lisddminen, sivu 3).

Valitsemalla tdmén voit pyytaa apua (Avun pyytdminen, sivu 91).

Valitsemalla taman voit avata ilmanpainemittarindayton.

Valitsemalla tdman voit ottaa kayttoon tai poistaa kadytostd akunséaston (Akun-
sddstéominaisuuden mukauttaminen, sivu 97).

Valitsemalla tdman voit sdataa nayton kirkkautta (Nayttéasetusten muuttaminen,
sivu 100).

Valitsemalla taman voit ottaa kayttoon sykkeen lahettamisen pariliitettyyn laittee-
seen (Syketietojen ldhettdminen, sivu 74).

Avaa kompassinadytto valitsemalla tama.

Valitsemalla tdman voit ottaa kayttdon tai poistaa kdytosta Al hairitse -tilan,
joka himment&aa nédyton ja poistaa kaytosta halytykset ja ilmoitukset. Voit kayttaa
tilaa esimerkiksi katsoessasi elokuvaa.

Valitsemalla taman voit toistaa halytysaanen pariliitetyssa puhelimessa, jos se
on Bluetooth alueella. Bluetooth signaalin voimakkuus ilmestyy Descent kellon
nayttoon, ja se vahvistuu, kun siirryt lahemmas puhelinta.

Valitsemalla taman voit ottaa ndyton kayttoon ja kayttaa sita taskulamppuna.

Valitsemalla taman voit estaa tahattomat painallukset lukitsemalla painikkeet.

Valitsemalla taman voit nayttaa kuunnousu- ja -laskuajat seka kuun vaiheen GPS-
sijaintisi perusteella.

Valitsemalla taman voit hallita musiikin toistoa puhelimella.

Valitsemalla taman voit ottaa kayttoon tai poistaa kaytosta Bluetooth tekniikan ja
yhteyden pariliitettyyn puhelimeen.

Valitsemalla taman voit ottaa kayttoon tai poistaa kaytosta allassukellustilan.
Kun kello on allassukellustilassa, kudoksen kuormitus ja dekompression lukitus
toimivat normaalisti, mutta sukelluksia ei tallenneta sukelluslokiin. Allassukellus-
tila sammuu automaattisesti keskiyolla.

Sammuta kello valitsemalla tama.

Valitse tam4, jos haluat asettaa viitepisteen navigoinnille (Viittauspisteen asetta-
minen, sivu 93).
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- Valitsemalla taman voit tallentaa nykyisen sijaintisi ja navigoida takaisin siihen
Tallenna sijainti .. .
myohemmin.

==b Aseta aika GPS:II4 Valitsemalla tdman voit synkronoida kellon puhelimen ajan mukaan tai satelliit

W tien avulla.
Zz . Valitsemalla tdman voit ottaa kdyttdon tai poistaa kaytosta Lepotila (Unitilan
Lepotila . .
mukauttaminen, sivu 100).
= . Valitsemalla tdman voit kdynnistaa sekuntikellon (Sekuntikellon kayttdminen,
Sekuntikello -

S’ AURN.JA-LASKU Valitsemalla taman voit ndyttdd auringonnousun ja -laskun seka hamaran ajat.

N Synkronoi Valitsemalla tdman voit synkronoida kellon pariliitetyn puhelimen kanssa.
C-) . Valitsemalla tdman voit asettaa lahtélaskenta-ajastimen (Laskuriajastimen kayn-
Ajanotot o .
nistdminen, sivu 2).

Valitsemalla tdman voit avata Garmin Pay” lompakkosi ja maksaa ostoksia
ﬁ Lompakko ) .
kellolla (Garmin Pay, sivu 70).

Saadinvalikon mukauttaminen
Voit lisdté ja poistaa saadinvalikon pikavalikkoasetuksia sekd muuttaa niiden jarjestystéa (Saatimet, sivu 68).
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Ulkoasu > Saatimet.
3 Valitse mukautettava pikavalinta.
4 Valitse vaihtoehto:
+ Valitse Jarjesta uudelleen, jos haluat muuttaa pikavalinnan sijaintia sdadinvalikossa.
+ Valitse Poista, jos haluat poistaa pikavalinnan saadinvalikosta.
5 Tarvittaessa voit lisata pikavalinnan saadinvalikkoon valitsemalla Lisaa uusi.

Taskulamppunéyton kayttaminen
Taskulampun kayttaminen voi lyhentaa akunkestoa.
1 Paina LIGHT-painiketta pitkaan.

2 Valitse )\

Garmin Pay

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

HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytossa kaikissa tuotemalleissa.

Garmin Pay lompakkotoiminnon maérittaminen

Voit lisdta 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.
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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.

1 Paina LIGHT-painiketta pitkaan.

2 Valitse .

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.

4 Jos olet lisannyt useita kortteja Garmin Pay lompakkoosi, voit vaihtaa toiseen korttiin valitsemalla DOWN
(valinnainen).

5 Pida 60 sekunnin kuluessa kelloa maksupaatteen lahella niin, etta kello osoittaa kohti maksupaatetta.
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 kaytosta, sinun on annettava salasana uudelleen ennen

maksamista.

Kortin lisiaminen Garmin Pay lompakkoon

Voit lisata enintaan 10 luotto- tai maksukorttia Garmin Pay lompakkoosi.

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa®®®.

2 Valitse Garmin Pay > E > Lisaa kortti.

3 Seuraa nayton ohjeita.

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

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

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

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa®®®.
2 Valitse Garmin Pay.
3 Valitse kortti.
4 Valitse vaihtoehto:
+ Keskeyta kortin kaytto valiaikaisesti tai jatka kortin kayttoa valitsemalla Keskeyta kortin kaytto.
Kortin on oltava aktiivinen, jotta voit tehda ostoksia Descent G1 kellolla.
+ Poista kortti valitsemalla ﬁ

Garmin Pay salasanan vaihtaminen

Sinun on tiedettava nykyinen salasanasi, jotta voit vaihtaa sen. Jos unohdat salasanasi, sinun on nollattava
Descent G1 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 Descent G1 kellollasi, sinun on annettava uusi salasanasi.

Aamuraportti

Kellossa nakyy aamuraportti tavallisen heraamisaikasi mukaan. Painamalla DOWN-painiketta voit tarkastella
raporttia, joka sisaltaa esimerkiksi saan, unen ja sykevaihtelun tilan yon ajalta.
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Aamuraportin mukauttaminen
HUOMAUTUS: naita asetuksia voi mukauttaa kellossa tai Garmin Connect tililla.
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Ulkoasu > Aamuraportti.
3 Valitse vaihtoehto:
+ Ota aamuraportti kayttoon tai poista se kaytosta valitsemalla Nayta raportti.
+ Mukauta aamuraportissa nakyvien tietojen jarjestysta ja tyyppia valitsemalla Muokkaa raporttia.

Anturit ja lisalaitteet

Descent G1 kellossa on useita sisdisia antureita, ja siihen voi pariliittda muita langattomia antureita suorituksia
varten.

Rannesyke

Kellossa on rannesykemittari, ja syketietoja voi tarkastella sykevilkaisussa (Vilkaisusilmukan tarkasteleminen,
sivu 58).

Lisaksi kello tukee sykevoita. Jos kaytettavissa on seka rannesyke ettd sykevyon tiedot, kun aloitat suoritusta,
kello kayttaa sykevyon tietoja.

Kellon kayttaminen

/\ HUOMIO
Joidenkin kayttajien iho saattaa arsyyntya, kun kelloa kaytetaan pitkaan, erityisesti jos kayttajalla on herkka
iho tai allergioita. Jos havaitset ihoarsytyst, riisu kello ja anna iholle aikaa parantua. Voit estaa ihoarsytysta
varmistamalla, etta kello on puhdas ja kuiva, ja kiinnittamalla kellon ranteeseen sopivan l6ysalle, ei liian tiukalle.
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: kun sukellat, kellon pitaa pysya kiinni ihossasi eikéd se saa tormata muihin rannelaitteisiin.
HUOMAUTUS: optinen anturi on kellon taustapuolella.

+ Lisatietoja rannesykemittauksesta on kohdassa Vinkkejé, jos syketiedot ovat vaaria, sivu 73.

«+ Lisatietoja pulssioksimetrianturista on kohdassa Vihjeitd, jos pulssioksimetritiedot ovat vaaria, sivu 75.

+ Lisatietoja tarkkuudesta on osoitteessa garmin.com/ataccuracy.

+ Lisatietoja kellon kayttamisesta ja huollosta on osoitteessa garmin.com/fitandcare.
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Vinkkeja, jos syketiedot ovat vaaria

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

+ Puhdista ja kuivaa kasivartesi, ennen kuin kiinnitat kellon ranteeseen.

« Al4 kéayta kellon alla aurinkovoidetta, muuta voidetta tai hyonteiskarkotetta.

+ 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 harjoitusymparistd on kylma, [ammittele sisatiloissa.

+ Huuhtele kello puhtaalla vedella aina harjoituksen jalkeen.

Rannesykemittarin asetukset
Paina MENU-painiketta pitkaan ja valitse Anturit ja lisdlaitteet > Rannesyke.

Tila: ottaa kayttdon tai poistaa kaytosta 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.
Uinnin aikana: ottaa kayttoon tai poistaa kaytosta rannesykemittarin uintisuoritusten aikana.

Poikk. sykkeen hal.: voit asettaa kellon halyttdmaan, kun syke on tavoitearvon yla- tai alapuolella (Poikkeavan
sykkeen hélytyksen mé&arittaminen, sivu 73).

Laheta syke: alkaa lahettaa syketietojasi pariliitettyyn laitteeseen (Syketietojen ldhettdminen, sivu 74).
Poikkeavan sykkeen halytyksen maarittaminen

/\ HUOMIO
Ominaisuus halyttda ainoastaan, kun syke ylittaa tai alittaa tietyn lyontimaaran minuutissa kayttdjan valinnan
mukaisesti, tietyn toimettomuusajan kuluttua. Ominaisuus ei ilmoita mahdollisesta sydanviasta eika sita ole
tarkoitettu sairauksien hoitamiseen eika diagnosoimiseen. Kysy sydéanvioista aina laakarilta.
Voit maarittaa sykkeen kynnysarvon.
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Anturit ja lisdlaitteet > Rannesyke > Poikk. sykkeen hal..
3 Valitse Korkea-halytys tai Matala-halytys.
4 Aseta sykkeen kynnysarvo.
Nayttoon tulee ilmoitus ja kello varisee aina, kun sykkeesi ylittaa tai alittaa kynnysarvon.

Anturit ja lisdlaitteet
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Syketietojen lahettaminen

Voit |ahettaa syketietoja kellosta ja tarkastella niita pariliitetyissa laitteissa. Syketietojen Idhettdminen lyhentaa
akunkestoa.

VIHJE: mukauttamalla suoritusasetuksia voit lahettaa syketietoja automaattisesti, kun aloitat suorituksen
(Suoritukset ja sovellusasetukset, sivu 43). Voit ldhettad syketietosi esimerkiksi Edge laitteelle pyoraillessési.

HUOMAUTUS: syketietojen lahetys ei kaytettavissa sukellussuorituksissa.
1 Valitse vaihtoehto:
+ Paina MENU-painiketta pitkaan ja valitse Anturit ja lisalaitteet > Rannesyke > Laheta syke.
Avaa saadinvalikko painamalla LIGHT-painiketta pitkdan ja valitse V.
HUOMAUTUS: voit lisata asetuksia sdddinvalikkoon (Sdéddinvalikon mukauttaminen, sivu 70).
2 Paina START-painiketta.
Kello alkaa lahettaa syketietojasi.
3 Pariliita kello yhteensopivaan laitteeseen.

HUOMAUTUS: pariliitoksen muodostamista koskevat ohjeet vaihtelevat yhteensopivan Garmin laitteen
mukaan. Liséatietoja on kayttdoppaassa.

4 Lopeta syketietojen lahettdminen painamalla STOP-painiketta.

Pulssioksimetri

Descent kellossa on rannepulssioksimetri, joka mittaa veren happisaturaatiota. Happisaturaatiotiedosta saattaa
olla apua, kun arvioit yleista terveydentilaasi ja maaritat, miten hyvin kehosi sopeutuu korkeaan paikkaan. Kello
maarittaa veren happitason valaisemalla ihoa ja mittaamalla valon imeytymista. Tasta kaytetaan lyhennetta
Sp02

Pulssioksimetrin mittaukset nakyvat kellossa SpO,-prosenttina. Garmin Connect tililla voit tarkastella
pulssioksimetrilukemien lisdtietoja, kuten trendeja usean paivéan ajalta (Pulssioksimetritilan asettaminen,

sivu 74). Liséatietoja pulssioksimetrin tarkkuudesta on osoitteessa garmin.com/ataccuracy.

Pulssioksimetrin lukemien saaminen

Voit aloittaa pulssioksimetrimittauksen manuaalisesti nayttamalla pulssioksimetrivilkaisun. Vilkaisu nayttaa
uusimman veren happisaturaation prosenttilukeman.

1 Kun istut tai olet toimettomana, voit avata pulssioksimetrivilkaisun painamalla UP- tai DOWN-painiketta.
2 Odota, kunnes kello aloittaa pulssioksimetrin lukemisen.
3 Pysy liikkumatta 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 useiden minuuttien ajan
tekematta mitaan. Kun kello lukee veren happisaturaatiota, varmista paras tulos pitelemalla sita katta
sydamen korkeudella, jossa kaytat kelloa.

Pulssioksimetritilan asettaminen
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Anturit ja lisdlaitteet > Pulssioksimetri > Pulssioksimetriatila.
3 Valitse vaihtoehto:
+ Voit poistaa automaattiset mittaukset kdytosta valitsemalla Man. tarkistus.
+ Jos haluat ottaa jatkuvat mittaukset kayttoon nukkumisen aikana, valitse Nukkumisen aikana.
HUOMAUTUS: epatavalliset nukkuma-asennot voivat aiheuttaa poikkeuksellisen matalia SpO2-lukemia.
+ Jos haluat ottaa mittaukset kaytt6on myos silloin, kun olet paivan mittaan toimettomana, valitse Koko
paiva.
HUOMAUTUS: Koko paiva tilan ottaminen kayttoon lyhentaa akunkestoa.
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Vihjeita, jos pulssioksimetritiedot ovat vaaria

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.

« Al4 kayta kellon alla aurinkovoidetta, muuta voidetta tai hyonteiskarkotetta.

« Al naarmuta kellon takana olevaa optista anturia.

+ Huuhtele kello puhtaalla vedella aina harjoituksen jalkeen.

Kompassi

Kellossa on kolmiakselinen, automaattisesti kalibroituva kompassi. Kompassin toiminnot ja ulkonakd muuttuvat
toiminnon mukaan seka sen mukaan, onko GPS kaytossa ja oletko navigoimassa kohteeseen. Voit muuttaa
kompassin asetuksia manuaalisesti (Kompassin asetukset, sivu 75).

Kompassin asetukset

Paina MENU-painiketta pitkaan ja valitse Anturit ja lisdlaitteet > Kompassi.

Kalibroi: voit kalibroida kompassianturin manuaalisesti (Kompassin kalibroiminen manuaalisesti, sivu 75).

Naytto: asettaa kompassin suuntiman kirjaimiksi, asteiksi tai milliradiaaneiksi.

Pohjoisen viite: asettaa kompassin pohjoisen viitteen (Pohjoisen viitteen mé&arittdminen, sivu 75).

Tila: maarittaa kompassin kdyttdmaan ainoastaan sahkdanturin tietoja (Kdytossa), sekd GPS-osan etta
sdhkoanturin tietoja likkkeelld (Automaattinen) tai ainoastaan GPS-tietoja (Ei kdytossa).

Kompassin kalibroiminen manuaalisesti

HUOMAUTUS

Kalibroi sahkoinen kompassi ulkona. Ala seiso ldhelld kohteita, jotka vaikuttavat magneettikenttiin, kuten
ajoneuvot, rakennukset ja jannitelinjat, jotta suuntima olisi mahdollisimman tarkka.

Kellosi on kalibroitu jo tehtaalla, ja se kayttdaa oletusarvona automaattista kalibrointia. Voit kalibroida kompassin
manuaalisesti, jos se ei toimi kunnolla esimerkiksi pitkien siirtymien tai voimakkaiden lampétilanvaihteluiden
jalkeen.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Anturit ja lisdlaitteet > Kompassi > Kalibroi > Kaynnista.
3 Seuraa nayton ohjeita.
VIHJE: tee ranteella pienta kahdeksikkoa, kunnes naet ilmoituksen.

Pohjoisen viitteen maarittaminen

Voit maarittaa suuntimatietojen laskennassa kaytettavan suuntaviitteen.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Anturit ja lisdlaitteet > Kompassi > Pohjoisen viite.

3 Valitse vaihtoehto:
+ Jos haluat asettaa viitteeksi maantieteellisen pohjoisen, valitse Tosi.
+ Jos haluat asettaa sijaintisi magneettisen deklinaation automaattisesti, valitse Magneettinen.
- Jos haluat asettaa viitteeksi karttapohjoisen (000°), valitse Ruudukko.

erantoarvon ja valitsemalla Valmis.
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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 kiintedan korkeuden perusteella, jossa korkeusmittari
viimeksi kalibroitiin (Korkeusmittariasetukset, sivu 76).

Korkeusmittariasetukset

Paina MENU-painiketta pitkaan ja valitse Anturit ja lisdlaitteet > Korkeusmittari.

Kalibroi: voit kalibroida korkeusmittarin anturin manuaalisesti.

Automaattinen kalibrointi: korkeusmittari kalibroituu joka kerta, kun kaytat satelliittijarjestelmia.

Anturin tila: maarittaa anturin tilan. Automaattinen-vaihtoehto kayttaa seka korkeus- etta ilmanpainemittaria
liikkeidesi mukaan. Voit kayttaa Vain korkeusmittari -vaihtoehtoa, kun korkeus muuttuu suorituksen aikana, ja
Vain ilmanpainemitt. -vaihtoehtoa, kun korkeus ei muutu suorituksen aikana.

Korkeus: maarittaa korkeuden mittayksikot.

Barometrisen korkeusmittarin kalibroiminen

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

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Anturit ja lisdlaitteet > Korkeusmittari.
3 Valitse vaihtoehto:
+ Voit kalibroida automaattisesti GPS-aloituspisteesta valitsemalla Automaattinen kalibrointi.
+ Voit antaa nykyisen korkeuden manuaalisesti valitsemalla Kalibroi > Anna manuaalisesti.
+ Voit antaa nykyisen korkeuden digitaalisesta korkeusmallista valitsemalla Kalibroi > DEM kayttoon.

HUOMAUTUS: jotkin kellot tarvitsevat puhelinyhteyden voidakseen kayttaa digitaalista korkeusmallia
(DEM) kalibrointiin.

+ Voit antaa nykyisen korkeuden GPS-sijainnistasi valitsemalla Kalibroi > GPS kayttoon.

limanpainemittarin asetukset

Paina MENU-painiketta pitkaan ja valitse Anturit ja lisdlaitteet > llmanpainemittari.
Kalibroi: voit kalibroida ilmanpainemittarin anturin manuaalisesti.

Kayra: maarittaa kartan aika-asteikon ilmanpainemittarin vilkaisussa.

Myrskyhalytys: maarittda ilmanpaineen muutoksen, joka laukaisee myrskyhalytyksen.

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 ilmanpainemitt. -vaihtoehtoa, kun korkeus ei muutu suorituksen aikana.

Paine: maarittaa, miten kello nayttaa painetietoja.

limanpainemittarin kalibrointi

Kello on kalibroitu jo tehtaalla, ja se kayttdaa oletusarvoisesti automaattista kalibrointia GPS-lahtopisteessa. Voit
kalibroida ilmanpainemittarin manuaalisesti, jos tiedat oikean korkeuden tai ilmanpaineen merenpinnan tasolla.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Anturit ja lisdlaitteet > llmanpainemittari > Kalibroi.
3 Valitse vaihtoehto:

+ Valitsemalla Anna manuaalisesti voit antaa nykyisen korkeuden tai ilmanpaineen merenpinnan tasolla
(valinnainen).

+ Voit kalibroida automaattisesti digitaalisesta korkeusmallista valitsemalla DEM kayttoon.

HUOMAUTUS: jotkin kellot tarvitsevat puhelinyhteyden voidakseen kayttaa digitaalista korkeusmallia
(DEM) kalibrointiin.

+ Voit kalibroida automaattisesti GPS-aloituspisteesta valitsemalla GPS kayttoon.
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Langattomat anturit

Kellon voi pariliittda langattomiin antureihin ANT+ tai Bluetooth tekniikalla (Langattomien anturien pariliitos,
sivu 78). Kun laitteet on pariliitetty, voit mukauttaa valinnaisia tietokenttia (Tietondyttdjen 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.

Pariliitetyilla Approach CT10 golfmaila-antureilla voi seurata automaattisesti esimerkiksi

bl golflyontien sijaintia ja matkaa seka mailan tyyppia.

DogTrack Voit vastaanottaa tietoja yhteensopivasta kannettavasta koiran seurantalaitteesta.
Laajennettu Laajennettu naytto voit nayttaa kellon tietonayttdja yhteensopivassa Edge pyoratietoko-
naytto neessa ajon tai triathlonin aikana.

Ulkoinen syke-
mittari

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

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

~El G sijasta, kun harjoittelet sisatiloissa tai GPS-signaali on heikko.
inReach inReach etakayttotoiminnolla voit hallita inReach satelliittiviestintélaitetta Descent kellosta
(inReach etédkéyttétoiminnon kdyttdminen, sivu 80).
Valot Voit parantaa tilannetietoisuutta kayttamalla alykkaita Varia™ pyoranvaloja.
Voit tarkastella tehotietoja kellossa kayttamalla Rally™ tai Vector™ poljinten tehomittaria.
Teho Voit mukauttaa tehoalueita tavoitteidesi ja kuntosi mukaan (Tehoalueiden méérittaminen,
sivu 89) ja kayttaa aluehalytyksia ilmoittamaan, kun olet saavuttanut tietyn tehoalueen
(Hélytyksen médrittdminen, sivu 46).
Tutka Pyoran Varia takatutkalla voit parantaa tilannetietoisuutta ja saada halytyksia lahestyvista
ajoneuvoista.
Running Dynamics Pod laitteella voit tallentaa juoksun dynamiikkatietoja, joita voit tarkas-
RD Pod . .
tella kellossa (Juoksun dynamiikka, sivu 79).
Alyharjoitus- Voit kayttaa kelloa sisapyorailyn dlyharjoitusvastuksen kanssa ja simuloida vastusta reitin,
vastus ajon tai harjoituksen aikana (Sisdharjoitusvastuksen kdyttdminen, sivu 32).
Voit kiinnittaa pyoraan nopeus- tai poljinnopeusantureita ja tarkastella tietoja ajon aikana.
Nopeus/ : i . : . ; . .
o Tarvittaessa voit madrittaa renkaan ymparysmitan manuaalisesti (Renkaan koko ja ympérys-
poljinnop. . .
mitta, sivu 126).
Voit kiinnittaa tempe” lampoanturin hihnaan tai lenkkiin niin, etta se on kosketuksissa
Tempe e . . . L
ymparoivaan ilmaan ja pystyy antamaan jatkuvasti tarkat lampétilatiedot.
VIRB VIRB etdkayttdtoiminnolla voit ohjata VIRB actionkameraa kellosta (VIRB etakéyttd,

sivu 80).

XERO-lasersija-
innit

Voit tarkastella ja jakaa lasersijaintitietoja Xero laitteesta (Xero lasersijaintiasetukset,
sivu 82).
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Langattomien anturien pariliitos
Aseta sykevyo tai anturi paikalleen, ennen kuin muodostat pariliitoksen.

Kun yhdistat langattoman anturin ensimmaisen kerran kelloon ANT+ tai Bluetooth tekniikalla, sinun on
pariliitettava kello ja anturi. Jos anturi kayttaa seka ANT+ etta Bluetooth tekniikkaa, Garmin suosittelee
parilitosta ANT+ tekniikalla. Pariliitoksen jalkeen kello yhdistda anturiin automaattisesti, kun aloitat suorituksen
ja anturi on aktiivinen ja alueella.

1 Tuo kello enintdan 3 metrin (10 jalan) pdahan anturista.

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

2 Paina MENU-painiketta pitkaan.
3 Valitse Anturit ja lisdlaitteet > Lisaa uusi.

VIHJE: kun aloitat suorituksen Automaattinen tunnistus kaytossa, kello hakee automaattisesti laheisia
antureita ja kysyy, pariliitetdanko ne.

4 Valitse vaihtoehto:
+ Valitse Etsi kaikki.
+ Valitse anturin tyyppi.

Kun anturi on liitetty kelloosi, anturin tila muuttuu Etsitaan-tilasta Yhdistetty-tilaan. Anturitiedot ovat
tietondytoissé tai mukautetussa tietokentdssa. Voit mukauttaa valinnaisia tietokenttia (Tietondyttéjen
mukauttaminen, sivu 42).

HRM-Pro Juoksutahti ja -matka

HRM-Pro malliston lisdvaruste kayttaa juoksutahdin ja -matkan laskemiseen kayttajaprofiilia ja anturin joka
askeleella mittaamaa liiketta. Sykevyo ilmoittaa juoksutahdin ja -matkan, kun GPS ei ole kaytettavissa eli
esimerkiksi juoksumattojuoksussa. Juoksutahtia ja -matkaa voi tarkastella yhteensopivassa Descent kellossa,
joka on yhdistetty ANT+ tekniikalla. Niita voi tarkastella myds yhteensopivissa kolmansien osapuolten
harjoittelusovelluksissa Bluetooth yhteyden kautta.

Tahdin ja matkan tarkkuus paranee kalibroinnilla.

Automaattinen kalibrointi: kellon oletusasetus on Kalibroi automaattisesti. HRM-Pro malliston lisdvaruste
kalibroituu joka kerta, kun juokset ulkona siten, etta lisévaruste on yhdistettyna yhteensopivaan Descent
kelloosi.

HUOMAUTUS: automaattinen kalibrointi ei toimi sisa-, polku- eika ultrajuoksun suoritusprofiileissa (Vinkkeja
juoksutahdin ja -matkan tallennukseen, sivu 78).

Manuaalinen kalibrointi: voit valita Kalibroi ja tallenna, kun olet juossut juoksumatolla kayttdaen yhdistettya
HRM-Pro malliston lisdvarustetta (Juoksumaton matkan kalibrointi, sivu 28).

Vinkkeja juoksutahdin ja -matkan tallennukseen
+ Paéivitd Descent kellosi ohjelmisto (Tuotepdivitykset, sivu 106).

+ Juokse useita lenkkeja kayttaen GPS-ominaisuutta ja yhdistettya HRM-Pro malliston lisavarustetta. On
tarkeasg, etta tahtisi ulkojuoksussa vastaa tahtiasi juoksumatolla.

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

+ 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 28).

+ Jos automaattinen ja manuaalinen kalibrointi eivat ndyta oikeilta, avaa antureiden asetukset ja valitse
Sykemittarin tahti ja matka > Nollaa kalibrointitiedot.
HUOMAUTUS: voit kokeilla poistaa Kalibroi automaattisesti -toiminnon kaytosta ja kalibroida manuaalisesti
(Juoksumaton matkan kalibrointi, sivu 28).
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Juoksuteho

Garmin juoksuteho lasketaan mitattujen juoksun dynamiikkatietojen, kayttdjan 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 alamaet seka tuulen, mité 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 110). Maarittamalla tehohélytyksia saat ilmoituksen, kun saavutat maéritetyn
tehoalueen (Suoritushélytykset, sivu 45).

Juoksun tehoalueet ovat samankaltaisia kuin pyorailyn tehoalueet. Alueiden arvot ovat sukupuoleen, painoon
ja keskimaaraiseen kuntoon perustuvia oletusarvoja eivatka valttamatta vastaa ominaisuuksiasi. Voit myos
saataa alueita manuaalisesti kellossa tai kdyttamalla Garmin Connect tilidsi (Tehoalueiden mé&arittdminen,
sivu 89).

Juoksutehoasetukset

Paina MENU-painiketta pitkaan, valitse Suoritukset ja sovellukset ja valitse juoksusuoritus, suorituksen
asetukset ja 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 kayttaa sita. 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.

Juoksun dynamiikka

Voit kayttaa yhteensopivaa Descent laitetta, joka on pariliitetty HRM-Pro lisdvarusteeseen tai muuhun juoksun
dynamiikkalisdvarusteeseen, kun haluat reaaliaikaista palautetta juoksutavastasi.

Juoksun dynamiikkaa mittaavassa lisdvarusteessa on kiihtyvyysmittari, joka mittaa ylavartalon liikkeita ja
laskee sen perusteella kuudenlaisia juoksun metriikoita. Lisatietoja on osoitteessa garmin.com/performance
-data/running.

Askeltiheys: askeltiheys tarkoittaa askelten maaraa minuutissa. Se ndyttda askelten kokonaisméaaraa (oikea ja
vasen yhteenlaskettuna).

Pystysuuntainen liikehdinta: pystysuuntainen liikehdinta tarkoittaa juoksun joustavuutta. Se nayttaa ylavartalon
pystysuuntaisen liikkeen senttimetreina.

Maakosketuksen kesto: maakosketuksen kesto tarkoittaa aikaa, jonka olet maassa juostessasi kunkin askeleen
kohdalla. Se mitataan millisekunteina.

HUOMAUTUS: maakosketuksen kesto ja tasapaino eivat ole kadytettavissa kavelyn aikana.

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

Askeleen pituus: askeleen pituus on kahden maakosketuksen vili. Se mitataan metreina.

Pystysuhde: pystysuhde on pystysuuntaisen lilkehdinndn suhde askeleen pituuteen. Se mitataan prosentteina.
Juoksukunto on tavallisesti sitéd parempi, mita pienempi luku on.
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Harjoittelu juoksun dynamiikkatietojen avulla

Ennen kuin voit tarkastella juoksun dynamiikkatietoja, sinun on asetettava paikalleen juoksun dynamiikkatietoja
tallentava lisdvaruste, kuten HRM-Pro lisdvaruste, ja pariliitettava se laitteeseen (Langattomien anturien
pariliitos, sivu 78).

UG WN =
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Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Suoritukset ja sovellukset.

Valitse suoritus.

Valitse suoritusasetukset.

Valitse Tietondkymat > Lisda uusi.

Valitse juoksun dynamiikan tietonaytto.

HUOMAUTUS: juoksun dynamiikkanaytot eivat ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.
Lahde juoksemaan (Suorituksen aloittaminen, sivu 26).

Voit avata juoksun dynamiikkanayton ja tarkastella tilastojasi valitsemalla UP tai DOWN.

Vinkkeja puuttuvia juoksun dynamiikkatietoja varten
Jos juoksun dynamiikkatiedot eivat ndy, kokeile naita vinkkeja.

Varmista, etta kaytettavissa on juoksun dynamiikkatietoja tallentava lisdvaruste, kuten HRM-Pro lisdvaruste.
Jos lisdvarusteessa voi kayttaa juoksun dynamiikkatietoja, sen moduulin etupuolella nakyy 7.

Pariliita juoksun dynamiikkatietoja tallentava lisdvaruste ja kello uudelleen ohjeiden mukaisesti.

Jos kaytat HRM-Pro lisavarustetta, pariliita se kelloon ANT+ tekniikalla Bluetooth tekniikan sijasta.

Jos juoksun dynamiikkatietojen naytdssa nakyy vain nollia, varmista, etta lisdvaruste on oikein pain.

HUOMAUTUS: maakosketuksen kesto ja tasapaino nakyvat ainoastaan juostaessa. Kestoa ei lasketa kavelyn
aikana.

inReach etakaytté

inReach etdkayttotoiminnolla voit hallita inReach satelliittiviestintélaitetta Descent kellosta. Osoitteessa buy
.garmin.com on lisatietoja yhteensopivista laitteista.

inReach etakayttdtoiminnon kayttaminen

Jotta voit kayttaa inReach etakayttdtoimintoa, sinun on lisattava inReach widget widgetsilmukkaan
(Vilkaisusilmukan mukauttaminen, sivu 58).

1 Kaynnista inReach satelliittiviestintalaite.
2 Voit nayttaa inReach vilkaisun painamalla Descent kellon UP- tai DOWN-painiketta.
3 Painamalla START-painiketta voit hakea inReach satelliittiviestintalaitettasi.
4 Painamalla START-painiketta voit pariliittda inReach satelliittiviestintalaitteesi.
5 Paina START-painiketta ja valitse vaihtoehto:
Laheta SOS-viesti valitsemalla Aloita SOS.
HUOMAUTUS: kayta SOS-toimintoa ainoastaan todellisessa hatatilanteessa.
Laheta tekstiviesti valitsemalla Viestit > Uusi viesti, valitsemalla viestin yhteystiedot ja kirjoittamalla
viestin teksti tai valitsemalla pikatekstiviesti.
+ Valitse esimaaritetty viesti valitsemalla Laheta esiasetus ja valitsemalla viesti luettelosta.
Voit nayttaa ajanoton ja suorituksen aikana kuljetun matkan valitsemalla Jaljitys.
VIRB etakaytto

VIRB etakayttétoiminnolla voit ohjata VIRB actionkameraa laitteesta.
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VIRB actionkameran hallinta

Ennen kuin voit kayttaa VIRB etakayttotoimintoa, sinun on otettava etakayttoasetus kayttoon VIRB kamerassa.
Lisatietoja on VIRB sarjan kadyttéoppaassa.

1 Kaynnista VIRB kamera.
2 Pariliita VIRB kamera Descent kelloon (Langattomien anturien pariliitos, sivu 78).
VIRB vilkaisu lisataan vilkaisusilmukkaan automaattisesti.
3 Nayta VIRB vilkaisu painamalla kellotaulussa UP- tai DOWN-painiketta.
4 Odota tarvittaessa, etta kello muodostaa yhteyden kameraan.
5 Valitse vaihtoehto:
Voit tallentaa videokuvaa valitsemalla Aloita tallennus.
Videolaskuri tulee nakyviin Descent nayttoon.
Voit ottaa valokuvan videokuvauksen aikana painamalla DOWN-painiketta.
+ Voit lopettaa videokuvan tallentamisen painamalla STOP-painiketta.
Voit ottaa valokuvan valitsemalla Ota valokuva.
+ Voit ottaa useita valokuvia sarjakuvatilassa valitsemalla Sarjakuvaa.
Voit siirtda kameran lepotilaan valitsemalla Kamera lepotilaan.
+ Voit herattaa kameran lepotilasta valitsemalla Heratys kamera.
Voit muuttaa video- ja valokuva-asetuksia valitsemalla Asetukset.

VIRB actionkameran hallinta suorituksen aikana

Ennen kuin voit kayttaa VIRB etakayttotoimintoa, sinun on otettava etakayttoasetus kayttoon VIRB kamerassa.
Lisatietoja on VIRB sarjan kadyttoppaassa.

1 Kaynnista VIRB kamera.

2 Pariliita VIRB kamera Descent kelloon (Langattomien anturien pariliitos, sivu 78).

Kun kamera pariliitetaan, VIRB tietonaytto lisataan suorituksiin automaattisesti.

HUOMAUTUS: VIRB tietonaytto ei ole kaytettavissa sukellussuorituksissa.

Voit nayttaa VIRB tietondyton suorituksen aikana painamalla UP- tai DOWN-painiketta.

Odota tarvittaessa, ettd kello muodostaa yhteyden kameraan.

Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse VIRB.

Valitse vaihtoehto:

+ Voit hallita kameraa ajastimella valitsemalla Asetukset > Tallennustapa > AjanotAlku/lopp.
HUOMAUTUS: videotallennus kaynnistyy ja pysahtyy automaattisesti, kun aloitat tai lopetat suorituksen.

+ Voit hallita kameraa valikon kautta valitsemalla Asetukset > Tallennustapa > Manuaalinen.

+ Voit tallentaa videokuvaa manuaalisesti valitsemalla Aloita tallennus.
Videolaskuri tulee nakyviin Descent nayttoon.

+ Voit ottaa valokuvan videokuvauksen aikana painamalla DOWN-painiketta.

+ Voit lopettaa videokuvan tallentamisen manuaalisesti painamalla STOP-painiketta.

+ Voit ottaa useita valokuvia sarjakuvatilassa valitsemalla Sarjakuvaa.

+ Voit siirtaa kameran lepotilaan valitsemalla Kamera lepotilaan.

+ Voit herattaa kameran lepotilasta valitsemalla Heratys kamera.

N o o bd w
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Xero lasersijaintiasetukset

Ennen kuin laserin sijaintiasetuksia voi mukauttaa, sinun on muodostettava pariliitos yhteensopivan Xero
laitteen kanssa (Langattomien anturien pariliitos, sivu 78).

Paina pitkadan MENU-painiketta ja valitse Anturit ja lisdlaitteet > XERO-lasersijainnit > Lasersijainnit.

Suorituksen aikana: mahdollistaa lasersijaintitietojen nayttdmisen yhteensopivasta, pariliitetysta Xero laitteesta
suorituksen aikana.

Jakotila: voit jakaa lasersijaintitietoja julkisesti tai |ahettaa niita yksityisesti.

Kartta

A osoittaa sijaintisi kartassa. Sijaintien nimet ja symbolit ndakyvat kartassa. Kun navigoit maaranpaahan, reitti
nakyy kartassa viivana.

- Karttanavigointi (Kartan panorointi ja zoomaus, sivu 82)
+ Kartta-asetukset (Kartta-asetukset, sivu 82)

Kartan panorointi ja zoomaus

1 Navigoidessasi saat kartan nakyviin painamalla UP- tai DOWN-painiketta.
2 Paina MENU-painiketta pitkaan.

3 Valitse Panoroi/zoomaa.

4 Valitse vaihtoehto:

+ Voit vaihtaa yl0s ja alas panoroinnin, vasemmalle ja oikealle panoroinnin ja zoomauksen valilla painamalla
START-painiketta.

+ Voit panoroida tai zoomata karttaa painamalla UP- ja DOWN-painiketta.
+ Lopeta painamalla BACK-painiketta.

Kartta-asetukset
Voit mukauttaa kartan nayttamista karttasovelluksessa ja tietondytoissa.

HUOMAUTUS: tarvittaessa voit mukauttaa kartta-asetuksia tietyille suorituksille jarjestelmaasetusten
kayttamisen sijasta.

Paina MENU-painiketta pitkaan ja valitse Kartta.

Suunta: maarittaa kartan suunnan. Pohjoinen ylos -vaihtoehto nayttaa pohjoisen nayton ylareunassa. Reitti ylos
-vaihtoehto nayttaa nykyisen kulkusuunnan nayton ylareunassa.

Automaattinen zoom: valitsee automaattisesti optimaalisen kdyton mukaisen zoomaustason kartassa. Kun
tama ei ole kaytossa, lahentdminen ja loitontaminen on tehtdava manuaalisesti.

Puhelinyhteysominaisuudet
Puhelinyhteysominaisuuksia on kaytettavissa Descent kellossa, kun pariliitdt sen Garmin Dive sovelluksella
(Puhelimen liittdminen, sivu 83).
+ Sovelluksen ominaisuudet Garmin Dive sovelluksesta (Garmin Dive sovellus, sivu 86)

+ Sovellusominaisuudet esimerkiksi Garmin Connect ja Connect IQ sovelluksesta (Puhelinsovellukset ja
tietokonesovellukset, sivu 85)

« Vilkaisut (Vilkaisut, sivu 55)

+ Sé&adinvalikon ominaisuudet (Sdatimet, sivu 68)

+ Turvallisuus- ja jéljitysominaisuudet (Turvallisuus- ja jéljitysominaisuudet, sivu 90)

+ Puhelintoiminnot, kuten ilmoitukset (Bluetooth ilmoitusten ottaminen kéytt6én, sivu 83)
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Puhelimen liittaminen

Jos haluat kayttaa kellon yhteysominaisuuksia, kello on pariliitettdava suoraan Garmin Dive sovelluksen kautta
eikd puhelimen Bluetooth asetuksista.

1 Valitse kellon alkumaarityksessa \/ kun saat kehotteen pariliittaa puhelimeen.

HUOMAUTUS: jos olet ohittanut parilitoksen aiemmin, voit painaa MENU-painiketta pitkaan ja valita Pariliita
puhelin.

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

Bluetooth ilmoitusten ottaminen kaytt66n

Jotta voit ottaa ilmoitukset kayttoon, sinun on pariliitettdva kello yhteensopivaan puhelimeen (Puhelimen
liittdminen, sivu 83).

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Puhelin > Alykkaat ilmoitukset > Tila > Kaytossa.
Valitse Yleinen kaytto tai Suorituksen aikana.

Valitse ilmoitustyyppi.

Valitse tila-, dani- ja varindasetukset.

Paina BACK-painiketta.

Valitse tietosuoja- ja aikakatkaisuasetukset.

Paina BACK-painiketta.

Valitse Allekirjoitus ja lisaa allekirjoitus tekstiviestivastauksiin.

O 0O NGOG & WN

limoitusten tarkasteleminen

Nayta ilmoitusvilkaisu painamalla kellotaulussa UP- tai DOWN-painiketta.
Paina START-painiketta.

Valitse ilmoitus.

Katso lisda vaihtoehtoja painamalla START-painiketta.

Voit palata edelliseen ndyttéon painamalla BACK-painiketta.

g h WN =

Saapuvan puhelun vastaanottaminen
Kun vastaanotat puhelun yhdistettyyn puhelimeesi, Descent kello nayttaa soittajan nimen tai puhelinnumeron.
+ Hyvaksy puhelu valitsemalla Hyvaksy.
HUOMAUTUS: jos haluat puhua soittajalle, kdyta yhdistettya puhelinta.
+ Hylkaa puhelu valitsemalla Hylkaa.

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

HUOMAUTUS: jotta voit vastata tekstiviestilld, sinun on oltava yhteydessa yhteensopivaan Android”
puhelimeen Bluetooth tekniikalla.
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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 ilmoitusvilkaisu painamalla kellotaulussa UP- tai DOWN-painiketta.
Paina START-painiketta ja valitse tekstiviesti-ilmoitus.

Paina START-painiketta.

Valitse Vastaa.

Valitse viesti luettelosta.

Puhelimesi lahettaa valitun viestin tekstiviestina.

a ~ WDN

limoitusten hallinta
Yhteensopivalla puhelimella voi hallita Descent G1 kellossa nakyvia ilmoituksia.
Valitse vaihtoehto:
+ Jos kéaytat iPhone” kelloa, voit valita iOS” ilmoitusasetuksista, mitka kohteet nakyvat kellossa.
+ Jos kaytat Android puhelinta, valitse Garmin Connect sovelluksessa ® ® ® > Asetukset > limoitukset.

Bluetooth puhelinyhteyden poistaminen kaytosta
Voit katkaista Bluetooth yhteyden puhelimeen sdadinvalikosta.
HUOMAUTUS: voit lis&ta asetuksia sdadinvalikkoon (S&adinvalikon mukauttaminen, sivu 70).
1 Avaa saadinvalikko painamalla LIGHT pitkaan.
2 Valitsemalla & voit poistaa Bluetooth puhelinyhteyden kaytdsta Descent kellossa.
Poista Bluetooth tekniikka kaytostéa puhelimessa puhelimen kdyttdoppaan mukaisesti.

Puhelinyhteyshalytysten ottaminen kayttdon ja poistaminen kaytosta

Voit maarittaa Descent G1 kellon halyttamaan, kun pariliitetty puhelin muodostaa ja katkaisee yhteyden
Bluetooth tekniikalla.

HUOMAUTUS: puhelinyhteyshalytykset ovat oletusarvoisesti poissa kaytosta.
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Puhelin > Halytykset.

Aaniopastuksen toistaminen suorituksen aikana

Voit madrittaa kellon toistamaan motivoivia tilailmoituksia juoksun tai muun suorituksen aikana. Aaniopasteet
toistetaan Garmin Connect sovelluksen kautta pariliitetyssa puhelimessa. Adniopastuksen aikana kello tai
alypuhelin mykistaa ensisijaisen danen ilmoituksen toistamiseksi.

HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.
1 Paina MENU pitkaan.
2 Valitse Puhelin > Adniopasteet.
3 Valitse vaihtoehto:
+ Jos haluat kuulla kierrosten opasteet, valitse Kierroshalytys.
+ Voit mukauttaa opastusta tahti- ja nopeustiedoilla valitsemalla Tahti-/nopeushalytys.
+ Voit mukauttaa opastusta syketiedoilla valitsemalla Sykehdalytys.
+ Voit mukauttaa opastusta tehotiedoilla valitsemalla Tehohalytys.
+ Voit vaihtaa aaniopastuksen kielen tai murteen valitsemalla Murre.
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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 pitaa 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.

Ata Glance

Harjoittelun suunnitteleminen: voit valita kuntoilutavoitteen ja ladata paivakohtaisen harjoitusohjelman.

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 sovelluksen kayttaminen

Kun olet pariliittanyt kellosi puhelimeen (Puhelimen liittdminen, sivu 83), 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 liittdminen, sivu 83).

Synkronoi kello Garmin Connect sovelluksen kanssa (Garmin Connect sovelluksen kéyttdminen, sivu 85).

Kun uusi ohjelmisto on saatavilla, Garmin Connect sovellus |ahettda sen automaattisesti kelloosi. Paivitys
otetaan kayttoon, kun et kayta kelloa aktiivisesti. Kun paivitys on valmis, kello kdynnistyy uudelleen.
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Garmin Connect kaytto tietokoneessa

Garmin Express” sovellus yhdist&da kellosi Garmin Connect tiliin tietokoneen avulla. Garmin Express
sovelluksella voit ladata suoritustietosi Garmin Connect tilillesi ja lahettaa tietoja, kuten harjoituksia ja
harjoitusohjelmia, Garmin Connect sivustosta kelloosi. Voit myos asentaa kellon ohjelmistopaivityksia ja hallita
Connect 1Q sovelluksiasi.

1 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.

a ~ WDN

Ohjelmiston paivittaminen sovelluksella Garmin Express

Ennen kuin voit paivittaa kellon ohjelmiston, sinun on ladattava ja asennettava Garmin Express sovellus ja
lisattava kello (Garmin Connect kéytto tietokoneessa, sivu 86).

1 Liita kello tietokoneeseen USB-kaapelilla.
Kun uusi ohjelmisto on saatavilla, Garmin Express sovellus lahettaa sen kelloon.
2 Kun Garmin Express sovellus on lahettanyt paivityksen, irrota kello tietokoneesta.
Kello asentaa paivityksen.

Connect IQ ominaisuudet

Voit lisdtad Connect IQ sovelluksia, tietokenttid, vilkaisuja ja kellotauluja kelloosi sen tai puhelimesi Connect IQ
kaupasta (garmin.com/connectiqapp).

HUOMAUTUS: turvallisuutesi vuoksi Connect IQ ominaisuudet eivat ole kaytettavissa sukelluksen aikana. Silla
varmistetaan, etta kaikki sukellustoiminnot toimivat oikein.

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 1Q tietokenttia sisdisiin ominaisuuksiin ja sisdisille sivuille.
Connect 1Q ominaisuuksien lataaminen

Ennen kuin voit ladata ominaisuuksia Connect IQ sovelluksesta, sinun on pariliitettdva Descent G1 kello
puhelimeen (Puhelimen liittdminen, sivu 83).

1 Asenna ja avaa puhelimen sovelluskaupasta Connect IQ sovellus.
2 Valitse kello tarvittaessa.

3 Valitse Connect IQ ominaisuus.

4 Seuraa nayton ohjeita.

Connect 1Q 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.

Garmin Dive sovellus

Garmin Dive sovelluksella voit ladata sukelluslokit yhteensopivasta Garmin laitteesta. Voit lisata tarkempia
tietoja sukelluksista, kuten olosuhteiden kuvauksia, valokuvia, muistiinpanoja ja sukelluskavereiden tietoja. Voit
tutkia uusia sukelluspaikkoja kartalla, tarkastella sijaintien tietoja ja muiden kayttajien jakamia valokuvia.
Garmin Dive sovellus synkronoi tietosi Garmin Connect tilillesi. Voit ladata Garmin Dive sovelluksen puhelimen
sovelluskaupasta (garmin.com/diveapp).
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Garmin Explore™

Garmin Explore sivustossa ja sovelluksella voit luoda reitteja, reittipisteita ja kokoelmia, suunnitella matkoja

ja kayttaa pilvitallennustilaa. Niiden ansiosta voit suunnitella sekd verkossa etta offline-tilassa seké jakaa ja
synkronoida tietoja yhteensopivalla Garmin laitteella. Sovelluksella voit ladata karttoja offline-kayttda varten ja
navigoida sen jalkeen kaikkialla ilman matkapuhelinpalvelua.

Voit ladata Garmin Explore sovelluksen puhelimen sovelluskaupasta (garmin.com/exploreapp) tai siirtya
osoitteeseen explore.garmin.com.

Garmin Golf" sovellus

Garmin Golf sovelluksella voit ladata tuloskortteja Descent G1 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 jasenyydella voit tarkastella viherion muototietoja puhelimessasi.

Garmin Golf sovellus synkronoi tietosi Garmin Connect tilillesi. Voit ladata Garmin Golf sovelluksen puhelimen
sovelluskaupasta (garmin.com/golfapp).

Kayttajaprofiili
Voit paivittaa kayttajaprofiiliasi kellossa tai Garmin Connect sovelluksessa.

Kayttajaprofiilin maarittaminen

Voit paivittaa sukupuolesi, syntymaaikasi, pituutesi, painosi, ranteesi, sykealueesi ja tehoalueesi. Kello laskee
tarkat harjoitustiedot antamiesi tietojen perusteella.

1 Paina MENU-painiketta 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 ikasi, painoindeksisi (BMI), leposykkeesi ja kovien suoritusten historian avulla. Jos sinulla on Index”
vaaka, kello laskee kuntoikasi kehon rasvaprosentin perusteella painoindeksin sijasta. Liikunnan ja elamantyylin
muutokset voivat vaikuttaa kuntoikaan.

HUOMAUTUS: saat tarkimmat mahdolliset kuntoikatiedot maarittamalla kayttajaprofiilin (Kayttajaprofiilin
maédrittdminen, sivu 87).
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

Tietoja sykealueista

Monet urheilijat hyodyntavat sykealueita mitatessaan ja kohentaessaan kardiovaskulaarista kuntoaan seka
sydan- ja verisuonielimistonsa terveytta. Sykealueet ovat vaihteluvélejg, joiden rajakohdiksi on maaritetty tietty
minuuttikohtaisten sydamenlydntien 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 naiden periaatteiden avulla.
+ Syke on hyva harjoituksen vaativuuden mittari.

+ Harjoitteleminen tietyilla sykealueilla voi vahvistaa kardiovaskulaarista kapasiteettia ja kuntoa.

Jos tiedat maksimisykkeesi, voit tarkistaa kuntotavoitteitasi parhaiten vastaavan sykealueen Sykealuelaskenta,
sivu 89-osion taulukosta.

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

Sykealueiden méaarittaminen

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 kdyttdmalla Garmin Connect tilidsi.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Kayttajaprofiili > Syke- ja tehoalueet > Syke.
3 Valitse Maksimisyke ja anna maksimisykkeesi.

Automaattinen tunnistus -toiminnolla voit tallentaa maksimisykkeesi automaattisesti suorituksen aikana
(Suorituskykymittausten automaattinen tunnistus, sivu 89).

4 Valitse Mhk sykkeen per ja maarita anaerobisen kynnyksen syke.

Voit arvioida anaerobisen kynnyksen ohjatulla testilld (Anaerobinen kynnys, sivu 62). Automaattinen
tunnistus -toiminnolla voit tallentaa anaerobisen kynnyksesi automaattisesti suorituksen aikana
(Suorituskykymittausten automaattinen tunnistus, sivu 89).

5 Valitse Leposyke > Aseta mukautettu ja anna leposykkeesi.
Voit kayttaa kellon mittaamaa keskileposyketta tai maarittda mukautetun leposykkeen.
6 Valitse Alueet > Perusta:.
7 Valitse vaihtoehto:
+ Valitsemalla lyontida/min voit tarkastella ja muokata sykealuetta (lyontia minuutissa).
+ Valitsemalla % maksimisykkeesta voit tarkastella ja muokata maksimisykkeen prosenttialuetta.

- Valitsemalla %SYV voit tarkastella ja muokata alueita prosenttiosuutena sykereservista (maksimisyke
miinus leposyke).

+ Valitsemalla %mk sykkeen per. 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 lisata erilliset sykealueet (valinnainen).
10 Voit lis&ta lajisykealueita samalla tavalla (valinnainen).

Kellon maarittamien sykealueiden kayttaminen

Oletusasetuksilla kello tunnistaa maksimisykkeesi ja maarittaa sykealueesi prosenttiarvona
maksimisykkeestasi.

+ Tarkista kayttajaprofiilisi asetukset (Kayttajaprofiilin maarittdminen, sivu 87).

+ Kayta rannesykemittaria tai sykevyota usein juostessasi.

+ Kokeile muutamaa Garmin Connect tililla kaytettavissa olevaa sykeharjoitteluohjelmaa.
+ Voit tarkastella syketrendejasi ja aikaasi eri alueilla Garmin Connect tilillasi.
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Sykealuelaskenta

Aloittelijatason aerobinen harjoittelu,

50-60 % Rauhallinen tahti, rytmikas hengitys vihentas stressia

Miellyttava tahti, hiukan syvempda Perustason kardiovaskulaarinen

-70 % i a i - . - .
2 60-70 % If;:{lagltysta, keskusteleminen mahdol harjoitus, hyvé palautustahti
3 70-80 % Kohtuullinen tahti, keskusteleminen Parantaa aerobista kapasiteettia, opti-
? hiukan hankalampaa maalinen kardiovaskulaarinen harjoitus
4 80-90 % Nopea tahti ja hiukan epamukava Nostaa anaerobista kapasiteettia ja
° tuntemus, voimakas hengitys kynnystd, parantaa nopeutta

Kilpailutahti, ei yllapidettavissa pitkdan, Lisaa anaerobista ja lihasten kesta-

2 R hengitys tyolasta vyyttd, lisda voimaa

Tehoalueiden maarittaminen

Tehoalueiden arvot ovat sukupuoleen, painoon ja keskimaaraiseen kuntoon perustuvia oletusarvoja eivatka
vélttamatta 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 kayttdmalla Garmin Connect tilidsi.

1 Paina MENU-painiketta pitkéén

W N

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.

Automaattinen tunnistus -toiminnolla voit tallentaa kynnystehosi automaattisesti suorituksen aikana
(Suorituskykymittausten automaattinen tunnistus, sivu 89).

7 Valitse alue ja maarita arvo kullekin alueelle.
8 Valitse tarvittaessa Vahintaan ja maarita tehon vahimmaisarvo.

(3,

Suorituskykymittausten automaattinen tunnistus

Automaattinen tunnistus on kdytossa oletusarvoisesti. Kellon voi maarittda tunnistamaan maksimisykkeesi ja
anaerobisen kynnyksesi automaattisesti suorituksen aikana. Yhteensopivaan tehomittariin pariliitetty kello voi
tunnistaa FTP (functional threshold power) -arvosi automaattisesti suorituksen aikana.

1 Paina MENU-painiketta pitkéa‘n

3 Valitse jokin vaihtoehto.
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Turvallisuus- ja jaljitysominaisuudet

/\ HUOMIO

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

HUOMAUTUS

Jotta turvallisuus- ja jaljitysominaisuuksia voi kdyttaa, Descent G1 kellon on oltava yhteydessa Garmin Connect
sovellukseen Bluetooth tekniikalla. Pariliitetyssa puhelimessa on oltava datasopimus ja sen on oltava verkon
kattavuusalueella, jolla datayhteys on kaytettavissa. Voit maarittaa hatayhteyshenkilét Garmin Connect tilillasi.

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

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

Tapahtumantunnistus: kun Descent G1 kello havaitsee ulkona tiettyjen ulkoilusuoritusten aikana vaaratilanteen,
se lahettadd automaattisen viestin, LiveTrack linkin ja GPS-sijaintisi (jos kdytettdvissd) hatdyhteyshenkildillesi.

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

Live Event Sharing: voit Iahettaa viesteja ja reaaliaikaisia paivityksia kavereillesi ja perheenjasenillesi
tapahtuman aikana.

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

Hatayhteyshenkiléiden lisaaminen

Hatayhteyshenkildiden puhelinnumeroita kaytetaan turvallisuus- ja jaljitysominaisuuksissa.
1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa®®®.

3 Seuraa ndyton ohjeita.

Hatayhteyshenkilosi saavat ilmoituksen, kun lisdat heidat hatayhteyshenkil6iksi, ja he voivat hyvaksya tai hylata
pyynnon. Jos hatayhteyshenkild hylkaa pyynnon, sinun on valittava uusi hatayhteyshenkilo.

Yhteystietojen lisaaminen

Garmin Connect sovellukseen voi lisata enintaan 50 yhteystietoa. Yhteyshenkildiden sahkopostiosoitteita voi
kayttaa LiveTrack toiminnossa. Kolmea yhteyshenkil6a voi kadyttaa hatayhteyshenkildina (HatadyhteyshenkilGiden
lisééminen, sivu 90).

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa®®e.
2 Valitse Yhteystiedot.
3 Seuraa ndyton ohjeita.

Kun olet lisénnyt yhteyshenkil6t, ota muutokset kayttoon Descent G1 laitteessa synkronoimalla tiedot (Garmin
Connect sovelluksen kayttdminen, sivu 85).
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Tapahtumantunnistuksen ottaminen kayttdon ja poistaminen kaytosta

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

HUOMAUTUS

Jotta voit ottaa tapahtumantunnistuksen kayttoon kellossa, maarita hatayhteyshenkilot Garmin Connect
sovelluksessa (HéatdyhteyshenkilGiden lisédminen, sivu 90). Pariliitetyssa 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 MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Turvallisuus > Tapahtumantunnistus.
3 Valitse GPS-suoritus.
HUOMAUTUS: tapahtumantunnistus on kaytettavissa vain tiettyjen ulkoilusuoritusten yhteydessa.

Kun Descent G1 kello havaitsee tapahtuman ja puhelin on yhdistetty, Garmin Connect sovellus voi lahettaa
hatayhteyshenkildillesi automaattisesti teksti- ja sdhkopostiviestin, jotka siséltdvat nimesi ja GPS-sijaintisi (jos
se on kédytettavissa). Laitteessasi ja pariliitetyssa puhelimessasi nékyy viesti, ettd yhteyshenkilillesi Iahetetaan
ilmoitus 15 sekunnin kuluttua. Jos apua ei tarvita, voit peruuttaa automaattisen hataviestin lahetyksen.

Avun pyytaminen

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

HUOMAUTUS

Avun pyytaminen héatatilanteessa edellyttdaa hatayhteyshenkildiden maarittamista Garmin Connect
sovelluksessa (HatdyhteyshenkilGiden lisédminen, sivu 90). Pariliitetyssa puhelimessa on oltava datasopimus
ja sen on oltava verkon kattavuusalueella, jolla datayhteys on kaytettavissa. Hatdayhteyshenkilon pitaa pystya
vastaanottamaan sdhkoposti- tai tekstiviesteja (tekstiviesteista veloitetaan vakiohinta).

1 Paina LIGHT-painiketta pitkaan.

2 Kun tunnet kolme varahdystg, aktivoi hatatoiminto vapauttamalla painike.
Laskurindytto avautuu.
VIHJE: voit peruuttaa viestin valitsemalla Peruuta, ennen kuin laskurin aika on kulunut.

Terveys- ja hyvinvointiasetukset
Paina MENU-painiketta pitkaan ja valitse Terveys ja hyvinvointi.
Syke: voit mukauttaa rannesykemittarin asetuksia (Rannesykemittarin asetukset, sivu 73).
Pulssioksimetriatila: voit valita pulssioksimetritilan (Pulssioksimetritilan asettaminen, sivu 74).

Liikuntakannustin: ottaa kayttoon tai poistaa kadytosta Liikuntakannustin-toiminnon (Liikkumishélytyksen
k&yttdminen, sivu 92).

Tavoitehalytykset: voit ottaa kayttoon ja poistaa kaytosta tavoitehalytykset tai poistaa ne kdytosta vain
suoritusten aikana. Tavoitehalytykset nakyvat paivittaisten askelten, paivittaisen kiivettyjen kerrosten ja
viikoittaisten tehominuuttien tavoitteen yhteydessa.

Move IQ: voit ottaa Move 1Q° tapahtumat kaytt6on tai poistaa ne kaytosta. Kun liikkeesi vastaavat tuttuja
kaavoja, Move IQ tunnistaa tapahtuman automaattisesti ja nayttdaa 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.
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Automaattinen tavoite

Laite luo automaattisesti paivittdisen askeltavoitteen aiemman aktiivisuutesi perusteella. Kun liikut paivan
mittaan, laite nayttaa edistymisesi suhteessa paivatavoitteeseesi.

Jos et halua kayttaa automaattista tavoitetta, voit maarittda oman askeltavoitteen Garmin Connect tilillasi.

Liikkumishalytyksen kayttaminen

Pitkaaikainen istuminen voi laukaista haitallisia aineenvaihdunnan muutoksia. Liikkumishalytys muistuttaa
liikkumisen tarkeydesta. Liikkumispalkki ja Liiku!-teksti tulevat ndayttoon, kun et ole liikkunut tuntiin. Palkki
kasvaa aina 15 minuutin valein, jos olet paikallasi. Liséksi laite antaa d@animerkin tai varisee, jos viestiaanet ovat
kaytossa (Jarjestelmdasetukset, sivu 99).

Voit nollata liikkkumishélytyksen kavelemélld vahan (vahintaan parin minuutin ajan).

Tehominuutit

Esimerkiksi maailman terveysjarjestdo WHO (World Health Organization) suosittelevat viikossa kunnon
parantamiseksi vahintaan 150 minuuttia keskitehoisia suorituksia, kuten reipasta kavelyg, 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

Descent G1 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 liikkeitasi automaattisesti, kun nukut maarittdmasi normaalin nukkuma-ajan
aikana. Voit maarittaa normaalin nukkuma-aikasi Garmin Connect sovelluksessa. Unitilastot sisaltavat unen
kokonaismaaran, unen vaiheet, liilkkeet unen aikana ja unipisteet. Voit tarkastella unitilastojasi Garmin Connect
tilillasi.

HUOMAUTUS: péivéunia ei lisata unitilastoihin. Kayttamalla Ala hairitse -tilaa voit poistaa kaytdstd muut
ilmoitukset ja halytykset paitsi heratykset (Sdatimet, sivu 68).

Automaattisen unen seurannan kayttdminen

1 Kayta kelloa nukkuessasi.

2 Lataa unen seurantatietosi Garmin Connect tilillesi (Garmin Connect sovelluksen kayttdminen, sivu 85).
Voit tarkastella unitilastojasi Garmin Connect tilillasi.
Voit tarkastella edellisen yon unitietoja Descent G1 kellossa (Vilkaisut, sivu 55).

Navigointi

Tallennettujen sijaintien tarkasteleminen ja muokkaaminen
VIHJE: voit tallentaa sijainnin sdadinvalikosta (Sdatimet, sivu 68).

1 Paina kellotaulussa START-painiketta.

2 Valitse Navigoi > Tallennetut sijainnit.

3 Valitse tallennettu sijainti.

4 Tarkastele tai muokkaa sijainnin tietoja valitsemalla vastaava vaihtoehto.
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Viittauspisteen asettaminen
Voit asettaa viittauspisteen, jonka avulla ndet kulkusuunnan ja matkan sijaintiin tai suuntimaan.
1 Valitse vaihtoehto:
Paina LIGHT-painiketta pitkaan.
VIHJE: voit asettaa viittauspisteen tallentaessasi suoritusta.
Paina kellotaulussa START-painiketta.
Valitse Viitepiste.
Odota, kun kello hakee satelliitteja.
Paina START-painiketta ja valitse Lisaa piste.
Valitse sijainti tai suuntima, jota haluat kayttaa viittauspisteena navigoidessa.
Kompassin nuoli ja matka kohteeseen tulevat nakyviin.
6 Osoita kellon yldosalla kulkusuuntaasi kohti.
Kun poikkeat kulkusuunnasta, kompassi nayttaa suunnan kulkusuunnasta ja poikkeaman asteen.
7 Paina tarvittaessa START-painiketta ja valitse Vaihda piste, niin voit asettaa toisen viittauspisteen.

a b~ WDN

Navigoiminen maaranpaahan

Voit navigoida maaranpaahan tai seurata reittia laitteen avulla.
Paina kellotaulussa START-painiketta.

Valitse suoritus.

Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Navigointi.

Valitse luokka.

Valitse maaranpaa vastaamalla nayton kehotteisiin.
Valitse Mene.

Navigointitiedot nakyvat.

8 Aloita navigointi painamalla START painiketta.

Noa b WN =

Navigoiminen tallennetun suorituksen aloituspisteeseen

Voit navigoida takaisin tallennetun suorituksen aloituspisteeseen suoraan tai kulkemaasi reittia pitkin. Tama
toiminto on kaytettavissa vain GPS-ominaisuutta kayttavissa suorituksissa.

Paina kellotaulussa START-painiketta.

Valitse suoritus.

Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Navigointi > Suoritukset.

Valitse suoritus.

Valitse Palaa alkuun ja valitse vaihtoehto:

+ Voit navigoida takaisin suorituksen aloituspisteeseen kulkemaasi reittia valitsemalla TracBack.
+ Voit navigoida suoraan takaisin suorituksen aloituspisteeseen valitsemalla Linnuntieta.
Karttaan ilmestyy viiva nykyisesta sijainnista viimeisimman tallennetun suorituksen aloituspisteeseen.
HUOMAUTUS: voit kdynnistaa ajanoton, jotta se ei aikakatkea ja laite ei siirry kellotilaan.

7 Nayta kompassi (valinnainen) painamalla DOWN-painiketta.

Nuoli osoittaa lahtopisteeseen.

Ul A WN =
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Navigointi aloituspisteeseen suorituksen aikana

Voit navigoida takaisin nykyisen suorituksen aloituspisteeseen suoraan tai kulkemaasi reittia pitkin. Tama
toiminto on kaytettavissa vain GPS-ominaisuutta kayttavissa suorituksissa.

1 Paina suorituksen aikana STOP-painiketta.

2 Valitse Palaa alkuun ja valitse vaihtoehto:
+ Voit navigoida takaisin suorituksen aloituspisteeseen kulkemaasi reittia valitsemalla TracBack.
+ Voit navigoida suoraan takaisin suorituksen aloituspisteeseen valitsemalla Linnuntieta.

475

Nykyinen sijaintisi (D, seurattava jalki @ ja maaranpaa @ ilmestyvit karttaan.

Navigoiminen Tahtaa ja mene -toiminnolla

Voit osoittaa laitteella matkan paassa olevaa kohdetta, kuten vesitornia, lukita suunnan ja navigoida
kohteeseen.

1 Paina kellotaulussa START-painiketta.

Valitse suoritus.

Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Navigointi > Tahtaa ja mene.

Osoita kellon ylareuna kohteen suuntaan ja paina START-painiketta.
Navigointitiedot nakyvat.

6 Aloita navigointi painamalla START-painiketta.

ga b~ WDN

Mies yli laidan -sijainnin merkitseminen ja navigoinnin aloittaminen siihen
Voit tallentaa mies yli laidan (MOB) -sijainnin ja aloittaa navigoinnin siihen automaattisesti.

VIHJE: voit mukauttaa painikkeiden pitotoimintoa, jotta voit kdyttdd MOB-toimintoa (Pikandppdinten
mukauttaminen, sivu 1071).

1 Paina kellotaulussa START-painiketta.

2 Valitse suoritus.

3 Paina MENU-painiketta pitkaan.

4 Valitse Navigointi > Viime MOB.
Navigointitiedot nakyvat.

Navigoinnin lopettaminen
1 Paina MENU-painiketta pitkaan suorituksen aikana.
2 Valitse Lopeta navigointi.
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Reitit

Talla toiminnolla kayttajat voivat ladata muiden kayttajien luomia reitteja. Garmin ei vastaa
kolmansien osapuolten luomien reittien turvallisuudesta, tarkkuudesta, luotettavuudesta, taydellisyydesta eika
ajantasaisuudesta. Kayttdja kayttaa 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 myos 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 ja seuraaminen laitteella
Paina kellotaulussa START-painiketta.
Valitse suoritus.

Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Navigointi > Reitit > Luo uusi.

Kirjoita reitin nimi ja valitse V.

Valitse Lisaa sijainti.

Valitse jokin vaihtoehto.

Toista tarvittaessa vaiheet 6 ja 7.

Valitse Valmis > Tee harjoitus.
Navigointitiedot nakyvat.

10 Aloita navigointi painamalla START-painiketta.

O 0 NGO G & WN =

Reitin luominen Garmin Connect sovelluksessa

Reitin luomiseen Garmin Connect sovelluksessa tarvitaan Garmin Connect tili (Garmin Connect, sivu 85).
1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa®®®.

Valitse Harjoittelu ja suunn. > Reitit > Luo reitti.

Valitse reitin tyyppi.

Seuraa nayton ohjeita.

Valitse Valmis.

HUOMAUTUS: voit lahettéa reitin laitteeseen (Reitin ldhettdminen laitteeseen, sivu 95).

a b WN

Reitin lahettaminen laitteeseen

Voit lahettda Garmin Connect sovelluksella luomasi reitin laitteeseesi (Reitin luominen Garmin Connect
sovelluksessa, sivu 95).

Valitse Garmin Connect sovelluksessa®®e.
Valitse Harjoittelu ja suunn. > Reitit.
Valitse reitti.

Valitse 7.

Valitse yhteensopiva laite.

Seuraa nayton ohjeita.

g h WODN=
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Reitin tietojen tarkasteleminen tai muokkaaminen

Voit tarkastella tai muokata reitin tietoja, ennen kuin navigoit reitin.

Paina kellotaulussa START-painiketta.

Valitse suoritus.

Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Navigointi > Reitit.

Valitse reitti painamalla START-painiketta.

Valitse vaihtoehto:

+ Aloita navigointi valitsemalla Tee harjoitus.

+ Voit luoda mukautetun tahtialueen valitsemalla PacePro.

+ Voit ndyttaa reitin kartassa ja panoroida tai zoomata karttaa valitsemalla Kartta.
+ Aloita reitti kdanteiseen suuntaan valitsemalla Harjoitus kaanteisesti.
+ Voit nayttaa reitin korkeuskayran valitsemalla Korkeuskayra.

+ Voit vaihtaa reitin nimen valitsemalla Nimi.

+ Voit muokata reittia valitsemalla Muokkaa.

+ Voit poistaa reitin valitsemalla Poista.

g h WODN =

Reittipisteen projisointi

Voit luoda uuden sijainnin projisoimalla etdisyyden ja suuntiman nykyisesta sijainnistasi uuteen sijaintiin.
HUOMAUTUS: Laadi reittipiste -sovellus tarvitsee ehka lisata suoritus- ja sovellusluetteloon.
Paina kellotaulussa START-painiketta.

Valitse Laadi reittipiste.

Aseta kulkusuunta painamalla UP- tai DOWN-painiketta.

Paina START-painiketta.

Valitse mittayksikko painamalla DOWN-painiketta.

Maarita matka painamalla UP-painiketta.

Tallenna painamalla START-painiketta.

Projisoitu reittipiste tallennetaan oletusnimella.

No a b WON =

Navigointiasetukset
Voit mukauttaa kartan ominaisuuksia ja ulkoasua navigoitaessa maaranpaahan.

Navigointitietonayttéjen mukauttaminen
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Navigointi > Tietonakymait.
3 Valitse vaihtoehto:
+ Valitsemalla Kartta > Tila voit ottaa kartan kayttoon tai poistaa sen kaytosta.

+ Valitsemalla Kartta > Tietokentta voit ottaa kdyttdon tai poistaa kdytosta tietokentan, jossa nakyvat kartan
reititystiedot.

+ Valitsemalla Korkeuskayra voit ottaa korkeuskayran kayttoon tai poistaa sen kaytosta.
+ Valitse lisattava, poistettava tai mukautettava naytto.

Kulkusuunta-asetukset

Voit madarittaa navigoitaessa nakyvan osoittimen toiminnan.

Paina MENU-painiketta pitkaan ja valitse Navigointi > Tyyppi.

Suuntima: osoittaa maaranpaan suunnan.

Reitti: nayttaa sijaintisi suhteessa maaranpaahan johtavaan suuntaviivaan.
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Navigointihalytysten asettaminen

Voit asettaa halytyksia navigoinnin avuksi maaranpaahan.
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Navigointi > Halytykset.

3 Valitse vaihtoehto:

Voit asettaa halytyksen tietyn matkan paassa maaranpaasta valitsemalla Matka loppuun.

Voit asettaa halytyksen tietyn jaljelld olevan ajan paahan maaranpaasta valitsemalla ETE loppuun.
Voit asettaa halytyksen siltd varalta, etta eksyt reitilta, valitsemalla Poissa reitilta.

Voit ottaa kayttoon kdannoskohtaiset navigointiohjeet valitsemalla Kdannoskehotteet.

4 Tarvittaessa voit ottaa halytyksen kayttoon valitsemalla Tila.
5 Madrita matkan tai ajan arvo ja valitse V.

Virranhallinnan asetukset

Paina MENU-painiketta pitkaan ja valitse Virranhallinta.

Akunsaasto: voit pidentdaa akunkestoa kellotilassa mukauttamalla jarjestelmaasetuksia
(Akunsddstéominaisuuden mukauttaminen, sivu 97).

Virrankayttotilat: voit pidentaa akunkestoa suorituksen aikana mukauttamalla jarjestelma-, suoritus- ja GPS-

asetuksia (Virrankéyttétilojen mukauttaminen, sivu 98).

Akunsaastéominaisuuden mukauttaminen

Akunsaastdéominaisuudella voit jatkaa akunkestoa kellotilassa sdatamalla jarjestelmaasetuksia nopeasti.
Voit ottaa akunsdadstéominaisuuden kayttéon sdddinvalikosta (Saatimet, sivu 68).

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Virranhallinta > Akunsaasto.

3 Ota akunsaastdéominaisuus kayttoéon valitsemalla Tila.

4 Valitse Muokkaa ja vaihtoehto:

Valitsemalla Kellotaulu voit ottaa kayttoon vahan virtaa kdyttavan kellotaulun, joka paivittyy minuutin
valein.

Valitsemalla Puhelin voit katkaista yhteyden pariliitettyyn puhelimeen.
Valitsemalla Rannesyke voit poistaa kaytosta rannesykemittarin.
Valitsemalla Pulssioksimetri voit poistaa pulssioksimetrianturin kaytosta.
Voit poistaa kaytosta automaattisen taustavalon valitsemalla Taustavalo.

Kello nayttad, miten monta tuntia kukin asetuksen muutos pidentaa akunkestoa.
5 Valitsemalla Akku vahissa -halytys saat halytyksen, kun akun virta on vahissa.

Virrankayttoétilan vaihtaminen
Voit pidentaa akunkestoa suorituksen aikana vaihtamalla virrankayttotilaa.
1 Paina MENU-painiketta pitkdaan suorituksen aikana.
2 Valitse Virrankayttotila.
3 Valitse jokin vaihtoehto.
Kello nayttaa valitun virrankayttotilan akunkeston tunteina.

Virranhallinnan asetukset
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Virrankayttdtilojen mukauttaminen

Laitteessa on esiladattuna useita virrankayttotiloja, joilla voit pidentdaa akunkestoa suorituksen aikana
muuttamalla nopeasti jarjestelma-, suoritus- ja GPS-asetuksia. Voit mukauttaa nykyisia virrankayttétiloja ja
luoda uusia mukautettuja virrankayttotiloja.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Virranhallinta > Virrankayttotilat.
3 Valitse vaihtoehto:
Valitse mukautettava virrankayttétila.
+ Luo mukautettu virrankayttétila valitsemalla Lisaa.
4 Kirjoita tarvittaessa mukautettu nimi.
5 Valitsemalla vaihtoehdon voit mukauttaa tiettyja virrankayttotilan asetuksia.
Voit esimerkiksi muuttaa GPS-asetusta tai katkaista yhteyden pariliitettyyn puhelimeen.
Kello ndyttad, miten monta tuntia kukin asetuksen muutos pidentaa akunkestoa.
6 Tarvittaessa voit tallentaa ja kayttda mukautettua virrankayttotilaa valitsemalla Valmis.

Virrankayttdtilan palauttaminen

Voit palauttaa esiladatun virrankayttotilan oletusasetukset.
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Virranhallinta > Virrankayttotilat.

3 Valitse esiladattu virrankayttétila.

4 Valitse Palauta > ¢/.
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Jarjestelmaasetukset

Paina MENU-painiketta pitkaan ja valitse Jarjestelma.

Kieli: maarittaa kellon nayttokielen.

Aika: muuttaa aika-asetuksia (Aika-asetukset, sivu 99).

Taustavalo: muuttaa nayton asetuksia (Nayttéasetusten muuttaminen, sivu 100).

Satelliitit: maarittaa suorituksissa oletusarvoisesti kdytettavan satelliittijarjestelman. Tarvittaessa voit
mukauttaa kunkin suorituksen satelliittiasetusta (Satelliittiasetukset, sivu 47).

Adnet ja varina: maarittaa kellon danet, kuten painikeaanet, halytykset ja varinan.
Lepotila: voit maarittda nukkumisaikasi ja unitilan asetukset (Unitilan mukauttaminen, sivu 100).

Ala hairitse: voit ottaa kayttéon Ala hairitse -tilan. Voit muokata nayton, ilmoitusten, halytysten ja
ranneliikkeiden asetuksia.

Pikandppaimet: voit lisdta painikkeisiin pikavalintoja (Pikandppdinten mukauttaminen, sivu 101).

Automaattinen lukitus: voit valttaa turhat painallukset lukitsemalla painikkeet automaattisesti. Suorituksen
aikana -vaihtoehdolla voit lukita painikkeet ajoitetun suorituksen ajaksi. Yleinen kaytto -vaihtoehdolla voit
lukita painikkeet, kun et tallenna ajoitettua suoritusta.

Muoto: maarittaa yleiset muotoasetukset, kuten mittayksikot, suoritusten aikana nakyvan tahdin ja nopeuden,
viikon ensimmaisen paivan sekd maantieteellisen sijainnin muodon ja datum-vaihtoehdon (Mittayksikén
vaihtaminen, sivu 101).

Suorituksenaikainen kunto: ottaa kdyttoon suoritustaso-ominaisuuden suorituksen aikana (Suoritustaso,
sivu 61).

Tiedon tallennus: maarittaa, miten kello tallentaa suoritustietoja. Alykas-tallennusvaihtoehto (oletus)
mahdollistaa tavallista pidempien suoritustallenteiden tallentamisen. Joka sekunti -tallennusvaihtoehto
tallentaa yksityiskohtaiset tiedot, mutta ei valttamatta tallenna pitkakestoisia suorituksia kokonaan.

USB-tila: maarittaa kellon kayttamaan massamuistitilaa tai Garmin tilaa, kun se liitetdan tietokoneeseen.
Nollaa: voit nollata kayttéjatiedot ja asetukset (Kaikkien oletusasetusten palauttaminen, sivu 108).

Ohjelmistopaivitys: voit asentaa ladattuja ohjelmistopaivityksia tai ottaa kdayttoon automaattiset paivitykset
(Tuotepadivitykset, sivu 106).

Tietoja: nayttaa laite-, ohjelmisto-, kayttooikeus- ja sdaddstiedot.

Aika-asetukset

Paina MENU-painiketta pitkaan ja valitse 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: voit saataa aikaa, jos Aseta aika -asetus on Manuaalinen.

Halytykset: voit maarittaa tuntihalytyksia seka auringonnousu- ja -laskuhéalytyksen kuulumaan tiettya minuutti-
tai tuntim&ar&aa ennen todellista auringonnousua tai -laskua (Aikahélytysten asettaminen, sivu 100).

GPS-synkronointi: voit synkronoida ajan manuaalisesti, kun vaihdat aikavyohykettd, ja jotta kesaaika paivittyy
(Ajan synkronointi, sivu 100).
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Aikahalytysten asettaminen

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Jarjestelma > Aika > Halytykset.
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 > Kdytossa, valitsemalla Aika ja maarittamalla ajan.

« Voit maarittaa halytyksen kuulumaan tunnin vélein valitsemalla Tunneittain > Kaytossa.

Ajan synkronointi

Aina kun kdynnistat laitteen ja haet satelliitteja tai avaat pariliitetyn puhelimen Garmin Connect sovelluksen, laite

tunnistaa aikavyohykkeen ja kellonajan automaattisesti. Voit synkronoida ajan myds manuaalisesti, kun vaihdat

aikavyohykettd, ja jotta kesaaika paivittyy.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Jarjestelma > Aika > GPS-synkronointi.

3 Odota, kun laite yhdistaa pariliitettyyn puhelimeen tai etsii satelliitit (Satelliittisignaalien etsiminen, sivu 109).
VIHJE: voit vaihtaa lahdetta painamalla DOWN-painiketta.

Nayttoasetusten muuttaminen
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Jarjestelma > Taustavalo.
3 Valitse vaihtoehto:
+ Valitse Sukelluksessa.
+ Valitse Suorituksen aikana.
+ Valitse Yleinen kaytto.
+ Valitse Nukkumisen aikana.
4 Valitse vaihtoehto:
+ Valitsemalla Tila voit kayttaa nayttoa syvyydessa tai koko sukelluksen ajan.
+ Valitsemalla Kirkkaus voit maarittaa nayton kirkkaustason.
+ Valitsemalla Painikkeet voit ottaa nayton kayttéon painikepainallusten yhteydessa.
+ Valitsemalla Halytykset voit ottaa nayton kayttéon halytysten yhteydessa.
+ Valitsemalla Ele-asetuksen naytto syttyy, kun nostat ja kdannat kasivarttasi ja katsot rannettasi.
+ Valitsemalla Aikakatkaisu voit maarittaa ajan, jonka kuluttua naytté sammuu.

Unitilan mukauttaminen
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Jarjestelma > Lepotila.
3 Valitse vaihtoehto:
+ Valitse Aikataulu, valitse paiva ja maaritd normaali nukkuma-aikasi.
+ Voit kdyttaa unikellotaulua valitsemalla Kellotaulu.
+ Voit maarittaa nayton asetukset valitsemalla Taustavalo.
- Voit ottaa kayttéon tai poistaa kaytdsta Ala hairitse -tilan valitsemalla Alé héiritse.

+ Voit ottaa kayttoon tai poistaa kaytosta akunsaastotilan valitsemalla Akunsaasto
(Akunsédastéominaisuuden mukauttaminen, sivu 97).
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Pikanappainten mukauttaminen

Voit mukauttaa yksittdisten painikkeiden ja painikeyhdistelmien pitotoimintoa.
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Jarjestelma > Pikanappaimet.

3 Valitse mukautettava painike tai painikeyhdistelma.

4 Valitse toiminto.

Mittayksikon vaihtaminen

Voit mukauttaa esimerkiksi matkan, tahdin ja nopeuden seka korkeuden mittayksikoita.
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Jarjestelma > Muoto > Yksikko.

3 Valitse mittatyyppi.

4 Valitse mittayksikko.

Laitteen tietojen nayttaminen

Voit tarkastella laitteen tietoja, kuten laitetunnusta, ohjelmistoversiota, sddaddstietoja ja kayttooikeussopimusta.
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Jarjestelma > Tietoja.

Lainsaadannollisten e-label-tietojen ja yhdenmukaisuustietojen tarkasteleminen

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

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse jarjestelmavalikosta Tietoja.
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Laitteen tiedot

Kellon lataaminen

Laite sisaltaa litiumioniakun. Lue lisatietoja varoituksista ja muista tarkeista seikoista laitteen mukana
toimitetusta Téarkeita turvallisuus- ja tuotetietoja -oppaasta.

HUOMAUTUS

Voit estaa korroosiota puhdistamalla ja kuivaamalla liitinpinnat ja niiden ympariston perusteellisesti ennen
laitteen lataamista ja liittdmista tietokoneeseen. Katso puhdistusohjeet (Laitteen huoltaminen, sivu 104).

1 Purista latauspidikkeen sivuilta.
2 Kohdista pidike kellon taustapuolen liitinpintoihin ja vapauta pidike.

3 Liita USB-kaapeli USB-latausporttiin.
Kello nayttaa akun nykyisen varaustason.

Aurinkolataus
HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa malleissa.
Kelloa voi ladata kayton aikana aurinkolatauksella.

Vinkkeja aurinkolataukseen

Naiden vinkkien avulla voit maksimoida kellon akunkeston.

+ Kun kaytat kelloa, valta peittamasta kellotaulua hihalla.

« Saanndllinen kaytto ulkona auringossa voi pidentaa akunkestoa.
HUOMAUTUS: kello suojautuu ylikuumenemiselta lopettamalla latauksen automaattisesti, jos sisainen
lampdtila ylittda aurinkolatauksen lampotilakynnyksen (Tekniset tiedot, sivu 103).
HUOMAUTUS: kello ei lataudu aurinkokennon kautta ollessaan liitettyna ulkoiseen virtaldhteeseen tai kun
akku on taynna.
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Tekniset tiedot

Akun tyyppi Ladattava sisdinen litiumioniakku

10 ATM!

Vesitiiviys Sukellus (EN 13319)?2

Dekompressiomalli Biihimann ZHL-16C

Toimii tarkasti syvyydessad 0—100 m (0-328 jalkaa) EN 13319 -standardin
mukaan

Syvyysanturi Tarkkuus (m): 0,7 m syvyyteen 99,9 m asti, T m 100 m:n syvyydessa
Tarkkuus (jalkaa): 1 jalka
Tarkastusvali Tarkasta osat aina ennen kaytt6a. Korvaa osat tarvittaessa.3

Ké&ytto- ja varastointilampotila —20-60 °C (-4-140 °F)

Kayttolampdtila veden alla 0-40 °C (32-104 °F)

USB-latauksen lampatilat 0-45°C (32-113 °F)

Aurinkolatauksen lampétilat  0-60 °C (32-140 °F)

Enintaan 2,4 GHz (nimellinen 0 dBm)

Langattomat taajuudet Enintdan 13,56 MHz (nimellinen —30 dBm)

Akunkestotiedot

Todellinen akunkesto maaraytyy sen mukaan, mitd ominaisuuksia kellossa on kaytdssa, kuten aktiivisuuden
seuranta, rannesykemittaus, puhelimen ilmoitukset, GPS, sisdiset anturit ja yhdistetyt anturit (Vinkkeja
akunkeston maksimointiin, sivu 108).

Akunkesto: Descent G1 | Akunkesto: Descent G1 Solar

Alykellotila ja aktiivisuuden

seuranta seka jatkuva rannesy-  Enintdan 21 paivaa EUEELD 2 pRIEE /128 pElles el elRiglle

kemittaus sella

GPS-tila Enintéan 26 tuntia Enint&&n 26 tuntia / 39 tuntia aurinkolatauksella®
Akunkesto GPS-tilassa Enintdan 56 tuntia Enintd&n 56 tuntia / 205 tuntia aurinkolatauksella®
GPS-virransaastotila Enintaan 27 paivaa Enintaan 27 paivaa / rajaton aurinkolatauksella?
Kellon akunsaastotila Enintaan 48 paivaa Enint4dn 48 paivaa / rajaton aurinkolatauksella®
Sukellustila Enintdan 25 tuntia Enintdaan 25 tuntia

1 Laite kestéé painetta, joka vastaa 100 metrin syvyytta. Lisatietoja on osoitteessa www.garmin.com/waterrating.
2Noudattaa CSN EN 13319 -standardia.

3 Laitteen ika ei vaikuta sen suorituskykyyn normaalia kulumista enempéa.

4 Kayttd vuorokauden ympdri, mistd 3 h/péiva ulkona 50 000 luksin olosuhteissa

5Kayttd 50 000 luksin olosuhteissa
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Laitteen huoltaminen

HUOMAUTUS

Al4 kdyta terdvaa esinettd laitteen puhdistamiseen.

Vilta kemiallisia puhdistusaineita, liuottimia ja hyonteismyrkkyja, jotka voivat vahingoittaa muoviosia ja pintoja.
Huuhtele laite perusteellisesti puhtaalla vedelld, kun laite on altistunut kloori- tai suolavedelle, aurinkovoiteelle,
kosmetiikalle, alkoholille tai muille kemikaaleille. Pitkdaikainen altistuminen naille aineille saattaa vahingoittaa
koteloa.

Ala pese laitetta kovalla paineella, koska vesisuihku tai paineilma voi vioittaa syvyysanturia tai
ilmanpainemittaria.

Valta kovia iskuja ja kovaa kasittelyd, koska se voi lyhentaa laitteen kayttoikaa.
Al sailyta laitetta erittain kuumissa tai kylmissa paikoissa, koska laite saattaa vahingoittua pysyvasti.

Lopeta kaytto, jos laite on vioittunut tai sitd on sailytetty ilmoitettua séilytyslampdtilaa kylmemmassa tai
kuumemmassa.

Kellon puhdistaminen

/\ HUOMIO
Joidenkin kayttajien iho saattaa arsyyntya, kun kelloa kaytetaan pitkaan, erityisesti jos kayttajalla on herkka
iho tai allergioita. Jos havaitset ihoarsytystg, riisu kello ja anna iholle aikaa parantua. Voit estaa ihoarsytysta
varmistamalla, ettd kello on puhdas ja kuiva, ja kiinnittamalla kellon ranteeseen sopivan 16ysalle, ei liian tiukalle.

HUOMAUTUS

Pienikin maara hikea tai muuta kosteutta voi syovyttaa sahkoisia 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.

QuickFit hihnan vaihtaminen
1 Liu'uta QuickFit hihnan salpaa ja irrota hihna kellosta.

2 Kohdista uusi hihna ja kello.
3 Paina hihna paikalleen.

HUOMAUTUS: varmista, etta hihna on tukevasti paikallaan. Salvan pitéisi sulkeutua kellon nastan paalle.
4 Vaihda toinen hihna toistamalla vaiheet 1 - 3.
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Jousitappihihnojen vaihtaminen
Voit vaihtaa hihnat uusiin Descent G1 hihnoihin tai yhteensopiviin QuickFit 22 hihnoihin.
1 Tyonna kellon tappia sisdanpain tappityokalulla.

2 Irrota hihna kellosta.
3 Valitse vaihtoehto:

Kiinnita Descent G1 hihnat kohdistamalla uuden hihnan toinen reuna laitteen reikien kanssa, tyontamalla
esilla olevaa kellon tappia sisdaanpdin ja painamalla hihna paikalleen.

HUOMAUTUS: varmista, etta hihna on tukevasti paikallaan. Kellon tapin pitaisi kohdistua kellon reikiin.

Kiinnita QuickFit hihnat irrottamalla kellon tappi Descent G1 hihnasta, asettamalla kellon tappi takaisin
laitteeseen ja painamalla uusi hihna paikalleen.

HUOMAUTUS: varmista, ettad hihna on tukevasti paikallaan. Salvan pitéisi sulkeutua kellon tapin paalle.
4 Vaihda toinen hihna samalla tavalla.

Tietojen hallinta

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

HUOMAUTUS

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

Avaa Garmin-asema tai -taltio.

Avaa kansio tai taltio tarvittaessa.

Valitse tiedosto.

Paina nappaimiston Delete-nappainta.

HUOMAUTUS: jos kaytat Apple® tietokonetta, poista tiedostot kokonaan tyhjentamalla roskakori.

A WN =

Vianmaaritys

Tuotepéivitykset

Laite tarkistaa paivitykset automaattisesti kayttdessaan Bluetooth yhteytta. Voit tarkistaa paivitykset
manuaalisesti jarjestelmaasetuksista (Jarjestelméasetukset, sivu 99). Asenna tietokoneeseen Garmin Express
(garmin.com/express). Asenna tietokoneeseen Garmin Connect -sovellus.

Tama helpottaa naiden palvelujen kaytt6a Garmin laitteissa:
+ Ohjelmistopaivitykset

+ Kenttien paivitykset

+ Tietojen lataaminen Garmin Connect palveluun

+ Tuotteen rekisteréiminen

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.

Laitteen kieli on vaara

Voit vaihtaa laitteen kielivalintaa, jos olet valinnut vaaran kielen vahingossa.
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

Vierita luettelon viimeiseen kohtaan ja valitse START.

Paina START-painiketta.

Valitse kieli.

Paina START-painiketta.

ga h WDN

Tukeeko puhelin kelloa?
Descent G1 kello on yhteensopiva Bluetooth tekniikkaa kdyttavien puhelinten kanssa.
Osoitteessa garmin.com/ble on lisatietoja Bluetooth yhteensopivuudesta.
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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 Dive sovellus uusimpaan versioon.

+ Poista kello puhelimen Garmin Dive sovelluksesta ja Bluetooth asetuksista ja yrita pariliitosta uudelleen.

+ Jos olet ostanut uuden puhelimen, poista kello Garmin Dive sovelluksesta siina puhelimessa, jonka kayton
aiot lopettaa.

+ Tuo puhelin enintddn 10 metrin (33 jalan) paahan kellosta.

+ Avaa pariliitostila puhelimessasi avaamalla Garmin Dive sovellus ja valitsemalla ® ® ® > Garmin-laitteet > Lisaa
laite.

+ Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan ja valitse Puhelin > Pariliita puhelin.

Kello ei nayta oikeaa aikaa
Kello paivittaa ajan ja paivayksen, kun synkronoit sen. Synkronoi kello, jotta saat oikean ajan, kun vaihdat
aikavyohykettd, ja jotta kesaaika paivittyy.
1 Varmista, ettd aika on asetettu automaattiseksi (Aika-asetukset, sivu 99).
2 Varmista, etta tietokoneessa tai puhelimessa nakyy oikea paikallinen aika.
3 Valitse vaihtoehto:
Synkronoi kello tietokoneeseen (Garmin Connect kéytto tietokoneessa, sivu 86).
+ Synkronoi kello puhelimeen (Garmin Connect sovelluksen kdyttdminen, sivu 85).
Synkronoi kello GPS:a&n (Ajan synkronointi, sivu 100).
Aika ja paivays paivittyvat automaattisesti.

Voinko kayttaa Bluetooth anturia kellon kanssa?

Kello on yhteensopiva joidenkin Bluetooth anturien kanssa. Kun yhdistat 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 MENU pitkaan.
2 Valitse Anturit ja lisalaitteet > Lisaa uusi.
3 Valitse vaihtoehto:
+ Valitse Etsi kaikki.
Valitse anturin tyyppi.
Voit mukauttaa valinnaisia tietokenttia (Tietondytt6jen mukauttaminen, sivu 42).

Kellon uudelleenkaynnistys
1 Paina LIGHT-painiketta, kunnes kello sammuu.
2 Kytke kelloon virta painamalla LIGHT-painiketta pitkaan.
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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 MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Jarjestelma > Nollaa.

3 Valitse vaihtoehto:

+ Voit palauttaa kaikkien kellon asetusten oletusarvot, kuten kayttajaprofiilitiedot, mutta sailyttaa
suoritushistorian seka ladatut sovellukset ja tiedostot, valitsemalla Palauta oletusasetukset.

Voit palauttaa kaikkien kellon asetusten oletusarvot ja poistaa kaikki kayttdjan lisaamat tiedot ja
suoritustiedot valitsemalla Poista tiedot ja nollaa asetukset.

HUOMAUTUS: jos olet maarittanyt Garmin Pay lompakon, tdma asetus poistaa lompakon kellostasi.

Sukellus

Kudoksen latauksen nollaaminen

Voit nollata laitteeseen tallennetun nykyisen kudoksen latauksen. Nollaa kudoksen lataus ainoastaan, jos et aio
kayttaa laitetta enad. Tama voi olla katevaa sukelluskaupoille, jotka vuokraavat laitteita.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Jarjestelma > Nollaa > Aseta kudokset uudelleen.

Pintapaineen nollaaminen

Laite maarittaa pintapaineen automaattisesti barometrisen korkeusmittarin avulla. Jos paine muuttuu
merkittavasti esimerkiksi lennon aikana, kello saattaa aloittaa sukellussuorituksen automaattisesti. Jos kello
aloittaa sukellussuorituksen virheellisesti, voit nollata pintapaineen liittamalla kellon tietokoneeseen. Jos
tietokonetta ei ole kaytettaviss3, voit nollata pintapaineen manuaalisesti.

1 Paina LIGHT-painiketta, kunnes kello sammuu.
2 Kytke kelloon virta painamalla LIGHT-painiketta pitkaan.
3 Kun tuotteen logo tulee nakyviin, paina MENU-painiketta pitkdan, kunnes saat kehotteen nollata pintapaine.

Vinkkeja akunkeston maksimointiin
Voit pidentaa akunkestoa nailla vinkeilla.
+ Vaihda virrankayttotilaa suorituksen aikana (Virrankdayttétilan vaihtaminen, sivu 97).
+ Ota akunséaéastotoiminto kayttoon saadinvalikosta (Sdatimet, sivu 68).
+ Lyhenna taustavalon aikakatkaisua (N&yttéasetusten muuttaminen, sivu 100).
+ Védhenna néyton kirkkautta (NdyttGasetusten muuttaminen, sivu 100).
+ Kayta suorituksessa UltraTrac satelliittitilaa (Satelliittiasetukset, sivu 47).
+ Poista kaytosta Bluetooth tekniikka, kun et kaytad yhteysominaisuuksia (Sdatimet, sivu 68).
« Kun keskeytat suorituksen pitkéksi ajaksi, kdyta Jatka myoh. vaihtoehtoa (Suorituksen lopettaminen, sivu 27).
+ Kayta kellotaulua, joka ei paivity sekunnin valein.
Kéayta esimerkiksi kellotaulua, jossa ei ole sekuntiosoitinta (Kellotaulun mukauttaminen, sivu 55).
+ Rajoita kellon nayttamien puhelinilmoitusten maaraa (Ilmoitusten hallinta, sivu 84).
- Lopeta sykeldhetys pariliitettyihin laitteisiin (Syketietojen ldhettdminen, sivu 74).
- Poista kdytosta sykemittaus ranteesta (Rannesykemittarin asetukset, sivu 73).

HUOMAUTUS: ranteesta mitattujen syketietojen avulla lasketaan suurtehoisia tehominuutteja ja kulutettuja
kaloreita.

+ Ota kayttoon manuaaliset pulssioksimetrin lukemat (Pulssioksimetritilan asettaminen, sivu 74).
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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.
> Yhdista kello Garmin Dive sovellukseen Bluetooth puhelimella.

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 ldhelta.
+ Pysy paikallasi muutaman minuutin ajan.

Suorituksen lampdétilalukema ei ole tarkka

Kehon Iampdtila vaikuttaa sisaisen lampétila-anturin lukemaan. Saat tarkimman lampdétilalukeman irrottamalla
kellon ranteesta ja odottamalla 20—30 minuuttia.

Voit myos kayttaa valinnaista ulkoista tempe lampétila-anturia, jotta ndet ympariston [ampdtilan tarkasti
kayttdaessasi kelloa.

Aktiivisuuden seuranta
Lisatietoja aktiivisuuden seurannan tarkkuudesta on osoitteessa garmin.com/ataccuracy.

Paivittainen askelmaara ei nay
Paivittdinen askelmaara nollautuu aina keskiyolla.

Jos askelmaaran sijasta nakyy viivoja, anna laitteen hakea satelliittisignaaleja ja asettaa aika
automaattisesti.

Askelmaara ei nayta oikealta

Jos askelmaara ei nayta oikealta, voit kokeilla naita toimia.

+ Kayta kelloa eri ranteessa kuin tavallisesti.

+ Kanna kelloa mukana taskussa, kun tydnnat lastenrattaita tai ruohonleikkuria.

+ Kanna kelloa mukana taskussa, kun kaytat ainoastaan kasia tai kasivarsia aktiivisesti.

HUOMAUTUS: kello saattaa tulkita jotkin toistuvat lilkkkeet (kuten astianpesun, pyykin viikkaamisen tai
taputtamisen) askeliksi.
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Kellon ja Garmin Connect tilin askelmaarat eivat vastaa toisiaan
Garmin Connect tilin askelmaara paivittyy, kun synkronoit kellon.
1 Valitse vaihtoehto:

+ Synkronoi askelmaéara Garmin Express sovelluksen kanssa (Garmin Connect kéytté tietokoneessa,
sivu 86).

- Synkronoi askelm&é&ra Garmin Connect sovelluksen kanssa (Garmin Connect sovelluksen kéyttaminen,
sivu 85).

2 Odota, kun tiedot synkronoituvat.
Synkronointi voi kestda useita minuutteja.

HUOMAUTUS: Garmin Connect sovelluksen tai Garmin Express sovelluksen paivittdminen ei synkronoi
tietoja eika paivita askelmaaraa.

Kiivettyjen kerrosten maara ei nayta oikealta

Kello laskee korkeuden muutoksia sisdisen ilmanpainemittarinsa avulla, kun kiipeat kerroksia. Kerroksen
korkeus on 3 m (10 jalkaa).

+ Al4 pitele kiinni kaiteesta &l4kad astu monta porrasta kerralla.

+ Peita kello tuulisissa ymparistoissa hihalla tai takilla, koska voimakkaat tuulenpuuskat saattavat aiheuttaa
virheellisia lukemia.

Liite

Tietokentat

HUOMAUTUS: kaikki tietokentat eivat ole kaytettavissa kaikissa suoritustyypeissa. Joidenkin tietokenttien
nayttamiseen tarvitaan ANT+ tai Bluetooth lisdvarusteita. Jotkin tietokentat nakyvat useassa luokassa kellossa.

VIHJE: tietokenttia voi myds 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

SclIDESEERS mittaavaan lisdvarusteeseen, jotta nama tiedot nakyvat.

Askeltiheys Juoksu. Askeleet minuutissa (vasen ja oikea).

Kierroksen poljinnopeus Pyoraily. Nykyisen kierroksen keskimaarainen poljinnopeus.

Kierroksen askeltiheys Juoksu. Nykyisen kierroksen keskimaarainen askeltiheys.

Viime kierr. poljinnopeus Pyoraily. Viimeisen kokonaisen kierroksen keskimaarainen poljinnopeus.
V. kierr. pnop. Juoksu. Viimeisen kokonaisen kierroksen keskimaarainen askeltiheys.

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.

Viim. kierr. pituus

Viimeisen kokonaisen kierroksen aikana kuljettu matka.

Viime liikkeen matka

Viimeisen tehdyn liikkeen aikana kuljettu matka.

Viim. kierr. pituus

Nykyisen liikkeen kuljettu matka.

Merimatka

Kuljettu matka merenkulkuyksikkoina.

Sukelluskentat

Nousutahti

Nykyinen pintaan nousemisen tahti.

Keskilampatila

Keskilampatila suorituksen aikana.

Keskushermosto

Nykyinen keskushermostosi happimyrkytysprosentti.

Nykyisen kaasun PO2

Laimennuskaasun happiosapaine (P0O2) suljetun kierron sukelluslaitteella
tehdyn sukelluksen aikana.

Sukelluksen numero

Suoritettujen sukellusten maara.

Viime suk. nousuaika

Pintaan nousemiseen kaytetty aika viimeisen sukelluksen aikana.

Viime suk. keskinousutahti

Keskinousutahti viimeisen sukelluksen aikana.

Viime suk. keskilaskutahti

Keskilaskutahti viimeisen sukelluksen aikana.

Viime sukell.

keskisyke

Keskisyke viimeisen sukelluksen aikana.

Viime sukell.

keskilampatila

Keskilampatila viimeisen sukelluksen aikana.

Viime sukelluksen alkusyke

Alkusyke viimeisen sukelluksen aikana.

Viime sukellussyvyys

Saavutettu enimmaissyvyys viimeisen sukelluksen aikana.

Viime suk. laskuaika

Enimmaissyvyyteen laskeutumiseen kaytetty aika viimeisen sukelluksen aikana.

Viime sukell.

loppusyke

Loppusyke viimeisen sukelluksen aikana.

Viime suk. uppoaika

Aika, jota ei kaytetty nousemiseen tai laskeutumiseen viimeisen sukelluksen
aikana.

Viime sukell. en.nousutahti  Enimmaisnousutahti viimeisen sukelluksen aikana.
Viime sukell. en.laskutahti ~ Enimmaislaskutahti viimeisen sukelluksen aikana.
Viime sukell. maksimisyke =~ Maksimisyke viimeisen sukelluksen aikana.

Viime sukell. maks.lampotila Maksimilampdtila viimeisen sukelluksen aikana.
Viime sukell. minimisyke Minimisyke viimeisen sukelluksen aikana.

Viime sukell. min.[ampdétila  Minimilampdtila viimeisen sukelluksen aikana.
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Viime sukellusaika

Pinnan alla kaytetty aika viimeisen sukelluksen aikana.

Enimmaissyvyys

Enimmaissyvyys sukelluksen aikana.

Maksimilampétila

Maksimilampétila suorituksen aikana.

Minimilampétila

Minimilampdtila suorituksen aikana.

N2-/He-kuorma

Nykyinen typen ja heliumin latausmaara kudoksissasi.

Happikertyma

Nykyinen happimyrkytysyksikoiden maara.

Matka pinnalla

Matka pinnalla sukelluksen |aht6- ja paatepisteen valilla sukellussuorituksen
aikana.

Pinnan kaltevuustekija

Odotettu kaltevuustekija, jos sukeltaja nousisi heti pintaan.

Pinta-aika

Pinnalla kulunut aika sukelluksen jalkeen.

Aika pintaan

Aika, joka vaaditaan turvalliseen pinnalle nousuun.

Kokonaissukellusaika

Pinnan alla kaytetty kokonaisaika viimeisen sukelluksen aikana.

Matkakentat

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 kierr. nousu

Viimeisen kokonaisen kierroksen pystysuuntaisen nousun matka.

Viime kierroksen lasku

Viimeisen kokonaisen kierroksen pystysuuntaisen laskun matka.

Viime liikkeen nousu

Viimeisen tehdyn liikkeen pystysuuntaisen nousun matka.

Viime liikkeen lasku

Viimeisen tehdyn liikkeen pystysuuntaisen laskun matka.

Maksiminousu

Maksiminousu (jalkaa tai metrid minuutissa) edellisen nollauksen jélkeen.

Maksimilasku

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.
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Kokonaisnousu Kokonaisnousumatka edellisen nollauksen jalkeen.
Kokonaislasku Kokonaislaskumatka edellisen nollauksen jalkeen.
Sykekentat

%SYV

Sykereservin prosenttiarvo (maksimisyke miinus leposyke).

Aerobinen TE

Nykyisen suorituksen vaikutus aerobiseen kuntotasoosi.

Anaerobinen TE

Nykyisen suorituksen vaikutus anaerobiseen kuntotasoosi.

Keskimaarainen %SYR

Nykyisen suorituksen sykereservin keskiprosentti (maksimisyke miinus
leposyke).

Keskimaarainen syke

Nykyisen suorituksen keskisyke.

Keskim. SY % maks.

Nykyisen suorituksen maksimisykkeen keskiprosentti.

Syke

Syke lyonteind minuutissa. Laitteessa on oltava rannesykemittari tai sen on
oltava yhteydessa yhteensopivaan sykemittariin.

SY (% maksimista)

Prosenttiosuus maksimisykkeesta.

Sykealue

Nykyinen sykealue (1-5). Oletusalueet perustuvat kayttajaprofiiliisi ja maksimi-
sykkeeseesi (220 miinus ikéasi).

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

Nykyisen uinti-intervallin sykereservin maksimiprosentti (maksimisyke miinus
leposyke).

Interv. keskim. %max.

Nykyisen uinti-intervallin maksimisykkeen maksimiprosentti.

Intervallin maksimisyke

Nykyisen uinti-intervallin maksimisyke.

Kierroksen % SYR

Nykyisen kierroksen sykereservin keskiprosentti (maksimisyke miinus leposyke).

Kierroksen syke

Nykyisen kierroksen keskisyke.

Kierroksen SY % maksimista Nykyisen kierroksen maksimisykkeen keskiprosentti.

V. kierr. %SYV

Viimeisen kokonaisen kierroksen sykereservin keskiprosentti (maksimisyke
miinus leposyke).

Viime kierroksen SY

Viimeisen kokonaisen kierroksen keskisyke.

V. kierr. SY% m.

Viimeisen kokonaisen kierroksen maksimisykkeen keskiprosentti.

Viime liikkeen %SYR

Viimeisen liikkeen sykereservin keskiprosentti (maksimisyke miinus leposyke).

Viime liikkeen syke

Viimeisen tehdyn liikkeen keskisyke.

Viime liikkeen syke % maks.

Viimeisen liilkkeen maksimisykkeen keskiprosentti.

Maksimisyke

Nykyisen suorituksen maksimisyke.
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Liikkeen % sykereservista

Nykyisen liikkeen sykereservin keskiprosentti (maksimisyke miinus leposyke).

Maksimisyke

Nykyisen liikkeen keskisyke.

Liikkeen syke % maksimista Nykyisen liilkkeen maksimisykkeen keskiprosentti.

Aika alueella

Kullakin sykealueella kulunut aika.

Altaanvalit-kentat

Intervallin altaanvalit

Nykyisen intervallin aikana uitujen altaanvalien maara.

Altaanvalit

Nykyisen suorituksen aikana uitujen altaanvalien maara.

Navigointikentat

Suuntima

Suunta nykyisesta sijainnista maaranpaahan. Tama tieto tulee nakyviin vain navigoi-
taessa.

Reitti

Suunta aloitussijainnista maaranpaahan. Voit tarkastella suunniteltua tai asetettua
reittia. Tama tieto tulee nakyviin vain navigoitaessa.

Maaranpaan reittipiste

Viimeinen piste reitilla maaranpaahan. Tama tieto tulee nakyviin vain navigoitaessa.

Matkaa jaljella

Jaljella oleva matka maaranpaahan. Tama tieto tulee nakyviin vain navigoitaessa.

Matka seuraavalle

Jaljella oleva matka reitin seuraavaan reittipisteeseen. Tama tieto tulee nakyviin vain
navigoitaessa.

Arvioitu kokonais-
matka

Arvioitu matka alusta lopulliseen maaranpaahan. Tama tieto tulee nakyviin vain navi-
goitaessa.

ETA

Arvioitu kellonaika, jolloin saavut maaranpaahan (mukautettu méaranpaan paikalli-
seen aikaan). Tama tieto tulee nakyviin vain navigoitaessa.

ETA seuraavalle

Arvioitu kellonaika, jolloin saavut seuraavaan reittipisteeseen (mukautettu reittipis-
teen paikalliseen aikaan). Tamé tieto tulee nédkyviin vain navigoitaessa.

ETE

Arvioitu jaljelld oleva aika maaranpaahan. Tama tieto tulee nakyviin vain navigoi-
taessa.

Laskusuhde maaran-
paahan

Laskusuhde, jonka tarvitset laskeutumiseen nykyisesta sijainnista maaranpaan
korkeuteen. Tama tieto tulee nakyviin vain navigoitaessa.

Seuraava reittipiste

Reitin seuraava piste. Tama tieto tulee nakyviin vain navigoitaessa.

Poissa reitiltad

Alkuperaisesta kulkusuunnasta vasemmalle tai oikealle poikkeamasi matka. Tama
tieto tulee nakyviin vain navigoitaessa.

Aika seur.

Arvioitu aika, jonka kuluttua saavut reitin seuraavaan reittipisteeseen. Tama tieto
tulee nakyviin vain navigoitaessa.

VMG

Nopeus, jolla [ahestyt maaranpaata reitilla. Tdma tieto tulee nakyviin vain navigoi-
taessa.

Pystymatka maaran-
paahan

Nykyisen sijaintisi ja maaranpaan valinen nousumatka. Tama tieto tulee nakyviin vain
navigoitaessa.
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Pystynopeus kohtee-

seen

Nousu-/laskunopeus ennalta maaritettyyn korkeuteen. Tama tieto tulee nakyviin vain
navigoitaessa.

Muut kentéat

Aktiiviset kalorit

Suorituksen aikana kulutetut kalorit.

IlImanpaine

Kalibroimaton ympariston ilmanpaine

llmanpaine

Nykyinen kalibroitu ympariston ilmanpaine.

Akun varaus

Kellon akun varaus.

Aktiiviset kalorit

Paivan aikana kulutetut kalorit.

Kiivetyt kerrokset

Paivan aikana kiivettyjen kerrosten kokonaismaara.

Laskeudutut kerrokset

Paivan aikana laskeuduttujen kerrosten kokonaismaara.

Kerrosta/min

Minuutissa kiivettyjen kerrosten maara.

Vaikeus

Nykyisen suorituksen vaikeusaste korkeuden, kaltevuuden ja nopeiden suunnanmuu-
tosten perusteella.

Kierroksen sujuvuus

Nykyisen kierroksen kokonaissujuvuuspisteet.

Kierroksen vaikeus

Nykyisen kierroksen kokonaisvaikeuspisteet.

Kierrokset Nykyisen suorituksen aikana kuljettujen kierrosten maara.
Nykyisen suorituksen harjoittelun kuormittavuus. Harjoittelun kuormittavuus on harjoi-
Kuorm. tuksen jalkeisen ylimaaraisen hapenkulutuksen (EPOC) méar4, joka ilmaisee harjoi-

tuksen rasittavuuden.

Maksimistressi

Nykyisen suorituksen maksimistressitaso.

Liikkeet Nykyisen suorituksen aikana tehtyjen lilkkkeiden maara.
Suoritustaso Suoritustaso on reaaliaikainen arvio suorituskyvystési.

Toistot Harjoitussarjan toistojen maara voimaharjoittelusuorituksen aikana.
Hengitystahti Hengitystahtisi hengityksind minuutissa (brpm).

Kerrat Suorituksen kertojen maara.

Aseta ajanotto

Nykyiseen harjoitussarjaan kadytetty aika voimaharjoittelusuorituksen aikana.

Stressi

Nykyinen stressitasosi.

Auringonnousu

Auringonnousun aika GPS-sijainnin mukaan.

Auringonl.

Auringonlaskun aika GPS-sijainnin mukaan.

Kellonaika

Kellonaika nykyisen sijaintisi ja aika-asetusten perusteella (muoto, aikavychyke ja
kesaaika).
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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.

V kiert / 500 m

Viime kierroksen keskisoututahti 500 metrilla.

Viime kierroksen tahti

Viimeisen kokonaisen kierroksen keskimaarainen tahti.

Viime altaanvalin tahti

Viimeksi uidun altaanvalin keskim&arainen tahti.

Viime liikkeen tahti

Viimeksi tehdyn liikkeen keskitahti.

Liikkeen tahti

Nykyisen liikkeen keskitahti.

Tahti

Nykyinen tahti.

PacePro-kentat

Seuraavan osan matka

Juoksu. Seuraavan osan kokonaismatka.

Seuraavan osan tavoitetahti

Juoksu. Seuraavan osan tavoitetahti.

Kaikkiaan edelléd/jaljessa

Juoksu. Kokonaisaika edella tai jaljessa tavoitetahdista.

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.

Tasapaino, 3 s keskimaarin

Oikean/vasemman tehon tasapainon 3 sekunnin keskiarvo.

Teho, 3 s keskiméaarin

Tehontuoton 3 sekunnin keskiarvo liikkeella.

Tasapaino, 10 s keskimaarin

Oikean/vasemman tehon tasapainon 10 sekunnin keskiarvo.

Teho, 10 s keskima&arin

Tehontuoton 10 sekunnin keskiarvo liikkeella.

Tasapaino, 30 s keskimaarin

Oikean/vasemman tehon tasapainon 30 sekunnin keskiarvo.

Teho, 30 s keskimaarin

Tehontuoton 30 sekunnin keskiarvo liikkeella.

Keskitasapaino

Nykyisen suorituksen oikean/vasemman tehon tasapainon keskiarvo.

Vasen keski-VV

Vasemman jalan keskiarvoinen tehovaiheen kulma nykyisessa suorituksessa.

Keskiteho

Nykyisen suorituksen tehontuoton keskiarvo.

Oikea keski-VV

Oikean jalan keskiarvoinen tehovaiheen kulma nykyisessa suorituksessa.

Vasemman VVH

Vasemman jalan keskiarvoinen huipputehovaiheen kulma nykyisessa suorituk-
sessa.

Keski-POK Nykyisen suorituksen keskiarvoinen poikkeama osan keskikohdasta.
Oikean VVH Oikean jalan keskiarvoinen huipputehovaiheen kulma nykyisessa suorituksessa.
Tasapaino Nykyinen oikean/vasemman tehon tasapaino.

Intensity Factor

Nykyisen suorituksen Intensity Factor”.

Kierr. tasap.

Nykyisen kierroksen oikean/vasemman tehon tasapainon keskiarvo.

Kierroksen vasemman VVH

Vasemman jalan keskiarvoinen huipputehovaiheen kulma nykyisella kierroksella.

Kierroksen vasen VV

Vasemman jalan keskiarvoinen tehovaiheen kulma nykyisella kierroksella.

Kierroksen NP

Nykyisen kierroksen keskimaarainen Normalized Power".

Kierroksen POK

Nykyisen kierroksen keskiarvoinen poikkeama osan keskikohdasta.

Kierroksen teho

Nykyisen kierroksen tehontuoton keskiarvo.

Kierroksen oikean VVH

Oikean jalan keskiarvoinen huipputehovaiheen kulma nykyisella kierroksella.

Kierroksen oikea VV

Oikean jalan keskiarvoinen tehovaiheen kulma nykyisella kierroksella.

Viime kierroksen NP

Viimeisen kokonaisen kierroksen keskimaardinen Normalized Power.

Viime kierroksen teho

Viimeisen kokonaisen kierroksen tehontuoton keskiarvo.

Vasen PPP

Vasemman jalan nykyinen huipputehovaiheen kulma. Huipputehovaihe on
kulma-alue, jolla ajaja tuottaa eniten liikevoimaa.

Vasen VV

Vasemman jalan nykyinen tehovaiheen kulma. Tehovaihe on poljinkierroksen
kohta, joka tuottaa positiivista tehoa.

V. kierr. max.t.

Viimeisen kokonaisen kierroksen tehontuoton suurin arvo.

Kierroksen maksimiteho

Nykyisen kierroksen tehontuoton huippu.
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Maksimiteho

Nykyisen suorituksen tehontuoton huippu.

NP

Nykyisen suorituksen Normalized Power.

Poljennan tasaisuus

Sen mitta, miten tasaisesti ajaja kdyttaa tehoa kunkin poljinkierroksen aikana.

Poikkeama osan keskikohdasta. Poikkeama osan keskikohdasta on poljinosan

PCO kohta, jossa kaytetdan voimaa.
Teho Nykyinen tehontuotto watteina.
Teho/paino Nykyinen teho watteina/kilogramma.
Nykyinen tehontuottoalue FTP-asetusten tai mukautettujen asetusten perus-
Tehoalue
teella.
. Oikean jalan nykyinen huipputehovaiheen kulma. Huipputehovaihe on kulma-
Oikea PPP ; . ; - .
alue, jolla ajaja tuottaa eniten liilkevoimaa.
. Oikean jalan nykyinen tehovaiheen kulma. Tehovaihe on poljinkierroksen kohta,
Oikea VV . LA
joka tuottaa positiivista tehoa.
Aika alueella Kullakin tehoalueella kulunut aika.
Aika istuen Nykyisen suorituksen aika poljettaessa istuen.

Aika istuen kierroksella

Nykyisen kierroksen aika poljettaessa istuen.

Aika seisoen

Nykyisen suorituksen aika poljettaessa seisoen.

Aika seisoen kierroksella

Nykyisen suorituksen aika poljettaessa seisoen.

TSS

Nykyisen suorituksen Training Stress Score”.

Vaantomomentin teho

Ajajan polkemistehokkuus.

Tyo

Tehdyn tydn teho (tehontuotto) yhteensa kilojouleina.

Lepokentat

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.

Keski-MKK

Nykyisen suorituksen maakosketuksen keskimaarainen kesto.

Askeleen keskipituus

Askeleen keskipituus nykyisen harjoituksen aikana.

Pyst.s.liike. ka.

Nykyisen suorituksen keskimaarainen pystysuuntainen liikehdinta.

Pystys. liikehd. keskisuhde

Pystysuuntaisen liikehdinnan ja askeleen pituuden keskisuhde nykyisen harjoi-
tuksen aikana.

MKA-tasapaino

Maakosketuksen keston vasemman ja oikean jalan tasapaino juoksun aikana.

MKKES

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.

Kierroksen MKK

Nykyisen kierroksen maakosketuksen keskimaarainen kesto.

Askeleen pituus kierroksella

Askeleen keskipituus nykyisen kierroksen aikana.

Kierr. ps. liike

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 liikkeella kuin pysé@htyneena.

Keskinopeus

Nykyisen suorituksen keskinopeus.

Merenkulun keski-SOG

Nykyisen suorituksen keskimaarainen kulkunopeus solmuina riippumatta
ohjatusta kurssista ja valiaikaisista suunnanmuutoksista.

Merenkulun keskinopeus

Nykyisen suorituksen keskinopeus solmuina.

Kierroksen SOG

Nykyisen kierroksen keskimaarainen kulkunopeus riippumatta ohjatusta
kurssista ja valiaikaisista suunnanmuutoksista.

Kierrosnopeus

Nykyisen kierroksen keskinopeus.

Viime kierroksen SOG

Viimeisen kokonaisen kierroksen keskimaarainen kulkunopeus riippumatta
ohjatusta kurssista ja valiaikaisista suunnanmuutoksista.

Viime kierr. nopeus

Viimeisen kokonaisen kierroksen keskinopeus.

Viime liikkeen nopeus

Viimeisen tehdyn liikkeen keskinopeus.

Maksimi-SOG

Nykyisen suorituksen enimmaiskulkunopeus riippumatta ohjatusta kurssista ja
vdliaikaisista suunnanmuutoksista.

Maksiminopeus

Nykyisen suorituksen huippunopeus.

Merenkulun enimmais-SOG

Nykyisen suorituksen enimmaiskulkunopeus solmuina riippumatta ohjatusta
kurssista ja valiaikaisista suunnanmuutoksista.

Enimmaismerenkulkunopeus

Nykyisen suorituksen enimmaisnopeus solmuina.

Liikkeen nopeus

Nykyisen liikkeen keskinopeus.

Merenkulun SOG

Todellinen kulkunopeus solmuina riippumatta ohjatusta kurssista ja véliaikai-
sista suunnanmuutoksista.

Merenkulkunopeus

Nykyinen nopeus solmuina.

Nykyisen juoksun kulkunopeus riippumatta ohjatusta kurssista ja véliaikaisista

Kerran SOG .
suunnanmuutoksista.

Nopeus Nykyinen kulkunopeus.

S0G Todellinen kulkunopeus riippumatta ohjatusta kurssista ja valiaikaisista suun-
nanmuutoksista.

Pystynopeus Nousu-/laskunopeus ajan kuluessa.
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Vetokentat

Keskimaarainen vetomatka Uinti. Nykyisen harjoituksen aikana yhdella vedolla kuljettu keskimaarainen

matka.

Keskimaarainen vetomatka

Melontalajit. Nykyisen harjoituksen aikana yhdella vedolla kuljettu keskiméaarainen
matka.

Keskivetotahti

Melontalajit. Keskimaarainen vetojen maara minuutissa nykyisen suorituksen
agjalta.

Keskivetotahti

Uinti. Keskimaarainen vetojen maara minuutissa nykyisen suorituksen ajalta.

Keskivedot/altaanvali

Yhden allasvalin keskiméaarainen vetojen maara nykyisen harjoituksen ajalta.

Vetomatka

Melontalajit. Vetokohtainen matka.

Intervallin vetotahti

Keskimaardinen vetojen maara minuutissa nykyisen intervallin ajalta.

Int vedot/altaanvali

Yhden allasvalin keskimaarainen vetojen maara nykyisen intervallin ajalta.

Intervallin vetotyyppi

Intervallin nykyinen vetotyyppi.

Kierroksen vetomatka

Uinti. Nykyisella kierroksella yhdelld vedolla kuljettu keskimaardinen matka.

Kierroksen vetomatka

Melontalajit. Nykyisella kierroksella yhdella vedolla kuljettu keskimaarainen
matka.

Kierroksen vetonopeus

Uinti. Keskimaarainen vetojen maara minuutissa nykyisella kierroksella.

Kierroksen vetonopeus

Melontalajit. Keskimaarainen vetojen maara minuutissa nykyisella kierroksella.

Kierroksen vedot

Uinti. Nykyisen kierroksen vetojen kokonaismaara.

Kierroksen vedot

Melontalajit. Nykyisen kierroksen vetojen kokonaismaara.

V kier vetomatka

Uinti. Viimeksi uidun kierroksen aikana yhdella vedolla kuljettu keskimaarainen
matka.

Viime k. vetomatka

Melontalajit. Viimeksi uidun kierroksen aikana yhdella vedolla kuljettu keskimaa-
rdinen matka.

V. kierr. vetotahti

Uinti. Keskimaarainen vetojen maara minuutissa viimeisella kokonaisella kierrok-
sella.

Viime kier vetot.

Melontalajit. Keskimaarainen vetojen maara minuutissa viimeisella kokonaisella
kierroksella.

Viime kierroksen vedot

Uinti. Viimeksi uidun kierroksen vetojen kokonaismaara.

Viime kierroksen vedot

Melontalajit. Viimeksi uidun kierroksen vetojen kokonaismaara.

V. alt.valin vet.

Keskimaarainen vetojen maara minuutissa viimeisen kokonaisen altaanvalin
ajalta.

V. alt.v. vedot

Viimeksi uidun altaanvalin vetojen kokonaismaara.

V. alt.v. v.tyyppi

Viimeksi suoritetun altaanvalin aikana kaytetty vetotyyppi.

Vetotahti

Uinti. Vetojen maara minuutissa.

Vetotahti

Melontalajit. Vetojen maara minuutissa.
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Vedot Uinti. Nykyisen suorituksen vetojen kokonaismaara.

Vedot Melontalajit. Nykyisen suorituksen vetojen kokonaismaara.

SWOLF-kentat

Nykyisen suorituksen keskimaarainen Swolf-pistemaara. Swolf-pistemaara on aika ja
Keskimaardinen Swolf vetojen maara, jonka kaytat yhden allasvalin uimiseen (Uintitermeja, sivu 28). Avove-
siuinnissa Swolf-pisteet lasketaan 25 metrin matkalla.

Intervallin SWOLF Nykyisen intervallin keskimaarainen Swolf-pistemaara.

Kierroksen SWOLF Nykyisen kierroksen Swolf-pistemaara.

V kierroksen SWOLF  Viimeksi suoritetun kierroksen Swolf-pistemaara.

Viime alt. Swolf Viimeksi uidun altaanvélin Swolf-pistemaara.

Lampdtilakentat

Ylin / 24 h Viimeisten 24 tunnin aikana yhteensopivasta lampatila-anturista tallennettu enimmaislampatila.

Alin /24 h Viimeisten 24 tunnin aikana yhteensopivasta lampdtila-anturista tallennettu vahimmaislampdétila.

Ympariston lampatila suorituksen aikana. Ruumiinlampdsi vaikuttaa lampétila-anturiin. Pariliitta-

EETEEE malla laitteeseen tempe anturin saat jatkuvasti tarkat [ampatilatiedot.




Ajanottokentat

Keskimaarainen kierrosaika

Nykyisen suorituksen keskimaarainen kierrosaika.

Keskimaarainen liikkeen aika Nykyisen suorituksen keskimaarainen liikkeen aika.

Kulunut aika

Tallennettu kokonaisaika. Jos esimerkiksi kaynnistat ajanoton, juokset 10
minuuttia, pysdytat ajanoton 5 minuutiksi, kdaynnistat ajanoton uudelleen ja
juokset 20 minuuttia, kulunut aika on 35 minuuttia.

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.

Liikkeen aika

Nykyisen liikkeen sekuntikellon aika.

Aika liikkeella

Nykyisen suorituksen kokonaisaika liikkeella.

Monilajin aika

Monilajisuorituksen kaikkien lajien kokonaisaika mukaan lukien siirtymat.

Kaikkiaan edelld/jaljessa

Juoksu. Kokonaisaika edella tai jaljessa tavoitetahdista.

Aika pysahdyksissa

Nykyisen suorituksen kokonaisaika pysahdyksissa.

Uintiaika

Nykyisen suorituksen uintiaika ilman lepoaikaa.

Ajastin

Laskuriajastimen nykyinen aika.
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Varimittarit ja juoksun dynamiikkatiedot

Garmin Connect suorituksessa juoksun dynamiikkatiedot nakyvat varillisind kaavioina. Varialueet perustuvat
prosenttipisteisiin. Niistd ndet, miten juoksun dynamiikkatietosi vertautuvat muiden juoksijoiden tietoihin.

Garmin on tutkinut monia kaikentasoisia 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 ja askeltiheys suurempi kuin kokemattomammilla juoksijoilla. Pitkien
juoksijoiden askeltiheys on kuitenkin tavallisesti hieman pienempi, askeleet ovat pitempia ja pystysuuntaista
liikehdintaa on hieman enemman kuin kokeneisuus edellyttdisi. 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.

Varialue Prosenttipiste alueella | Askeltiheyden alue | Maakosketuksen keston alue

. Violetti  >9° >183 askelta/min <218 ms
. Sininen 70795 174-183 askelta/min 218-248 ms
. Vihres 30-69 164-173 askelta/min  249-277 ms
. Oranssi 229 153-163 askelta/min 278-308 ms
. e S <153 askelta/min >308 ms

Maakosketuksen keston tasapainotiedot
HUOMAUTUS: Garmin Connect suorituksessa juoksun dynamiikkatiedot nakyvat varillisina kaavioina.

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.

- Punainen . Oranssi - Vihrea . Oranssi . Punainen

Symmetrisyys Heikko Kohtalainen  Hyva Kohtalainen  Heikko

Varialue

Muiden j.uoksumden 59 259 40 % 259 59
prosenttiosuus

Moot 55220 v 508-522%V 207 P V707 508.5929,0 5522%0
tasapaino % O

Juoksun dynamiikkatietojen kehitys- ja testaustyon aikana Garmin tiimi havaitsi joillakin juoksijoilla yhteyden
vammojen ja tavallista suuremman epatasapainon valilla. Monien juoksijoiden maakosketuksen keston
tasapaino poikkeaa arvosta 50—-50 yl&- ja alamaissa. Useimmat juoksuvalmentajat ovat sita mieltd, etta
symmetrinen juoksutapa on hyva. Parhaiden juoksijoiden askeleet ovat tavallisesti nopeita ja tasapainoisia.

Voit tarkastella mittaria tai tietonaytt6a juoksun aikana tai yhteenvetoa Garmin Connect tilillasi juoksun jalkeen.
Kuten muutkin juoksun dynamiikkatiedot, maakosketuksen keston tasapaino on maarallinen mittaus, jonka
avulla voit arvioida juoksutapaasi.
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Pystysuuntainen liikehdinta ja pystysuhdetiedot
HUOMAUTUS: Garmin Connect suorituksessa juoksun dynamiikkatiedot nakyvat varillisind kaavioina.

Pystysuuntaisen lilkkehdinnan ja pystysuhteen alueet vaihtelevat hiukan anturin mukaan ja sen mukaan, onko
anturi kiinnitetty rintakehalle (HRM-Fit tai HRM-Pro malliston lisdvarusteet) vai ranteeseen (Running Dynamics
Pod lisdvaruste).

Pystysuuntaisen | Pystysuuntaisen

Varialue P.r L liikehdinnan alue | liilkehdinnan alue PYStYSUhfI < Pys:.ty'sq.hde
piste alueella (rintakeha) (yGtars) (rintakeha) (vyotaro)
. Violetti >95 <6,4 cm <6,8 cm <6,1 % <6,5 %
... 709 6,4-8,1 cm 6,8-8,9 cm 6,1-7,4 % 6,583 %
. Vihreg ~ 30-69 8,2-9,7 cm 9,0-10,9 cm 7,5-8,6 % 8,4-10,0 %
- Oranssi 529 9,8-11,5cm 11,0-13,0 cm 8,7-10,1 % 10,1-11,9 %
... <5 >11,5cm >13,0 cm >10,1 % >119 %

Maksimaalisen hapenottokyvyn vakioluokitukset

Nama taulukot sisaltavat maksimaalisen hapenottokyvyn arvioiden standardoidut luokitukset idn ja sukupuolen
mukaan.

Miehet ;’s"t?““"

Ylivertainen 95 554 54 52,5 48,9 45,7 421
Erinomainen 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Hyva 60 454 44 42,4 39,2 8515 32,3
Kohtalainen 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Heikko 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <356 <323 <29,4
Naiset ;’s"tie“t“' 20-29 30-39

Ylivertainen 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Erinomainen 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Hyva 60 39,5 37,8 36,3 88 30 28,1
Kohtalainen 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 259
Heikko 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <259

Tiedot julkaistu yhtion The Cooper Institute luvalla. Lisatietoja on osoitteessa www.CooperlInstitute.org.
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FTP-luokitukset

Taulukossa on esitetty kynnystehon (FTP) luokitukset sukupuolen mukaan.

Ylivertainen vahintaan 5,05
Erinomainen 3,93-5,04
Hyva 2,79 -3,92
Kohtalainen 2,23-2,78
Harjaantumaton alle 2,23
Ylivertainen vahintaan 4,30
Erinomainen 3,33-4,29
Hyva 2,36 - 3,32
Kohtalainen 1,90-2,35
Harjaantumaton alle 1,90

FTP-luokitukset perustuvat Hunter Allenin ja Andrew Cogganin (FT) tutkimukseen Training and Racing with a
Power Meter (Boulder, CO: VeloPress, 2010).

Renkaan koko ja ymparysmitta

Nopeusanturi tunnistaa renkaan koon automaattisesti. Tarvittaessa voit maarittda renkaan ymparysmitan
nopeusanturin asetuksista.

Rengaskoko on merkitty renkaan molemmille puolille. Voit mitata renkaan ymparysmitan myds itse tai
Internetissa olevilla laskimilla.

Symbolien maaritykset
Naita symboleita voi olla laitteessa tai lisdvarusteissa.

WEEE-havitys- ja -kierrdtyssymboli. Tuotteessa oleva WEEE-symboli osoittaa, ettd tuote on EU:n sahko-
ja elektroniikkaromua koskevan direktiivin 2012/19/EU (WEEE) mukainen. Symbolilla pyritdan estdmaan
tuotteen vaaranlainen havittaminen ja edistamaan uusiokayttoa ja kierratysta.
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