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Johdanto

/\ VAROITUS
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.

Laitteen esittely

@ Kaynnista laite valitsemalla tama.
Valitsemalla tdman voit sytyttda ja sammuttaa taustavalon.
LIGHT ' Avaa saédinvalikko painamalla painiketta pitkaan.

@ Valitsemalla taman voit kdynnistaa tai pysayttaa ajanoton.

START Valitsemalla tdman voit valita asetuksia tai kuitata ilmoituksia.
STOP

@ Palaa edelliseen nayttoon valitsemalla tama.

Voit tallentaa kierroksen tai lepovaiheen tai jatkaa seuraavaan vaiheeseen valitsemalla taman suori-
BACK  tuksen aikana.

@ Valitsemalla taman voit selata widgetej3, tietonayttoja ja asetuksia.

Avaa musiikin hallinta painamalla taté pitkaan (Yhdistetyn élypuhelimen musiikin toiston hallinta,
DOWN ' sivu 29).

@ Valitsemalla tdman voit selata widgeteja, tietonayttoja ja asetuksia.
Up Avaa valikko painamalla tata pitkaan.

Johdanto



Tilakuvakkeet

Tilakuvakkeet tulevat nakyviin, kun aloitat suorituksen. Ulkoilusuoritusten yhteydessa tilarivi muuttuu vihreaksi,
kun GPS on valmis. Vilkkuva kuvake merkitsee, etta laite etsii signaalia. Tasaisena nakyva kuvake merkitsee,
ettd signaali on l6ytynyt tai anturi on liitetty.

\ Alypuhelinyhteyden tila
' Sykkeen tila

@ Heratyksen tila

’ Jalka-anturin tila

ﬁ Nopeus- ja poljinanturin tila

Saadinvalikon tarkasteleminen

Saadinvalikko sisaltaa asetuksia, kuten Al4 hairitse -tilan kayttéonoton, nappainlukituksen ja laitteen
sammutuksen.

1 Paina LIGHT-painiketta pitkdan missa tahansa naytossa.

2 Voit selata asetuksia valitsemalla UP tai DOWN.

Kellon maarittaminen

Tee nama toimet, jotta voit hyddyntaa Forerunner ominaisuuksia tehokkaasti.
+ Kaynnista kello painamalla LIGHT pitkaan (Laitteen esittely, sivu 1).

+ Tee alkumadritys ndyttoon tulevien ohjeiden mukaisesti.

Alkumaarityksen aikana voit pariliittda puhelimen kelloon, jotta esimerkiksi saat ilmoituksia ja voit
synkronoida suorituksia (Puhelimen yhdistadminen, sivu 27).

+ Lataa kello (Kellon lataaminen, sivu 48).
+ Tarkista ohjelmistopaéivitykset (Jarjestelmaasetukset, sivu 44).

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

« Madrita turvaominaisuudet (Turvallisuus- ja jéljitysominaisuudet, sivu 31).
+ Lahde matkaan (Ldhteminen lenkille, sivu 4).
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Suoritukset ja sovellukset

Laitetta voi kayttaa sisalajien, ulkolajien, urheilun ja kuntoharjoittelun yhteydessa. Kun aloitat suorituksen, laite
nayttaa ja tallentaa siihen liittyvid anturitietoja. Voit tallentaa suorituksia ja jakaa niitd Garmin Connect” yhteison
kanssa.

Laitteeseen voi myos lisdtd Connect 1Q" suorituksia ja sovelluksia Connect 1Q sovelluksella (Connect IQ
ominaisuudet, sivu 30).

Lisatietoja aktiivisuuden seurannan ja kuntoilutilastojen tarkkuudesta on osoitteessagarmin.com/ataccuracy.

Suoritukset ja sovellukset 3
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Lahteminen lenkille

Ensimmainen kuntoilusuoritus, jonka tallennat laitteella, voi olla juoksu- tai pyoralenkki tai mika tahansa
ulkoilusuoritus. Laite tarvitsee ehka ladata ennen suorituksen aloittamista (Kellon lataaminen, sivu 48).

—

Valitse kellotaulussa START.

2 Valitse suoritus.

3 Mene ulos ja odota, kun laite hakee satelliitteja.
4 Kaynnista ajanotto valitsemalla START.

5 Lahde juoksemaan.

MATKA

3.10

AJANOTTO

26:08

TAHTI

8:25

6 Pysayta ajanotto juoksulenkin jalkeen valitsemalla STOP.
7 Valitse vaihtoehto:
Kaynnista ajanotto uudelleen valitsemalla Jatka.

+ Tallenna juoksu ja nollaa ajanotto valitsemalla Tallenna. Voit nayttaa yhteenvedon tai nayttaa lisaa tietoja

valitsemalla DOWN.

5.00 |

30:55.5
6:10 /km

+ Poista juoksulenkki valitsemalla Hylkaa > Kylla.

Suoritukset ja sovellukset



Suorituksen aloittaminen

Kun aloitat suorituksen, GPS kaynnistyy automaattisesti (tarvittaessa). Halutessasi voit pariliittda valinnaisen
langattoman anturin Forerunner laitteeseen (Langattomien anturien pariliitos, sivu 35).

1 Valitse kellotaulussa START.
2 Valitse suoritus.

HUOMAUTUS: suosikiksi lisatyt suoritukset nakyvat luettelossa ensimmaisena (Suoritusluettelon
mukauttaminen, sivu 37).

3 Valitse vaihtoehto:
+ Valitse suoritus suosikeistasi.
Valitse :8ja valitse suoritus laajennetusta suoritusluettelosta.
4 Jos suoritukseen tarvitaan GPS-signaaleja, mene ulos paikkaan, josta on selked nakyvyys taivaalle.
5 Odota, kunnes vihrea tilarivi tulee nakyviin.

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

6 Kaynnista ajanotto valitsemalla START.
Laite tallentaa suoritustietoja vain, kun ajanotto on kdynnissa.

VIHJE: paina DOWN-painiketta pitkdan suorituksen aikana, kun haluat avata musiikin hallinnan (Yhdistetyn
dlypuhelimen musiikin toiston hallinta, sivu 29).

Suoritusten tallennusvinkkeja

+ Lataa laite, ennen kuin aloitat suorituksen (Kellon lataaminen, sivu 48).

+ Tallenna kierrokset painamalla BACK, aloita uusi sarja tai asento tai siirry seuraavaan harjoitusvaiheeseen.
+ Voit nayttaa lisaa tietosivuja painamalla UP tai DOWN.

Suorituksen lopettaminen
1 Valitse STOP.
2 Valitse vaihtoehto:
+ Voit jatkaa suoritusta valitsemalla Jatka.
+ Voit tallentaa suorituksen valitsemalla Tallenna.

HUOMAUTUS: jos itsearviointi on kdytéss3, voit méaarittda ponnistelusi suorituksen aikana (Itsearvioinnin
ottaminen kéyttoén, sivu 41).

+ Voit merkitéa kierroksen valitsemalla Kierros.
+ Voit hylata suorituksen valitsemalla Hylkaa > Kylla.

Suorituksen arvioiminen
HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.
Voit mukauttaa itsearviointiasetusta tietyille suorituksille (/tsearvioinnin ottaminen kaytté6n, sivu 41).
1 Valitse suorituksen jalkeen Tallenna (Suorituksen lopettaminen, sivu 5).
2 Valitse kokemaasi suoritustasoasi vastaava luku.
HUOMAUTUS: voit ohittaa itsearvioinnin valitsemalla .
3 Valitse tuntemuksesi suorituksen aikana.
Voit tarkastella arvioita Garmin Connect sovelluksessa.
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Suorituksen lisaaminen

Laitteessa on esiladattuna monia yleisia sisa- ja ulkolajeja. Voit lisata niita suoritusluetteloosi.
Valitse START.

Valitse Lisaa.

Valitse suoritus luettelosta.

Valitsemalla Kylla voit lisata suorituksen suosikkiluetteloosi.

Valitse sijainti suoritusluettelosta.

Paina START.

Ul A WDN =

Sisaharjoitukset
Forerunner laitetta voi kayttaa sisaharjoitteluun, kuten juoksuun sisdjuoksuradalla tai pyorailyyn kuntopyoralla.
GPS on poissa kaytosta sisaharjoituksissa.

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

VIHJE: pitaminen kiinni juoksumaton kasikahvoista heikentaa tarkkuutta. Voit kayttaa valinnaista jalka-anturia
tahdin, matkan ja askeltiheyden tallentamiseen.

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

Lahteminen virtuaalijuoksemaan

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

Paina START.

Valitse Virt. juoksu.

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

Kaynnista ajanotto valitsemalla START.

Ul A WN =

Kun suoritus on valmis, valitse STOP ja tallenna suoritus pyyhkaisemalla yl6spain.

HIIT-suorituksen tallentaminen
Voit tallentaa HIIT (High-Intensity Interval Training) -harjoituksen erityisten ajastinten avulla.
1 Valitse kellotaulussa START > HIIT > Aset. > Ajanotot.
2 Valitse vaihtoehto:
+ Valitsemalla Vapaa voit tallentaa avoimen, jasentamattoman HIIT-suorituksen.
+ Valitsemalla AMRAP voit tallentaa mahdollisimman monta kierrosta tietylla ajanjaksolla.
+ Valitsemalla EMOM voit tallentaa tietyn maaran liikkeita tasan minuutin vélein.
+ Valitsemalla Tabata voit vaihdella 20 sekunnin tehokkaiden intervallien ja 10 sekunnin levon valilla.
+ Valitsemalla Mukautettu voit maarittaa itse liilkkeen ajan, lepoajan seka liikkeiden ja kierrosten maaran.
3 Seuraa tarvittaessa ndyton ohjeita.
4 Aloita ensimmainen kierros valitsemalla START.
Laite nayttaa lahtolaskenta-ajastimen ja nykyisen sykkeesi.
5 Tarvittaessa voit siirtyd manuaalisesti seuraavalle kierrokselle tai levata valitsemalla BACK.
Kun suoritus on valmis, pysayta suoritusajastin valitsemalla STOP.
7 Valitse Tallenna.

=)}
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Juoksumaton matkan kalibrointi

Voit tallentaa tarkempia juoksumaton matkoja kalibroimalla juoksumaton matkan, kun olet juossut
juoksumatolla vahintaan 2,4 kilometria (1,5 mailia). Jos kaytat eri juoksumattoja, voit kalibroida juoksumaton
matkan manuaalisesti kullekin juoksumatolle tai kunkin juoksun jalkeen.

1 Aloita juoksumattosuoritus (Suorituksen aloittaminen, sivu 5).
2 Juokse juoksumatolla, kunnes kello on tallentanut vahintdan 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 > Kylla.

5 Katso kuljettu matka juoksumaton ndytosta ja syota matka kelloon.

Ulkoilusuoritukset

Forerunner laite sisaltaa esiladattuna ulkoilusuorituksia, kuten juoksun ja pyorailyn. GPS on kaytossa
ulkoilusuorituksissa. Voit lis&ta luetteloon suorituksia (Suoritusluettelon mukauttaminen, sivu 37).

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 UP.
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 Kun suoritus on valmis, valitse STOP ja tallenna suoritus pyyhkadisemalla ylospain.

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.
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Allasuinti
1 Paina START.
2 Valitse Allasuinti.
3 Valitse altaan koko tai maéarita mukautettu koko.
4 Paina START-painiketta.
Laite tallentaa uintitietoja vain, kun ajanotto on kaynnissa.
5 Aloita uinti.

Laite tallentaa automaattisesti uinti-intervallit ja altaanvalit. Varindhalytykset on oletusarvoisesti kaytossa
(Automaattinen ja manuaalinen lepo, sivu 9).

6 Voit nayttas lisaa tietosivuja (valinnainen) painamalla UP- tai DOWN-painiketta.
7 Kun suoritus on valmis, valitse STOP ja tallenna suoritus pyyhkaisemalla ylospain.

Matkan tallentaminen

Kello mittaa ja tallentaa matkan kokonaisina altaanvaleina. Altaan koon on oltava oikea, jotta matka nakyy
oikein (Altaan koon méérittdminen, sivu 8).

VIHJE: jotta saat tarkat tulokset, ui koko altaanvali ja kdyta samaa vetotyyppia altaan paasta paahan. Keskeyta
ajanotto levon ajaksi.

VIHJE: voit helpottaa altaanvalien laskentaa tyontamalla itsedsi voimakkaasti altaan paasta ja liukumalla ennen

ensimmaista vetoa.

VIHJE: kun teet harjoituksia, sinun on joko keskeytettava suorituksen ajanotto tai kdytettava harjoitusten
kirjaamistoimintoa (Harjoitteleminen harjoituslokin avulla, sivu 9).

1 Valitse kellotaulussa START > Allasuinti.

2 Paina UP pitkaan.

3 Valitse Asetukset > Altaan koko.

4 Valitse altaan koko tai maarita mukautettu koko.

Uintitermeja

Altaanvali: matka altaan paasta paahan.

Intervalli: yksi tai useampi perdkkainen altaanvali. Uusi intervalli alkaa, kun olet levannyt.
Veto: veto lasketaan joka kerta, kun se katesi, jossa kello on, tekee tayden kierroksen.

Swolf: swolf-pistemaara on aika ja vetojen maara, jonka kaytat yhden allasvalin uimiseen. Esimerkiksi 30
sekunnin ajasta ja 15 vedosta saadaan swolf-pistemaaraksi 45. Swolf mittaa uintitehoa, ja, kuten golfissa,
pieni pistemaara on paras.

Vetotyypit

Vetotyypin tunnistus on kaytettavissa ainoastaan allasuinnissa. Laite tunnistaa vetotyypin allasvalin lopussa.
Vetotyypit nakyvat uintihistoriassasi ja Garmin Connect tilillasi.

Vapaa Vapaauinti

Selka Selkauinti

Rinta Rintauinti

Perhonen | Perhonen

Seka Useita vetotyyppeja intervallissa

Harjoitus | Kaytetdan harjoitusten kirjaamisen yhteydessa (Harjoitteleminen harjoituslokin avulla, sivu 9)
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Vinkkeja uintisuorituksiin
+ 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 UP-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 9).
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 9).
Lepaaminen allasuinnin aikana

Oletusarvoisessa lepondytossa nakyy lepoajanotto. Lisadksi siind nakyy viimeisimman valmiin intervallin aika ja
matka.

HUOMAUTUS: uintitietoja ei tallenneta levon aikana.
1 Voit aloittaa uintisuorituksen aikana levon valitsemalla BACK.
Naytté muuttuu kdanteiseksi (valkoinen teksti mustalla taustalla), ja lepondytt6 avautuu.
2 Levon aikana voit tarkastella muita nayttoja (valinnainen) valitsemalla UP tai DOWN.
3 Jatka uintia taas valitsemalla BACK.
4 Toista tdma muiden lepointervallien yhteydessa.

Automaattinen ja manuaalinen lepo

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

Automaattinen lepo on kéytettdvissa ainoastaan allasuinnissa. Kello havaitsee automaattisesti, milloin lepaat, ja
lepondyttd avautuu. Jos lepaat yli 15 sekuntia, kello luo automaattisesti lepointervallin. Kun jatkat uintia, kello
aloittaa automaattisesti uuden uinti-intervallin. Voit ottaa automaattisen levon kayttéon suoritusasetuksista
(Suoritukset ja sovellusasetukset, sivu 37).

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

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

Harjoitteleminen harjoituslokin avulla

Harjoitusten kirjaaminen on kaytettavissa ainoastaan allasuinnissa. Harjoituslokitoiminnolla voit tallentaa
manuaalisesti potkusarjoja, uintia yhdella kadella sekda 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.
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Harjoittelu

Harjoitukset

Voit luoda mukautettuja juoksu- tai pyorailyharjoituksia, jotka sisaltavat harjoitusvaihekohtaisia tavoitteita ja
erilaisia matka-, aika- ja kaloriarvoja. Suorituksen aikana voit tarkastella harjoituskohtaisia tietonayttja, jotka
sisdltavat harjoitusvaiheen tietoja, kuten harjoitusvaiheen matkan tai keskimaaraisen askeltahdin.

Laite suosittelee paivittaisia juoksuharjoituksia historian ja kuntotason perusteella. Voit luoda harjoituksia ja
etsia niita lisda Garmin Connect palvelussa tai valita harjoituksia sisaltavan harjoitusohjelman ja siirtda sen
laitteeseen.

Voit ajoittaa harjoituksia kayttamallaGarmin Connect sivustoa. Voit suunnitella harjoituksia etukateen ja
tallentaa ne laitteeseen.

Mukautetun harjoituksen luominen Garmin Connect sovelluksessa

Harjoituksen luomiseen Garmin Connect sovelluksessa tarvitaan Garmin Connect tili (Garmin Connect,
sivu 34).

Valitse Garmin Connect sovelluksessa®®e.

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

Luo oma mukautettu harjoitus.

Valitse Tallenna.

Anna harjoitukselle nimi ja valitse Tallenna.

Uusi harjoitus ilmestyy harjoitusluetteloosi.

HUOMAUTUS: voit Idhettdad tdaman harjoituksen kelloosi (Mukautetun harjoituksen Idhettdminen kelloon,
sivu 10).
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Mukautetun harjoituksen lahettaminen kelloon

Voit I&dhettda Garmin Connect sovelluksella luomasi mukautetun harjoituksen kelloosi (Mukautetun harjoituksen
luominen Garmin Connect sovelluksessa, sivu 10).

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa®®e.
Valitse Harjoittelu ja suunn. > Harjoitukset.
Valitse harjoitus luettelosta.

Valitse .

Valitse yhteensopiva kellosi.

Seuraa nayton ohjeita.

o g h WDN

Harjoituksen aloittaminen
Ennen kuin voit aloittaa harjoituksen, sinun on ladattava harjoitus Garmin Connect tililtasi.
1 Valitse kellotaulussa START.
2 Valitse juoksu- tai pyorailysuoritus.
3 Valitse Aset. > Harjoitus > Harjoitukset.
4 Valitse harjoitus.
HUOMAUTUS: vain valitun suorituksen kanssa yhteensopivat harjoitukset nakyvat luettelossa.
5 Voit katsoa harjoituksen vaiheiden luettelon valitsemalla DOWN (valinnainen).
6 Valitse START > Tee harjoitus.
7 Kaynnista ajanotto valitsemalla START.

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 laite voi ehdottaa paivittdista harjoitusta, tarvitset maksimaalisen hapenottokyvyn arvion.
1 Valitse kellotaulussa START.
2 Valitse juoksusuoritus.
Paivittainen harjoitusehdotus tulee nayttoon.
3 Valitse START ja vaihtoehto:

+ Tee harjoitus valitsemalla Tee harjoitus.

+ Hylkaa harjoitus valitsemalla Ohita.

+ Voit vaihtaa tavoitetyypiksi sykkeen sijasta tahdin valitsemalla Tavoitetyyppi.

+ Voit poistaa kaytosta tulevat harjoitusilmoitukset valitsemalla Poista kehote kaytosta.
Harjoitusehdotus paivittyy automaattisesti harjoittelutapojen, palautumisajan ja maksimaalisen hapenottokyvyn
muutosten mukaan.

Paivittdisen harjoitusehdotuskehotteen ottaminen kayttoon ja poistaminen kaytosta

Saat paivittaiset harjoitusehdotukset harjoitteluhistoriasi, maksimaalisen hapenottokykysi, unitietojesi ja
palautumisaikasi perusteella.

Valitse kellotaulussa START.

Valitse juoksusuoritus.

Tarvittaessa voit ohittaa harjoituksen valitsemalla BACK.
Paina UP-painiketta pitkaan.

Valitse START.

Valitse Poista kehote kaytosta tai Ota kehote kayttoon.
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Intervalliharjoitukset
Voit luoda intervalliharjoituksia etdisyyden tai ajan perusteella. Laite tallentaa mukautetun intervalliharjoituksen
siihen asti, kun luot uuden intervalliharjoituksen. Voit kdyttaa avoimia intervalleja rataharjoituksissa ja
juostessasi tietyn pituisia matkoja.
Intervalliharjoituksen luominen
Intervalliharjoitukset ovat kdytettavissa juoksu- ja pyorailysuorituksissa.
1 Valitse kellotaulussa START.
Valitse suoritus.
Valitse Aset. > Harjoitus > Intervallit > START > 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 V4
Valitse BACK.
Valitse Lepo > Tyyppi.
Valitse Etaisyys, Aika tai Avoin.
9 Valitse tarvittaessa Kesto, maarita lepointervallin matka- tai aika-arvo ja valitse V4
10 Valitse BACK.
11 Valitse vahintaan yksi vaihtoehto:
« Maarita toistojen maara valitsemalla Toisto.
+ Lisaa avoin lammittely harjoitukseen valitsemalla Lammittely > Kaytossa.
+ Lisaa avoin jaahdyttely harjoitukseen valitsemalla Jadhdyttely > Kaytossa.
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Intervalliharjoituksen aloittaminen

1 Valitse kellotaulussa START.

Valitse juoksu- tai pyorailysuoritus.

Valitse Aset. > Harjoitus > Intervallit > START > Tee harjoitus.

Kaynnista ajanotto valitsemalla START.

Jos intervalliharjoitus sisaltaa lammittelyn, aloita ensimmainen intervalli valitsemalla BACK.
Seuraa nayton ohjeita.

Kun olet tehnyt kaikki intervallit, nayttoon tulee ilmoitus.
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Intervalliharjoituksen pysayttaminen

+ Voit lopettaa nykyisen intervalli- tai lepovaiheen milloin tahansa ja siirtya seuraavaan intervalli- tai
lepovaiheeseen valitsemalla BACK.

+ Kun kaikki intervalli- ja lepovaiheet ovat valmiita, voit lopettaa intervalliharjoituksen ja siirtya
jaahdyttelyajastimeen valitsemalla BACK.

+ Voit pysayttaa suoritusajastimen milloin tahansa valitsemalla STOP. Voit jatkaa ajastimen laskentaa tai
lopettaa intervalliharjoituksen.

Adaptive Training Plan -harjoitusohjelmat

Garmin Connect tilillasi on Adaptive Training Plan -ohjelma ja Garmin® valmentaja, jotka vastaavat
harjoitustavoitteitasi. Vastaamalla muutamaan kysymykseen voit esimerkiksi etsia harjoitusohjelman, jonka
avulla voit harjoitella 5 kilometrin juoksukilpailua varten. Ohjelma mukautuu nykyiseen kuntotasoosi,
valmennukseesi ja aikatauluihisi seka kilpailupdivaasi. Kun aloitat ohjelman, Garmin valmentajawidget lisataan
Forerunner laitteesi widgetsilmukkaan.

Sivuston Garmin Connect harjoitusohjelmien kayttaminen

Jotta voit ladata harjoitusohjelman ja kayttaa sita, tarvitset Garmin Connect tilin (Garmin Connect, sivu 34) ja
sinun on pariliitettava Forerunner kello yhteensopivaan puhelimeen.

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

Seuraa nayton ohjeita.

Tarkista harjoitusohjelma kalenterissasi.

a b~ WDN
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Kun lahetat Garmin valmentajan harjoitusohjelman laitteeseen, Garmin valmentajawidget ilmestyy
widgetsilmukkaan.

1 Nayta Garmin valmentajawidget valitsemalla kellotaulussa UP tai DOWN.

Jos taman suorituksen harjoitus on ajoitettu télle paivélle, laite ndyttaa harjoituksen nimen ja pyytaa sinua
aloittamaan sen.

0

Semana 1

Benchmark
Run

2 Valitse START.

3 Katso harjoituksen vaiheet (valinnainen) valitsemalla DOWN.
4 Valitse START > Tee harjoitus.

5 Seuraa ndyton ohjeita.

Tietoja harjoituskalenterista
Laitteen harjoituskalenteri tadydentaa Garmin Connect sivustossa maarittdamaasi harjoituskalenteria tai
-aikataulua. Kun olet lisannyt muutaman harjoituksen Garmin Connect kalenteriin, voit [ahettaa ne laitteeseen.
Kaikki laitteeseen lahetetyt ajoitetut harjoitukset nakyvat kalenteriwidgetissa. Kun valitset paivan kalenterista,
voit nayttaa tai tehda harjoituksen. Ajoitettu harjoitus sailyy laitteessa riippumatta siita, teetko sen vai ohitatko
sen. Kun lahetat ajoitettuja harjoituksia Garmin Connect sivustosta, ne korvaavat aiemman harjoituskalenterin.
Ajoitettujen harjoitusten tarkasteleminen
Voit tarkastella harjoituskalenteriisi ajoitettuja harjoituksia ja aloittaa harjoituksen.
1 Valitse kellotaulussa START.
2 Valitse juoksu- tai pyorailysuoritus.
3 Valitse Aset. > Harjoitus > Harjoituskalenteri.

Ajoitetut harjoituksesi tulevat nakyviin paivamaaran mukaan lajiteltuina.
4 Valitse harjoitus.
5 Valitse vaihtoehto:

Voit tarkastella harjoitusvaiheita valitsemalla DOWN.
+ Aloita harjoitus valitsemalla START > Tee harjoitus.

PacePro” harjoittelu

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

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

Harjoittelu



PacePro suunnitelman luominen Garmin Connect sovelluksessa

Voit luoda PacePro suunnitelman Garmin Connect sovelluksessa vain, jos sinulla on Garmin Connect tili (Garmin
Connect, sivu 34).

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa E taieee.
2 Valitse Harjoittelu ja suunn. > PacePro-tahtistrategiat > Luo PacePro-strategia.
3 Seuraa nayton ohjeita.

Uusi suunnitelma ilmestyy PacePro suunnitelmaluetteloosi.

HUOMAUTUS: voit ldhettaa suunnitelman laitteeseen (PacePro suunnitelman Idhettdminen laitteeseen,
sivu 14).

PacePro suunnitelman lahettaminen laitteeseen

Ennen kuin voit ldhettda PacePro suunnitelman laitteeseen, sinun on luotava suunnitelma Garmin Connect
tilillasi (PacePro suunnitelman luominen Garmin Connect sovelluksessa, sivu 14).

Valitse Garmin Connect sovelluksessa E taieee.
Valitse Harjoittelu ja suunn. > PacePro-tahtistrategiat.
Valitse suunnitelma luettelosta.

Valitse ] tai Liheti laitteeseen.

Valitse yhteensopiva laite.

Seuraa nayton ohjeita.
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PacePro suunnitelman aloittaminen

Ennen kuin voit aloittaa PacePro suunnitelman, sinun tarvitsee lahettda se Garmin Connect tililtasi (PacePro
suunnitelman ldhettdminen laitteeseen, sivu 14) laitteeseesi.

Valitse kellotaulussa START.

Valitse ulkojuoksusuoritus.

Valitse Aset. > Harjoitus > PacePro-suunnitelmat.
Valitse suunnitelma.

Voit tarkastella osia valitsemalla DOWN (valinnainen).
Valitse START > Kayta suunnitelmaa.

Kaynnista ajanotto valitsemalla START.

-
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Osan tavoitetahti
Osan nykyinen tahti
Osan edistyminen

Osan jaljella oleva matka
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Kokonaisaika edella tai jaljessa tavoiteajasta

PacePro suunnitelman lopettaminen
1 Paina UP-painiketta pitkaan.
2 Valitse Lopeta PacePro > Kylla.
Laite lopettaa PacePro suunnitelman. Suorituksen ajanotto jatkuu.
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Juoksu- ja kavelyhalytysten kayttaminen

HUOMAUTUS: maarita juoksu-/kavelyintervallihdlytykset, ennen kuin aloitat suorituksen. Kun olet kdynnistanyt
ajastimen, et voi enda muuttaa asetuksia.

1 Valitse kellotaulussa START.

2 Valitse juoksusuoritus.

HUOMAUTUS: kavelytaukohalytykset ovat kaytettavissa ainoastaan juoksusuorituksissa.
Valitse Aset..

Valitse suoritusasetukset.

Valitse Yhteyshalytykset > Lisda uusi > Juoksu/kavely.

Maarita juoksuaika kullekin halytykselle.

Maarita kavelyaika kullekin halytykselle.

Lahde juoksemaan.

Joka kerta kun paaset intervallin loppuun, ndytt6on tulee ilmoitus. Laitteesta kuuluu myos aanimerkki tai se
vérisee, jos danet ovat kaytossa (Laitteen d&dnten méaarittaminen, sivu 45). Kun otat juoksu-/kévelyhalytykset
kayttoon, niita kaytetaan joka kerta, kun aloitat suorituksen, kunnes poistat ne kdytosta tai otat kayttoon jonkin
muun juoksutilan.

0O NG AW

Sisaharjoittelu

Garmin suosittelee, etta kaytat sisdharjoittelussa sisasuorituksia akun saastamiseksi. Jos valitset toiminnon,
joka tehdaan tavallisesti sisatiloissa, GPS poistetaan automaattisesti kaytosta. Kun GPS on poissa kaytosta
juoksu- tai kavelyharjoituksessa, nopeus, matka ja askeltiheys lasketaan laitteen kiihtyvyysanturin avulla.
Kiihtyvyysanturi kalibroituu itse. Nopeus-, matka- ja juoksurytmitietojen tarkkuus paranee, kun olet juossut
muutaman kerran ulkona kayttden GPS-ominaisuutta (Sisdharjoitukset, sivu 6).

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

Omat ennatykset

Kun saat suorituksen paatokseen, laite nayttaa mahdolliset uudet omat ennatykset, joita teit suorituksen aikana.
Omat ennatykset sisaltavat useiden tavallisimpien harjoitusmatkojen nopeimmat ajat ja pisimman juoksun,
pyordilyn tai uinnin.

Omien ennatysten tarkasteleminen
Paina kellotaulussa UP-painiketta pitkaan.
Valitse Historia > Ennatykset.

Valitse laji.

Valitse ennatys.

Valitse Katso ennitys.

g ~ W N =

Oman ennatyksen palauttaminen

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

Valitse Historia > Ennatykset.

Valitse laji.

Valitse palautettava ennatys.

Valitse Edellinen > Kylla.

HUOMAUTUS: tama ei poista tallennettuja suorituksia.

a b~ WDN
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Oman ennatyksen tyhjentaminen

1 Paina kellotaulussa UP-painiketta pitkaan.

Valitse Historia > Ennatykset.

Valitse laji.

Valitse poistettava ennatys.

Valitse Tyhjenna ennatys > Kylla.

HUOMAUTUS: tama ei poista tallennettuja suorituksia.

ga h WDN

Kaikkien omien ennatysten tyhjentaminen

1 Paina kellotaulussa UP-painiketta pitkaan.

2 Valitse Historia > Ennatykset.

3 Valitse laji.

4 Valitse Tyhjenna kaikki ennatykset > Kylla.
Ainoastaan kyseisen lajin ennatykset poistetaan.
HUOMAUTUS: tama ei poista tallennettuja suorituksia.

Kuntoian tarkasteleminen

Kuntoikasi perusteella ndet, miten kuntosi vertautuu muihin sukupuolesi edustajiin. Kello laskee kuntoian
esimerkiksi ikdsi, painoindeksisi (BMI), leposykkeesi ja kovien suoritusten historian avulla. Jos sinulla on Index”
vaaka, kello laskee kuntoikdsi kehon rasvaprosentin perusteella painoindeksin sijasta. Liikunnan ja elamantyylin
muutokset voivat vaikuttaa kuntoikaan.

HUOMAUTUS: saat tarkimmat mahdolliset kuntoik&tiedot maarittamalla kayttajaprofiilin (Kayttajaprofiilin
maddrittdminen, sivu 37).

1 Pida UP painettuna.

.....

Aktiivisuuden seuranta

Aktiivisuuden seuranta tallentaa kunkin tallennetun paivan askelmaaran, kuljetun matkan, tehominuutit,
kulutetut kalorit ja unitilastot. Kulutetut kalorit siséltavat perusaineenvaihdunnan ja suorituksissa kulutetut
kalorit.

Paivan askeleet nakyvat askelwidgetissa. Askelmaara paivittyy ajoittain.
Lisatietoja aktiivisuuden seurannan ja kuntoilutilastojen tarkkuudesta on osoitteessa garmin.com/ataccuracy.
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Automaattinen tavoite
Kello luo automaattisesti paivittdisen askeltavoitteen aiemman aktiivisuutesi perusteella. Kun liikut paivan
mittaan, kello naytt44 edistymisesi suhteessa paivitavoitteeseesi ().

6897 10000

paivaa: 0

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

Liikkumishalytyksen kayttaminen

Pitkaaikainen istuminen voi laukaista haitallisia aineenvaihdunnan muutoksia. Liikkumishalytys muistuttaa
liikkumisen tarkeydesta. Liiku!-teksti ja punainen palkki tulevat nayttoon, kun et ole liikkunut tuntiin. Palkki
kasvaa aina 15 minuutin vélein, jos olet paikallasi. Lisaksi laite antaa aanimerkin tai vérisee, jos viestidanet ovat
kaytossa (Laitteen ddnten méadarittdminen, sivu 45).

Voit nollata liikkumishélytyksen kaveleméllad vahan (vahintdan parin minuutin ajan).

Liikkumishalytyksen ottaminen kayttoon
1 Paina kellotaulussa UP-painiketta pitkaan.
2 Valitse £¥ > Aktiivisuuden seuranta > Liikuntakannustin > Kaytossa.

Unen seuranta

Kello tarkkailee untasi ja seuraa liikkeitasi automaattisesti, kun nukut maarittdamasi normaalin nukkuma-

ajan aikana. Voit maarittda normaalin nukkuma-aikasi Garmin Connect tilisi kayttdjaasetuksista. Unitilastot
sisdltavat nukuttujen tuntien kokonaismaaran, univaiheet ja liilkkeet unen aikana. Voit tarkastella unitilastojasi
Garmin Connect tilillasi.

HUOMAUTUS: péiv&unia ei lisata unitilastoihin. Kayttamalla Ala hairitse -tilaa voit poistaa kdytdsta muut
ilmoitukset ja halytykset paitsi heratykset (Al4 héiritse -tilan kdyttaminen, sivu 19).

Automaattisen unen seurannan kayttaminen

1 Kayta laitetta nukkuessasi.

2 Lataa unen seurantatiedot Garmin Connect sivustoon (Garmin Connect, sivu 34).
Voit tarkastella unitilastojasi Garmin Connect tilillasi.
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Al3 hiiritse -tilan kayttaminen

Kayttamalla Ala hairitse -tilaa voit poistaa taustavalon, halytysaénet ja varinahalytykset kaytosta. Voit kayttaa

tilaa esimerkiksi nukkuessasi tai katsoessasi elokuvaa.

HUOMAUTUS: voit maarittaa normaalin nukkuma-aikasi Garmin Connect tilisi kayttajaasetuksista. Ottamalla

jarjestelméaasetuksista kayttéon Nukkumisen aikana -asetuksen voit siirtéé laitteen automaattisesti Ala héiritse

-tilaan normaaliksi nukkumisajaksesi (Jarjestelméasetukset, sivu 44).
HUOMAUTUS: voit lisata asetuksia saadinvalikkoon.

1 Paina LIGHT-painiketta pitkaan.

2 Valitse Al héiritse.

Tehominuutit

Esimerkiksi maailman terveysjarjesto WHO (World Health Organization) suosittelevat viikkossa kunnon
parantamiseksi vahintaan 150 minuuttia keskitehoisia suorituksia, kuten reipasta kavely4, tai 75 minuuttia
erittain tehokkaita suorituksia, kuten juoksua.

Kello seuraa suorituksen tehoa ja tallentaa keski- tai suuritehoisiin suorituksiin kdyttamasi ajan (syketiedot

tarvitaan suuren tehon arviointiin). Kello laskee suorituksen kohtalaisen ja suuren tehon minuutit yhteen. Suuren

tehon tehominuutit nakyvat kaksinkertaisina, kun niita lisataan.

Tehominuuttien hankkiminen

Forerunner kello laskee tehominuutteja vertaamalla syketietoja keskimaaraiseen leposykkeeseesi. Jos syke ei

ole kaytossa, kello laskee kohtalaisen tehon minuutteja analysoimalla askelmaaraasi minuutissa.
+ Saat tarkimmat tehominuuttilukemat aloittamalla ajoitetun suorituksen.
+ Saat tarkimman leposykearvon kayttamalla kelloa vuorokauden ympari.

Aktiivisuuden seuranta-asetukset
Paina kellotaulussa UP-painiketta pitkdan ja valitse £* > Aktiivisuuden seuranta.
Tila: poistaa aktiivisuuden seurannan kaytosta.

Liikuntakannustin: nayttaa ilmoituksen ja liikkumispalkin digitaalisessa kellotaulussa ja askelndytossa.
Laitteesta kuuluu myos danimerkki tai se vérisee, jos dénet ovat kaytdssa (Laitteen danten maarittdminen,
sivu 45).

Tavoitehalytykset: voit ottaa kayttdon ja poistaa kdytosta tavoitehalytykset tai poistaa ne kaytosta vain
suoritusten aikana. Laite ndyttaa paivan askeltavoitteen ja viikon tehominuuttien tavoitteen yhteydessa.

Move IQ: voit maarittaa laitteen kdaynnistymaan automaattisesti ja tallentamaan ajoitetun kavely- tai
juoksusuorituksen, kun Move 1Q ominaisuus havaitsee tuttuja liikkeita.

Aktiivisuuden seurannan poistaminen kaytosta

Kun poistat aktiivisuuden seurannan kaytosta, askelia, tehominuutteja, unitilastoja ja Move IQ tapahtumia ei
tallenneta.

1 Pida UP painettuna.
2 Valitse £ > Aktiivisuuden seuranta > Tila > Ei kaytossa.

Move IQ° tapahtumat

Move IQ ominaisuus tunnistaa automaattisesti vahintaan 10 minuuttia kestavien suoritusten kaavoja, kuten
kavelyn, juoksun, pyorailyn, uinnin ja crosstrainer-harjoituksen. Voit tarkastella tapahtuman tyyppia ja kestoa

Garmin Connect aikajanallasi, mutta ne eivat nay suoritusluettelossasi, pikakuvissasi eivatka uutissyotteessasi.

Saat yksityiskohtaisemmat ja tarkemmat tulokset tallentamalla ajoitetun suorituksen laitteella.

Aktiivisuuden seuranta
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Nesteytyksen seuranta

Voit seurata paivittaista nesteytystilasi, ottaa tavoitteet ja halytykset kdyttdon ja syottaa useimmin kayttamasi
astiakoot. Jos otat automaattiset tavoitteet kayttoon, tavoitteesi kasvaa niina paiving, joina tallennat jonkin
suorituksen. Harjoituksen aikainen hikoilu poistaa nestettd, joten tarvitset enemman nesteytysta.

HUOMAUTUS: voit lisata ja poistaa widgeteja Garmin Connect sovelluksessa.

Kuukautiskierron seuranta

Kuukautiskierto on tarkea osa terveytta. Voit katsoa lisatietoja ja maarittaa ominaisuuden Garmin Connect
sovelluksen Terveystilastot-asetuksista.

+ Kuukautiskierron seuranta ja tiedot

+ Fyysiset ja tunnepuolen oireet

+ Kuukautis- ja hedelmallisyysennusteet

+ Terveys- ja ravintotiedot

HUOMAUTUS: voit lisata ja poistaa widgeteja Garmin Connect sovelluksessa.

Sykeominaisuudet

Forerunner laitteessa on rannesykemittari, ja se on yhteensopiva ANT+" sykemittarien kanssa. Voit tarkastella
ranteesta mitattuja syketietoja sykewidgetissa. Kun kaytettavissa on seka ranteesta mitattu syke ettd ANT+
syketiedot, laite kayttad ANT+ syketietoja.

Rannesykemittari

Kellon kayttaminen

/\ HUOMIO
Joidenkin kayttajien iho saattaa arsyyntya kellon pitkakestoisessa kaytossa, erityisesti jos kayttajalla on herkka
iho tai allergioita. Jos havaitset ihoarsytysta, riisu kello ja anna iholle aikaa parantua. Voit estaa ihoarsytysta
varmistamalla, ettad kello on puhdas ja kuiva, ja kiinnittdmalla kellon ranteeseen sopivan Ioysélle. Lisatietoja on
osoitteessa garmin.com/fitandcare.

+ Kiinnita kello ranneluun ylapuolelle.

HUOMAUTUS: kellon pitéisi olla tiukalla mutta tuntua miellyttavalta. Kello ei saa paasta liikkkumaan juoksun
tai harjoittelun aikana, jotta saat tarkat syketiedot.

HUOMAUTUS: optinen anturi on kellon taustapuolella.
+ Lisatietoja rannesykemittauksesta on kohdassa Vinkkejg, jos syketiedot ovat vaaria, sivu 21.
+ Lisatietoja tarkkuudesta on osoitteessa garmin.com/ataccuracy.
+ Lisatietoja kellon kayttamisesta ja huollosta on osoitteessa www.garmin.com/fitandcare.
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Jos syketiedot ovat vaaria tai eivat ndy oikein, kokeile seuraavia toimia.

Puhdista ja kuivaa kasivartesi, ennen kuin kiinnitat kellon ranteeseen.

Ala kayta kellon alla aurinkovoidetta, muuta voidetta tai hyonteiskarkotetta.

Ala naarmuta kellon takana olevaa sykeanturia.

Kiinnita kello ranneluun ylapuolelle. Kellon pitéisi olla tiukalla mutta tuntua miellyttavalta.

Odota, kunnes ¥ nakyy tasaisena, ennen kuin aloitat suorituksen.

Lammittele 5-10 minuutin ajan ja odota, etta kello lukee sykkeesi, ennen kuin aloitat suorituksen.
HUOMAUTUS: jos harjoitusymparisto on kylma, lammittele sisatiloissa.

Huuhtele kello puhtaalla vedella aina harjoituksen jalkeen.

Sykewidgetin tarkasteleminen
1 Nayta sykewidget painamalla kellotaulussa UP- tai DOWN-painiketta.

HUOMAUTUS: widget tarvitsee ehka lisdtéd widgetsilmukkaan (Widgetsilmukan mukauttaminen, sivu 42).

2 Painamalla START-painiketta voit nayttaa nykyisen sykkeesi lyonteina minuutissa ja viimeisimpien 4 tunnin

sykekayran.

LAST 4 HOURS

3 Painamalla DOWN-painiketta voit ndyttaa keskileposykkeesi 7 viime paivan ajalta.

Syketietojen lahettaminen Garmin laitteisiin
Voit lahettaa syketietoja Forerunner laitteesta ja tarkastella niita pariliitetyissa Garmin laitteissa.
HUOMAUTUS: syketietojen lahettdminen lyhentda akunkestoa.

1

Paina sykewidgetissa UP-painiketta pitkaan.

2 Valitse Aset. > Laheta syke.

Forerunner laite alkaa lahettaa syketietojasi, ja (W tulee nayttoon.
HUOMAUTUS: voit tarkastella ainoastaan sykewidgetid, kun lahetat syketietoja sykewidgetista.
Pariliitd Forerunner laite Garmin ANT+ yhteensopivaan laitteeseen.

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

VIHJE: lopeta syketietojen lahetys painamalla jotakin painiketta ja valitsemalla Kylla.

Sykeominaisuudet
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Syketietojen lahettaminen suorituksen aikana

Voit maarittaa Forerunner laitteen lahettamaan syketietoja automaattisesti, kun aloitat suorituksen. Voit
ldhettd4 syketietosi esimerkiksi Edge” laitteelle pyoréillessasi.

HUOMAUTUS: syketietojen lahettaminen lyhentda akunkestoa.
1 Paina sykewidgetissa UP-painiketta pitkaan.
2 Valitse Aset. > Laheta suorituksen aikana > Kaytossa.
3 Aloita suoritus (Suorituksen aloittaminen, sivu 5).
Forerunner laite alkaa lahettda syketietojasi taustalla.
HUOMAUTUS: laite ei ilmaise syketietojen lahettamista suorituksen aikana mitenkaan.
4 Pariliita Forerunner laite yhteensopivaan Garmin ANT+ laitteeseen.

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

VIHJE: lopeta syketietojen lahetys pysayttamalla suoritus (Suorituksen lopettaminen, sivu 5).

/\ HUOMIO
Ominaisuus halyttaa ainoastaan, kun syke ylittaa tai alittaa tietyn lyontimaaran minuutissa kayttajan valinnan

mukaisesti, tietyn toimettomuusajan kuluttua. Ominaisuus ei ilmoita mahdollisesta sydanviasta eika sita ole
tarkoitettu sairauksien hoitamiseen eika diagnosoimiseen. Kysy sydanvioista aina laakarilta.

Voit maarittaa sykkeen kynnysarvon.

1 Paina sykewidgetissa UP-painiketta pitkaan.

2 Valitse Sykeasetukset > Poikkeavan sykkeen hilytykset.

3 Valitse Korkea-halytys tai Matala-halytys.

4 Aseta sykkeen kynnysarvo.

Nayttoon tulee ilmoitus ja laite véarisee aina, kun sykkeesi ylittaa tai alittaa kynnysarvon.

Rannesykemittarin poistaminen kaytosta

Rannesyke-asetuksen oletusarvo on Automaattinen. Kello kayttaa rannesykemittaria automaattisesti, ellet
pariliita siihen yhteensopivaa sykeanturia ANT+ tai Bluetooth® tekniikalla.

1 Paina sykewidgetissa pitkaan UP.
2 Valitse Sykeasetukset > Tila > Ei kdytossa.

Tietoja sykealueista

Monet urheilijat hyodyntavat sykealueita mitatessaan ja kohentaessaan kardiovaskulaarista kuntoaan seka
sydan- ja verisuonielimistonsa terveytta. Sykealueet ovat vaihteluvélej, 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.

Kuntoilutavoitteet

Kun tiedat omat sykealueesi, voit paremmin mitata ja kohentaa kuntoasi ndiden periaatteiden avulla.
+ Syke on hyva harjoituksen vaativuuden mittari.

+ Harjoitteleminen tietyilla sykealueilla voi vahvistaa kardiovaskulaarista kapasiteettia ja kuntoa.

Jos tiedat maksimisykkeesi, voit tarkistaa kuntotavoitteitasi parhaiten vastaavan sykealueen Sykealuelaskenta,
sivu 23-osion taulukosta.

Jos et tiedd maksimisykettasi, kayta jotakin Internet-laskuria. Maksimisyke voidaan my6s mitata joillakin
kuntosaleilla. Oletusarvoinen maksimisyke on 220 miinus ikasi.
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Laite maarittaa oletussykealueet alkumaérityksen 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 myds manuaalisesti. Voit my0s saataa alueita
manuaalisesti laitteessa tai kayttamalla Garmin Connect tiliasi.

1 Paina kellotaulussa UP-painiketta pitkaan.
2 Valitse £ > Kayttajaprofiili > Syke.
3 Valitse Maksimisyke ja maarita maksimisykkeesi.
Automaattinen tunnistus -toiminnolla voit tallentaa maksimisykkeesi automaattisesti suorituksen aikana.
4 Valitse Leposyke ja maarita leposyke.
Voit kayttaa laitteen mittaamaa keskileposyketta tai maarittda mukautetun leposykkeen.
5 Valitse Alueet > Perusta:.
6 Valitse vaihtoehto:
- Valitsemalla lyontia/min voit tarkastella ja muokata sykealuetta (lyontid minuutissa).
+ Valitsemalla % maksimista voit tarkastella ja muokata maksimisykkeen prosenttialuetta.

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

7 Valitse alue ja maarita arvo kullekin alueelle.

Oletusasetuksilla kello tunnistaa maksimisykkeesi ja maarittaa sykealueesi prosenttiarvona
maksimisykkeestési.

+ Tarkista kayttajaprofiilisi asetukset (Kayttdjéprofiilin mé&arittaminen, sivu 37).
+ Kaytad rannesykemittaria tai sykevyota usein juostessasi.
+ Voit tarkastella syketrendejasi ja aikaasi eri alueilla Garmin Connect tilillasi.

Sykealuelaskenta

Alue % maksimisykkeesta Rasituksen tuntu

1 50-60 % Rauhallinen tahti, rytmikas hengitys A'I_0|ttel.|'1'a_1tason aigroblnen SERAEL,
vahentaa stressia

o Mlellyttavlg tahti, hiukan syvempaa Perustason kardiovaskulaarinen

2 60-70 % hengitystd, keskusteleminen mahdol- harioi hvvi pal hti
lista arjoitus, hyva palautustahti

3 70-80 % Kohtuullinen tahti, keskusteleminen Parantaa aerobista kapasiteettia, opti-

? hiukan hankalampaa maalinen kardiovaskulaarinen harjoitus
4 80-90 % Nopea tahti ja hiukan epamukava Nostaa anaerobista kapasiteettia ja

° tuntemus, voimakas hengitys kynnystd, parantaa nopeutta
5 90-100 % Kilpailutahti, ei yllapidettavissa pitkdan, Lisaa anaerobista ja lihasten kesta-

° hengitys tyolasta vyyttd, lisda voimaa

Sykeominaisuudet
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Maksimaalisen hapenottokyvyn arvion maarittaminen juoksua varten

Taman toimintoon tarvitaan rannesykemittari tai yhteensopiva sykevyd. Jos kaytat sykevyotd, aseta se
paikalleen ja pariliita se laitteeseen (Langattomien anturien pariliitos, sivu 35).

Saat tarkimman arvion maarittamalla ensin kayttajaprofiilin (Kdyttadjaprofiilin maarittdminen, sivu 37) ja
maksimisykkeen (Sykealueiden méarittdminen, sivu 23). Ennuste saattaa ndyttda ensin vaaralta. Laite oppii
juoksutehosi vahitellen.

1 Juokse vahintaan kymmenen minuuttia ulkona.
2 Valitse juoksun jalkeen Tallenna.

Nayttoon tulee ilmoitus, jossa ndakyy ensimmainen maksimaalisen hapenottokykysi arvio. llmoitus tulee
nayttdéon aina, kun maksimaalinen hapenottokykysi paranee.

Tietoja maksimaalisen hapenottokyvyn arvioista

Maksimaalinen hapenottokyky on enimmaismaara (millilitroina) happea, jonka voit kdyttda minuutissa
painokiloa kohti huipputasollasi. Lyhyesti sanottuna maksimaalinen hapenottokyky ilmaisee suorituskykya ja
voi parantua kunnon kasvaessa. Forerunner laite edellyttda maksimaalisen hapenottokyvyn arvion nayttamiseen
rannesykemittausta tai yhteensopivaa sykevyota.

Laitteessa maksimaalisen hapenottokyvyn arvio nakyy numerona, kuvauksena ja tasona varillisessa mittarissa.
Garmin Connect tililla voit tarkastella maksimaalisen hapenottokyvyn arvion lisatietoja, kuten kuntoikaasi.
Kuntoikasi perusteella naet, miten kuntosi vertautuu eri-ikdisten sukupuolesi edustajien kanssa. Kuntoikasi
saattaa laskea ajan myo6téa kuntoillessasi (Kuntoian tarkasteleminen, sivu 17).

'
V02 Max.

LELEED

. Violetti Ylivertainen
. Sininen Erinomainen
. Vihrea Hyva

. Oranssi Kohtalainen

. Punainen Heikko

Maksimaalisen hapenottokyvyn tiedot tarjoaa Firstbeat Analytics”. Maksimaalisen hapenottokyvyn analyysi
toimitetaan yhtion The Cooper Institute® luvalla. Lisétietoja on liitteessd (Maksimaalisen hapenottokyvyn
vakioluokitukset, sivu 55) ja osoitteessa www.Cooperinstitute.org.
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Palautumisaika

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

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

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

Palautumisajan nayttaminen
Saat tarkimman arvion maarittamalla ensin kayttajaprofiilin (Kdyttajaprofiilin maarittdminen, sivu 37) ja
maksimisykkeen (Sykealueiden maaérittaminen, sivu 23).
1 Lahde juoksemaan.
2 Valitse juoksun jalkeen Tallenna.
Palautumisaika tulee ndyttéon. Enimmaisaika on 4 paivaa.

HUOMAUTUS: kellotaulussa voit nayttaa suorituksen yhteenvedon ja palautumisajan valitsemalla UP tai
DOWN, ja voit nayttaa lisaa tietoja valitsemalla START.

Kilpailuajan ennusteen nayttaminen
Saat tarkimman arvion maarittamalla ensin kayttajaprofiilin (Kdyttajaprofiilin maarittdminen, sivu 37) ja
maksimisykkeen (Sykealueiden maaérittdminen, sivu 23).

Laite ndyttaa kilpailun tavoiteajan maksimaalisen hapenottokyvyn arvion (Tietoja maksimaalisen hapenottokyvyn
arvioista, sivu 24) ja harjoitushistoriasi perusteella. Laite hienos&é&taé kilpailuajan arviotaan analysoimalla
harjoitustietojasi usean viikon ajalta.

VIHJE: jos kdytat useaa Garmin laitetta, voit ottaa kdyttoon Physio TrueUp” ominaisuuden, jonka ansiosta laite
voi synkronoida suorituksia, historiatietoja ja muita tietoja muista laitteista (Suoritusten synkronointi, sivu 30).

1 Nayta suorituskykywidget valitsemalla kellotaulussa UP tai DOWN.

2 Voit selata suorituskykymittauksia valitsemalla START.
Naet kilpailuajan ennusteen 5 ja 10 kilometrille, puolimaratonille ja maratonille.
HUOMAUTUS: ennusteet saattavat nayttaa ensin vaarilta. Laite oppii juoksutehosi vahitellen.

Stressitasowidgetin kayttaminen

Stressitasowidget nayttaa nykyisen stressitasosi ja kaavion stressitasostasi viime tunteina. Se voi myos ohjata
sinua hengitystehtdvassa, joka auttaa sinua rentoutumaan (Widgetsilmukan mukauttaminen, sivu 42).

1 Kun istut tai olet toimettomana, voit avata stressitasowidgetin valitsemalla UP tai DOWN.
2 Valitse START.
3 Valitse vaihtoehto:

+ Voit ndyttaa lisatiedot valitsemalla DOWN.

VIHJE: siniset palkit ilmaisevat lepojaksoja. Keltaiset palkit ilmaisevat stressijaksoja. Harmaat palkit
ilmaisevat ajankohtia, joina olit liian aktiivinen stressitason maarittamiseen.

+ Aloita rentoutus valitsemalla START > DOWN.

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 jaljella oleva energia jakautuu seuraaviin alueisiin: erittdin matala taso 5-25, matala
taso 26-50, keskitaso 51-75 ja korkea taso 76—100.

Synkronoimalla kellon Garmin Connect tilisi kanssa voit tarkastella ajantasaista Body Battery tasoa, pitkan
aikavalin trendejé ja lisatietoja (Vinkkejé tietojen Body Battery parantamiseen, sivu 26).
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Body Battery widgetin tarkasteleminen
Body Battery widget nayttaa nykyisen Body Battery tasosi ja kaavion Body Battery tasostasi viime tunteina.
1 Nayta Body Battery widget painamalla UP- tai DOWN-painiketta.

HUOMAUTUS: widget tarvitsee ehka lisdta widgetsilmukkaan (Widgetsilmukan mukauttaminen, sivu 42).
2 Painamalla START-painiketta voit nayttaa kaavion Body Battery -tasostasi keskiyodsta lahtien.

KESKIYOSTA

3 Painamalla DOWN-painiketta voit tarkastella yhdistettya kaaviota, jossa nakyy Body Battery ja stressitaso.

Siniset palkit ilmaisevat lepojaksoja. Oranssit palkit ilmaisevat stressijaksoja. Harmaat palkit ilmaisevat
ajankohtia, joina olit liian aktiivinen stressitason maarittamiseen.

MYOS STRESSI

4 VIIME TUNT.

Vinkkeja tietojen Body Battery parantamiseen

+ Saat tarkempia tuloksia kayttamalla kelloa nukkuessasi.
Hyva uni parantaa Body Battery tasoasi.
Kovat suoritukset ja stressi voivat heikentdaa Body Battery tasoasi nopeasti.
Syominen ja stimulantit, kuten kofeiini, eivat vaikuta Body Batterylukemiin.
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Alykkait ominaisuudet

Puhelimen yhdistaminen

Jos haluat kayttaa Forerunner kellon yhteysominaisuuksia, se on pariliitettava suoraan Garmin Connect
sovelluksessa, ei puhelimen Bluetooth asetuksista.

1
2
3

Asenna ja avaa puhelimen sovelluskaupasta Garmin Connect sovellus.

Tuo puhelin enintdan 10 metrin (33 jalan) padhéan kellosta.

Kytke kelloon virta painamalla LIGHT-painiketta.

Kun kaynnistat kellon ensimmaisen kerran, se on pariliitostilassa.

QHJE: voit siirtaa kellon pariliitostilaan manuaalisesti painamalla LIGHT-painiketta pitkaan ja valitsemalla
Lisaa kello Garmin Connect tilillesi valitsemalla vaihtoehto:

+ Jos pariliitat laitetta Garmin Connect sovellukseen ensimmaista kertaa, seuraa ndyton ohjeita.

+ Jos ohitit parilitoksen aiemmin, paina kellotaulussa UP-painiketta pitkaan, valitse Pariliita puhelin ja
seuraa nayton ohjeita.

+ Jos haluat pariliittaa uuden puhelimen, paina kellotaulussa UP-painiketta pitkaan, valitse Puhelin >
Pariliita puhelin ja seuraa nayton ohjeita.

+ Jos olet jo pariliittanyt toisen laitteen Garmin Connect sovellukseen, valitse ® ® ® > Garmin-laitteet > Lisaa
laite ja seuraa nayton ohjeita.

Vinkkeja nykyisille Garmin Connect kayttajille

1
2

Valitse Garmin Connect sovelluksessa®e®e.
Valitse Garmin-laitteet > Lisaa laite.

Bluetooth yhteysominaisuudet

Forerunner laitteessa on useita Bluetooth yhteysominaisuuksia, joita voi kdyttaa yhteensopivan dlypuhelimen
Garmin Connect sovelluksella.

Suoritusten lataukset: |ahettaa suorituksen automaattisesti Garmin Connect sovellukseen heti, kun suoritus on

tallennettu.

Aaniopasteet: sallii Garmin Connect sovelluksen toistaa tilailmoituksia esimerkiksi osista alypuhelimessa

juoksun tai muun suorituksen aikana.

Bluetooth anturit: voit yhdistaa Bluetooth yhteensopivia antureita, kuten sykemittarin.

Connect 1Q: voit tdydentaa laitteen ominaisuuksia uusilla kellotauluilla, widgeteill&, sovelluksilla ja tietokentilla.
Etsi puhelin: paikantaa kadonneen alypuhelimen, joka on pariliitetty Forerunner laitteeseen ja on kantoalueella.
Etsi kello: paikantaa kadonneen Forerunner laitteen, joka on pariliitetty alypuhelimeen ja on kantoalueella.
PacePro lataukset: voit luoda ja ladata PacePro strategioita Garmin Connect sovelluksessa ja ldahettda ne

langattomasti laitteeseesi.

Puhelinilmoitukset: nayttaa puhelimen ilmoitukset ja viestit Forerunner laitteessa.

pyytaa apua Garmin Connect sovelluksessa maaritetyilta hatayhteyshenkilGilta. Lisatietoja on kohdassa
Turvallisuus- ja jéljitysominaisuudet, sivu 31.

YhteisoOsivustot: voit julkaista paivityksen haluamassasi yhteisGsivustossa, kun lataat suorituksen Garmin

Connect sovellukseen.

Ohjelmistopaivitykset: voit paivittaa laitteesi ohjelmiston.
Saapaivitykset: Iahettaa reaaliaikaiset sddolosuhteet ja -ilmoitukset laitteeseen.
Harjoitusten lataukset: voit selata harjoituksia Garmin Connect sovelluksessa ja lahettaa niita laitteeseen

langattomasti.
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Tietojen synkronointi Garmin Connect kanssa manuaalisesti
1 Avaa saadinvalikko painamalla LIGHT-painiketta pitkaan.
2 Valitse C.

Kadonneen alypuhelimen paikantaminen

Talla toiminnolla voit etsida kadonneen dlypuhelimen, joka on pariliitetty langattomalla Bluetooth tekniikalla ja on
toiminta-alueella.

1 Avaa saadinvalikko painamalla LIGHT-painiketta pitkaan.
2 Valitse Q.

Forerunner laite alkaa etsia pariliitettya alypuhelinta. Puhelimesta kuuluu halytys, ja Bluetooth signaalin
voimakkuus nakyy Forerunner laitteen nadytdssa. Bluetooth signaalin voimakkuus kasvaa, kun siirryt
lahemmads alypuhelinta.

3 Voit lopettaa haun valitsemalla BACK.

Widgetit
Laitteessa on esiladattuna widgetej3, joista naet tietoja yhdella silmayksella. Jotkin widgetit tarvitsevat
Bluetooth yhteyden yhteensopivaan alypuhelimeen.

Jotkin widgetit ovat oletusarvoisesti nakymattomissa. Voit lisatd ne widgetsilmukkaan manuaalisesti
(Widgetsilmukan mukauttaminen, sivu 42).

Body Battery: kun kaytat kelloa vuorokauden ympari, ndyttaa nykyisen Body Battery tasosi ja kaavion tasostasi
viime tuntien ajalta.

Kalenteri: nayttaa tulevat tapaamiset dlypuhelimen kalenterista.
Kalorit: nayttaa kuluvan paivan kaloritiedot.

Garmin valmentaja: ndyttaa ajoitetut harjoitukset, kun valitset Garmin valmentajan harjoitussuunnitelman
Garmin Connect tilissasi.

Syke: ndyttaa nykyisen sykkeesi lyonteind minuutissa (bpm) ja kaavion keskimaaraisesta leposykkeestasi
(RHR).

Historia: nayttda suoritushistoriasi ja kaavion tallennetuista suorituksistasi.

Tehominuutit: seuraa keskitasoisista suuritehoisiin suorituksiin kayttamaasi aikaa, viikon tehominuuttitavoitetta
ja edistymistasi tavoitetta kohti.

Viime juoksu: nayttaa lyhyen yhteenvedon viimeksi tallennetusta juoksusta.
Kuukautiskierron seuranta: ndyttaa nykyisen kiertosi. Voit tarkastella ja kirjata paivittaisia oireitasi.

limoitukset: halyttaa alypuhelimen ilmoitusasetusten mukaisesti esimerkiksi puheluista, tekstiviesteista ja
yhteisopalvelusovellusten paivityksista.

Suorituskyky: nayttaa suorituskykymittaukset, joiden avulla voit seurata ja analysoida harjoituksiasi ja
kilpailusuorituksiasi.

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

Askeleet: seuraa paivittdista askelmaaraasi, askeltavoitettasi ja tietoja viimeksi kuluneiden 7 paivan ajalta.

Stressi: nayta stressitasosi ja stressitasokayra. Voit yrittda rentoutua tekemalla hengitysharjoituksen.

Saa: nayttaa nykyisen [ampotilan ja sadennusteen.

Widgetien tarkasteleminen
Laitteessa on esiladattuna useita widgeteja, ja saat lisaa, kun pariliitat laitteen alypuhelimeen.
+ Valitse kellotaulussa UP tai DOWN.

Laite selaa widgetsilmukkaa ja nayttaa kunkin widgetin yhteenvetotiedot. Suorituskykywidget edellyttaa
useita suorituksia, jotka sisaltavat syketiedot, seka juoksulenkkeja ulkona kayttden GPS-toimintoa.

+ Voit nayttaa widgetin tiedot valitsemalla START.
VIHJE: voit ndyttad widgetin lisandytot valitsemalla DOWN.
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Saawidgetin tarkasteleminen

Saatietoja varten tarvitaan Bluetooth yhteys yhteensopivaan alypuhelimeen.
1 Nayta saawidget valitsemalla kellotaulussa UP tai DOWN.

2 Voit nayttaa saatiedot valitsemalla START.

3 Voit nayttaa tunti-, paiva- ja saatrenditiedot valitsemalla UP tai DOWN.

Yhdistetyn alypuhelimen musiikin toiston hallinta

1 Aloita kappaleen tai soittolistan toistaminen alypuhelimellasi.
2 Avaa musiikin hallinta painamalla DOWN-painiketta pitkddn missa tahansa naytossa.
3 Valitse vaihtoehto:
. Valitsemalla P> voit toistaa ja tauottaa nykyista kappaletta.
+ Siirry seuraavaan kappaleeseen valitsemalla 4
- Valitsemalla $ voit avata musiikin hallinnan, kuten d4nenvoimakkuuden ja edellisen kappaleen.

Bluetooth ilmoitusten ottaminen kayttoon

Jotta voit ottaa ilmoitukset kayttoon, sinun on pariliitettava Forerunner laite yhteensopivaan mobiililaitteeseen
(Puhelimen yhdistdminen, sivu 27).

1 Pida UP painettuna.

Valitse ¥ > Puhelin > limoitukset > Tila > Kaytossa.
Valitse Suorituksen aikana.

Valitse ilmoitusasetus.

Valitse daniasetus.

Valitse Ei suorituksen aikana.

Valitse ilmoitusasetus.

Valitse daniasetus.

9 Valitse Yksityisyys.

10 Valitse yksityisyysasetus.

11 Valitse Aikakatkaisu.

12 Valitse, miten kauan uuden ilmoituksen hélytys on ndytossa.

O NG A WN

limoitusten tarkasteleminen

1 Nayta ilmoituswidget painamalla kellotaulussa UP- tai DOWN-painiketta.
Paina START-painiketta.

Valitse ilmoitus.

Katso lisda vaihtoehtoja painamalla START-painiketta.

Voit palata edelliseen nayttéon painamalla BACK-painiketta.

a b~ WDN

limoitusten hallinta
Yhteensopivalla puhelimella voi hallita Forerunner kellossa nakyvia ilmoituksia.
Valitse vaihtoehto:

Jos kaytat iPhone” puhelinta, valitse i0S® ilmoitusasetuksista, mitka ilmoitukset ndkyvat puhelimessa ja
kellossa.

HUOMAUTUS: kaikki iPhone puhelimessa kaytt6on otetut ilmoitukset nakyvat myos kellossa.

Jos kaytat Android” puhelinta, valitse Garmin Connect sovelluksessa ® ® ® > Asetukset > limoitukset >
Sovellusilmoitukset ja valitse, minka ilmoitusten haluat nakyvan kellossasi.
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Bluetooth alypuhelinyhteyden poistaminen kaytosta
1 Avaa saadinvalikko painamalla LIGHT-painiketta pitkaan.
2 Valitse &, jos haluat poistaa Bluetooth dlypuhelinyhteyden kéytosta Forerunner laitteessa.
Poista langaton Bluetooth tekniikka kaytosta mobiililaitteessa mobiililaitteen kdyttéoppaan mukaisesti.

Alypuhelinyhteyshilytysten ottaminen kiyttoon ja poistaminen kaytosti

Voit maarittaa Forerunner laitteen halyttamaan, kun pariliitetty dlypuhelin muodostaa ja katkaisee yhteyden
Bluetooth tekniikalla.

HUOMAUTUS: alypuhelinyhteyshalytykset ovat oletusarvoisesti poissa kaytosta.
1 Paina kellotaulussa UP-painiketta pitkaan.
2 Valitse £# > Puhelin > Yhteyshalytykset > Kaytossa.

Suoritusten synkronointi

Voit synkronoida suorituksia muista Garmin laitteista Forerunner laitteeseesi Garmin Connect tilillasi. Siten naet
harjoittelusi ja kuntosi tilan mahdollisimman tarkasti laitteessasi. Voit esimerkiksi tallentaa ajon Edge laitteella
ja tarkastella suorituksen tietoja Forerunner laitteella.

1 Paina kellotaulussa UP-painiketta pitkaan.
2 Valitse £ > Jarjestelma > Physio TrueUp.

Kun synkronoit laitteen dlypuhelimen kanssa, viimeisimmat suoritukset muista Garmin laitteistasi ilmestyvat
Forerunner laitteeseesi.

Ainiopastuksen toistaminen suorituksen aikana

Jotta voit maarittaa aaniopastuksen, tarvitset puhelimen, jossa on Garmin Connect sovellus ja joka on
pariliitetty Forerunner kelloosi.

Voit maarittaa Garmin Connect sovelluksen toistamaan motivoivia tilailmoituksia ja harjoitushéalytyksia
puhelimessa juoksun tai muun suorituksen aikana. Adniopastuksen aikana Garmin Connect sovellus mykistd4
puhelimen ensisijaisen @anen ilmoituksen toistamiseksi. Voit mukauttaa danenvoimakkuutta Garmin Connect
sovelluksessa.

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa ®® ® > Garmin-laitteet.
2 Valitse laite.

3 Valitse Suoritusasetukset > Adniopasteet.

4 Valitse jokin vaihtoehto.

Connect 1Q ominaisuudet

Voit lisata kelloon Connect IQ ominaisuuksia yhtiélta Garmin ja muilta palveluntarjoajilta Connect 1Q
sovelluksella. Voit mukauttaa laitetta kellotauluilla, tietokentilla, widgeteilld ja sovelluksilla.

Kellotaulut: voit mukauttaa kellon ulkoasua.

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

Widgetit: ndista ndet muun muassa anturitietoja ja ilmoituksia yhdellad silmayksella.

Laitteen sovellukset: voit lisdta kelloon vuorovaikutteisia ominaisuuksia, kuten uusia ulkoilu- ja
kuntoilusuoritusten tyyppeja.
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Connect 1Q ominaisuuksien lataaminen

Ennen kuin voit ladata ominaisuuksia Connect IQ sovelluksesta, sinun on pariliitettdva Forerunner kello
puhelimeen (Puhelimen yhdistdminen, sivu 27).

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

3 Valitse Connect IQ ominaisuus.

4 Seuraa nayton ohjeita.

Turvallisuus- ja jaljitysominaisuudet

/\ HUOMIO

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

HUOMAUTUS

Jotta turvallisuus- ja jaljitysominaisuuksia voi kdyttaa, Forerunner 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 1dhettdd nimesi, LiveTrack linkin ja GPS-sijaintisi (jos kaytettdvissa) viestilla
hatayhteyshenkiloille.

Tapahtumantunnistus: kun Forerunner kello havaitsee ulkona tiettyjen ulkoilusuoritusten aikana vaaratilanteen,
se ldhettas automaattisen viestin, LiveTrack linkin ja GPS-sijaintisi (jos kaytettavissa) 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 lahettaa viesteja ja reaaliaikaisia paivityksia kavereillesi ja perheenjasenillesi
tapahtuman aikana.

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

Hatayhteyshenkildiden lisaaminen

Hatayhteyshenkildiden puhelinnumeroita kdytetaan turvallisuus- ja jaljitysominaisuuksissa.

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa®®e.

2 Valitse Turvallisuus & jdljitys > Turvaominaisuudet > Hatayhteyshenkilot > Lisaa hatayhteyshenkiloita.
3 Seuraa nayton ohjeita.

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

Avun pyytaminen

Avun pyytdminen hatatilanteessa edellyttaa hatdayhteyshenkildiden maarittamista (Hatdyhteyshenkiliden
lisédminen, sivu 31).

1 Paina LIGHT-painiketta pitkaan.

2 Kun tunnet kolme varahdysta, aktivoi hatatoiminto vapauttamalla painike.
Laskurindytto avautuu.
VIHJE: voit peruuttaa viestin valitsemalla Peruuta, ennen kuin laskurin aika on kulunut.
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Tapahtumantunnistuksen ottaminen kayttoon 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 31). 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 kellotaulussa UP-painiketta pitkaan.
2 Valitse ¥ > Turvallisuus > Tapahtumantunnistus.
3 Valitse GPS-suoritus.
HUOMAUTUS: tapahtumantunnistus on kaytettavissa vain tiettyjen ulkoilusuoritusten yhteydessa.

Kun Forerunner kello havaitsee tapahtuman ja puhelin on yhdistetty, Garmin Connect sovellus voi lahettaa
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.

Reaaliaikainen tapahtumien jakaminen

Reaaliaikaisen tapahtumien jakamisen avulla voit |ahettaa kavereillesi ja perheenjasenillesi tapahtuman aikana
viesteja ja reaaliaikaisia paivityksia esimerkiksi kokonaisajasta ja viime kierroksen ajasta. Ennen tapahtumaa
voit mukauttaa vastaanottajaluetteloa ja viestin sisaltod Garmin Connect sovelluksella.

Historia
Historia sisaltaa tiedot ajasta, matkasta, kaloreista, keskitahdista tai -nopeudesta ja kierroksista seka
valinnaisen anturin tiedot.
HUOMAUTUS: kun laitteen muisti on tdynn4, laite alkaa korvata vanhimpia tietoja.

Historiatietojen tarkasteleminen

Historia sisaltaa laitteeseen tallentamiasi aiempia suorituksia.

Laitteen historiawidgetista voit kdyttaa suoritustietoja nopeasti (Widgetsilmukan mukauttaminen, sivu 42).
Paina kellotaulussa UP-painiketta pitkaan.

Valitse Historia.

Valitse Tama viikko tai Edelliset viikot.

Valitse suoritus.

Valitse START.

Valitse vaihtoehto:

+ Voit ndyttaa lisatietoja suorituksesta valitsemalla Kaikki tilastot.

+ Voit ndyttaa aikasi kullakin sykealueella valitsemalla Syke (Ajan nayttdminen kullakin sykealueella,
sivu 33).

+ Voit valita kierroksen ja nayttaa lisatietoja kierroksista valitsemalla Kierrokset.
+ Voit tarkastella kunkin intervallin aikaa ja matkaa valitsemalla Intervallit.
+ Voit poistaa valitun suorituksen valitsemalla Poista.
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Ajan nayttaminen kullakin sykealueella

Ennen kuin voit tarkastella sykealuetietoja, sinun on kaytettava suorituksen aikana sykemittausta ja
tallennettava suoritus.

Seuraamalla aikaasi kullakin sykealueella voit parantaa harjoitustehoasi.
1 Paina kellotaulussa UP-painiketta pitkaan.

Valitse Historia.

Valitse Tama viikko tai Edelliset viikot.

Valitse suoritus.

Valitse START > Syke.
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Historiatietojen poistaminen
1 Paina kellotaulussa UP-painiketta pitkaan.
2 Valitse Historia > Aset..
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.

Kaikkien yhteismaarien nayttaminen

Voit tarkastella kelloon ajan my6ta tallennettuja matka- ja aikatietoja.

1 Paina kellotaulussa UP-painiketta pitkaan.

2 Valitse Historia > Yhteensa.

3 Valitse suoritus.

4 Voit tarkastella viikoittaisia tai kuukausittaisia kokonaismaaria valitsemalla vaihtoehdon.

Tietojen hallinta

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.

B WN =

USB-kaapelin irrottaminen

Jos laite on liitetty tietokoneeseen siirrettavana laitteena tai taltiona, laite on poistettava tietokoneesta
turvallisesti, jotta tietoja ei haviaisi. Jos laite on liitetty Windows” tietokoneeseen kannettavana laitteena, laitteen
turvallinen poistaminen ei ole valttamatonta.

1 Valitse toinen seuraavista vaihtoehdoista:
+ Valitse tietokoneen Windows ilmaisinalueelta Poista laite turvallisesti -kuvake ja valitse laite.
+ Valitse Apple tietokoneessa laite ja valitse Arkisto > Anna levy.

2 Irrota kaapeli tietokoneesta.
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Garmin Connect

Voit pitaa yhteytta kavereihin Garmin Connect sivustossa. Garmin Connect on tydkalu, jolla voit seurata,
analysoida ja jakaa harjoituksiasi ja kannustaa muita. Voit pitaa kirjaa monista suorituksistasi, kuten
juoksu-, kavely- ja pyorailylenkeista seka patikoinneista. Voit hankkia maksuttoman tilin osoitteessa
www.garminconnect.com.

Suoritusten tallentaminen: kun olet saanut suorituksen valmiiksi ja tallentanut sen laitteeseesi, voit ladata sen
Garmin Connect tilillesi ja sailyttaa sita niin kauan kuin haluat.

Tietojen analysoiminen: voit ndyttaa lisatietoja toiminnosta, kuten ajan, matkan, korkeuden, sykkeen, kulutetut
kalorit, karttandkyman, tahti- ja nopeustaulukot seka mukautettavat raportit.

Harjoittelun suunnitteleminen: voit valita kuntoilutavoitteen ja ladata paivakohtaisen harjoitusohjelman.
Seuraa edistymistasi: voit seurata paivittdisia askeliasi, osallistua ystavallismieliseen kisaan yhteyshenkildidesi
kanssa ja pyrkia tavoitteisiisi.

Suoritusten jakaminen: voit muodostaa yhteyden kavereihisi, joiden kanssa voitte seurata toistenne suorituksia,
tai julkaista linkkeja suorituksiisi haluamissasi yhteisosivustoissa.

Asetusten hallinta: voit mukauttaa laitteen asetuksia ja kayttdjaasetuksiasi Garmin Connect tilillasi.

Tietojen synkronointi Garmin Connect sovelluksella

Laite synkronoi tiedot ajoittain Garmin Connect sovelluksen kanssa automaattisesti. Voit synkronoida tiedot
my0s manuaalisesti milloin tahansa.

1 Tuo laite enintdan 3 m (10 jalan) pdahan dlypuhelimesta.

2 Avaa saadinvalikko painamalla LIGHT-painiketta pitkdan missa tahansa naytéssa.
3 Valitse C

4 Voit tarkastella nykyisia tietoja Garmin Connect sovelluksessa.

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 Iahettaa tietoja, kuten harjoituksia ja
harjoitusohjelmia, Garmin Connect sivustosta kelloosi. Voit my6s asentaa kellon ohjelmistopaivityksia ja hallita
Connect 1Q sovelluksiasi.

1 Liita kello tietokoneeseen USB-kaapelilla.

Siirry osoitteeseen www.garmin.com/express.
Lataa ja asenna Garmin Express sovellus.

Avaa Garmin Express sovellus ja valitse Add Device.
Seuraa nayton ohjeita.
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Langattomat anturit

Kellon voi pariliittda langattomiin antureihin ANT+ tai Bluetooth tekniikalla (Langattomien anturien pariliitos,
sivu 35). Kun laitteet on pariliitetty, voit mukauttaa valinnaisia tietokenttia (Tietondyttéjen mukauttaminen,
sivu 38).

Jos haluat lisatietoja tietyn Garmin anturin yhteensopivuudesta tai ostamisesta tai haluat nahda kayttéoppaan,

siirry kyseisen anturin sivulle osoitteessa buy.garmin.com.

Langattomien anturien pariliitos
Kun yhdistat langattoman anturin ensimmaisen kerran kelloon ANT+ tai Bluetooth tekniikalla, sinun on

pariliitettava kello ja anturi. Pariliitoksen jalkeen kello yhdistaa anturiin automaattisesti, kun aloitat suorituksen
ja anturi on aktiivinen ja alueella. Lisatietoja yhteystyypeista on osoitteessa garmin.com/hrm_connection_types.

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

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

3 Pida UP painettuna.
4 Valitse ¥ > Anturit ja lisalaitteet > Lisaa uusi.
5 Valitse vaihtoehto:
Valitse Etsi kaikki.
+ Valitse anturin tyyppi.

Kun anturi on liitetty kelloosi, anturin tila vaihtuu Etsitaan-tilasta Yhdistetty-tilaan. Anturitiedot ovat
tietondytoissa tai mukautetussa tietokentédssa. Voit mukauttaa valinnaisia tietokenttia (Tietondyttojen
mukauttaminen, sivu 38).

Jalka-anturi

Laite on yhteensopiva jalka-anturin kanssa. Jalka-anturin avulla voit tallentaa tahti- ja matkatietoja GPS-
ominaisuuden kayttamisen sijasta, kun harjoittelet sisatiloissa tai GPS-signaali on heikko. Jalka-anturi on
valmiustilassa ja valmis ldhettdmaan tietoja (kuten sykevyo).

Kun jalka-anturi on ollut 30 minuuttia kayttamatta, se kytkeytyy pois toiminnasta sdastadkseen paristoa. Kun
pariston virta on vahissa, siitéd nakyy ilmoitus laitteessa. Pariston kayttdaikaa on jaljella noin viisi tuntia.

Lahteminen juoksulenkille kayttaen jalka-anturia

Ennen kuin lahdet juoksulenkille, sinun on pariliitettéva jalka-anturi ja Forerunner laite (Langattomien anturien
pariliitos, sivu 35).

Sisatiloissa juostessasi voit kayttaa jalka-anturia tahdin, matkan ja juoksurytmin tallentamiseen. Kun juokset
ulkona kayttaen jalka-anturia, voit lisaksi tallentaa juoksurytmien rinnalla GPS-tahtia ja -matkaa.

1 Asenna jalka-anturi sen ohjeiden mukaisesti.
2 Valitse juoksusuoritus.
3 Lahde juoksemaan.

Jalka-anturin kalibrointi

Jalka-anturi kalibroituu itse. Nopeus- ja matkatietojen tarkkuus paranee, kun olet juossut muutaman kerran
ulkona kayttden GPS-ominaisuutta.
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Jalka-anturin kalibroinnin parantaminen

Ennen laitteen kalibrointia sinun on haettava GPS-signaaleja ja pariliitettdva laite jalka-anturiin (Langattomien
anturien pariliitos, sivu 35).

Jalka-anturi kalibroituu itsestaan, mutta voit parantaa nopeus- ja matkatietoja juoksemalla muutaman kerran
ulkona kayttaen GPS-toimintoa.

1 Seiso ulkona 5 minuutin ajan paikassa, josta on hyva nakyvyys taivaalle.

2 Aloita juoksusuoritus.

3 Juokse radalla pysdhtymatta 10 minuutin ajan.

4 Lopeta suoritus ja tallenna se.
Jalka-anturin kalibrointiarvo muuttuu tarvittaessa tallennettujen tietojen perusteella. Jalka-anturia ei yleensa
tarvitse kalibroida uudelleen, ellei juoksutyyli muutu.

Jalka-anturin kalibroiminen manuaalisesti

Ennen laitteen kalibrointia sinun on pariliitettava laite jalka-anturiin (Langattomien anturien pariliitos, sivu 35).

Manuaalinen kalibrointi on suositeltava, jos tiedat kalibrointitekijan. Tiedat ehka kalibrointitekijan, jos olet
kalibroinut jalka-anturin toisen Garmin tuotteen kanssa.

1 Paina kellotaulussa UP-painiketta pitkaan.

Valitse ¥ > Anturit ja lisalaitteet.

Valitse jalka-anturi.

Valitse Kalibrointi tekija > Aseta arvo.

Saada kalibrointitekijaa:

+ Lisaa kalibrointitekijaa, jos matka on liian lyhyt.

+ Vahenna kalibrointitekijaa, jos matka on liian pitka.
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Jalka-anturin nopeuden ja matkan asettaminen

Pariliité laite jalka-anturiin, jotta voit mukauttaa jalka-anturin nopeutta ja matkaa (Langattomien anturien
pariliitos, sivu 35).

Voit maarittaa laitteen laskemaan nopeuden ja matkan jalka-anturin tietojen perusteella GPS-tietojen sijasta.
1 Paina kellotaulussa UP-painiketta pitkaan.

Valitse ¥ > Anturit ja lisdlaitteet.

Valitse jalka-anturi.

Valitse Nopeus tai Etdisyys.

Valitse vaihtoehto:

+ Valitse Sisakaytto, kun harjoittelet ilman GPS-ominaisuutta, tavallisesti sisétiloissa.

+ Valitse Aina, jos haluat kayttaa jalka-anturin tietoja aina GPS-asetuksesta riippumatta.
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Valinnaisen pyoran nopeus- tai poljinanturin kayttaminen
Yhteensopivasta pyoran nopeus- tai poljinanturista voi lahettaa tietoja kelloon.
« Pariliitd anturi ja kello (Langattomien anturien pariliitos, sivu 35).

+ Maérita renkaan koko (Renkaan koko ja ympérysmitta, sivu 55).

+ Lahde matkaan (Suorituksen aloittaminen, sivu 5).
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Kellon mukauttaminen

Kayttajaprofiilin maarittaminen

Voit paivittda pituus-, paino-, syntymévuosi-, sukupuoli- ja maksimisykeasetuksesi (Sykealueiden méérittdminen,
sivu 23). Laite laskee harjoitustiedot antamiesi tietojen perusteella.

1 Paina kellotaulussa UP-painiketta pitkaan.

2 Valitse £¥ > Kayttajaprofiili.

3 Valitse jokin vaihtoehto.

Suoritusluettelon mukauttaminen

1 Paina kellotaulussa UP-painiketta pitkaan.
2 Valitse £ > Suoritukset ja sovellukset.
3 Valitse vaihtoehto:
+ Valitse suoritus, jotta voit esimerkiksi mukauttaa asetuksia, asettaa suorituksen suosikiksi tai muuttaa
nayttojarjestysta.
+ Valitsemalla Lisaa voit lisata suorituksia tai luoda mukautettuja suorituksia.

Suoritukset ja sovellusasetukset

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

Paina kellotaulussa UP-painiketta pitkaan, valitse > Suoritukset ja sovellukset, valitse suoritus ja valitse
suoritusasetukset.

Yhteyshilytykset: maarittaa suoritukselle harjoitteluhalytyksia (Hélytykset, sivu 38).

Auto Pause: madrittaa laitteen lopettamaan tietojen tallentamisen, kun lopetat liikkumisen tai kun nopeutesi
laskee mé&aritetyn nopeuden alle (Ottaminen kayttéon: Auto Pause’, sivu 41).

Varinahalytykset: maarittaa laitteen tunnistamaan levon automaattisesti allasuinnin aikana ja luomaan
lepointervallin (Automaattinen ja manuaalinen lepo, sivu 9).

Laskurin kdynnistys: ottaa kdyttoon laskuriajastimen allasuinti-intervalleille.

Tietonakymat: voit mukauttaa tietondyttoja ja lisata uusia suorituksen tietonayttdja (Tietondyttdjen
mukauttaminen, sivu 38).

GPS: maarittdd GPS-antennin tilan (GPS-asetuksen muuttaminen, sivu 41).
Radan numero: maarita radan numero ratajuoksua varten.

Kierrokset: voit tallentaa suorituksen aikana kierroksen tai levon (Kierrosten merkitseminen matkan mukaan,
sivu 40).

Altaan koko: maéarittaa altaan pituuden allasuintia varten (Altaan koon méérittdminen, sivu 8).
Palauta oletukset: voit nollata suoritusasetukset (Kaikkien oletusasetusten palauttaminen, sivu 52).

Itsearviointi: maarittaa, miten usein arvioit suorituksessa kokemasi suoritustason (Itsearvioinnin ottaminen
k&yttoon, sivu 41).
Vetojen tunnistus: ottaa kdyttoon allasuinnin vetojen tunnistustoiminnon.

Varinahalytykset: ottaa kayttoon halytykset, jotka kehottavat hengittamaan sisaan tai ulos
hengittelysuorituksen aikana.
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Tietonayttojen mukauttaminen
Voit ndyttaa, piilottaa ja muuttaa kunkin suorituksen tietonaytt6jen asettelua ja sisaltoa.
Paina UP pitkaan.
Valitse ¥ > Suoritukset ja sovellukset.
Valitse mukautettava suoritus.
Valitse suoritusasetukset.
Valitse Tietonakymat.
Valitse mukautettava tietonaytto.
Valitse vaihtoehto:
+ Voit muuttaa tietondyton tietokenttien maaraa valitsemalla Asettelu.
+ Voit muuttaa kentédssa nakyvia tietoja valitsemalla Tietokentat.
+ Valitse Jarjesta uudelleen, jos haluat muuttaa tietondyton sijaintia silmukassa.
+ Valitse Poista, jos haluat poistaa tietondyton silmukasta.
8 Tarvittaessa voit lisata tietonayton silmukkaan valitsemalla Lisaa uusi.
Voit lisdata mukautetun tietonayton tai valita esimaaritetyn tietonayton.
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Halytykset

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.

Tapahtumahalytys: tapahtumahalytys tulee yhden kerran. Tapahtuma on tietty arvo. Voit esimerkiksi asettaa
laitteen halyttdmaan, kun olet kulkenut tietyn matkan.

Aluehélytys: aluehélytys ilmaisee aina, kun laite on tietyn arvon tai arvoalueen yla- tai alapuolella. Voit asettaa
laitteen halyttamaan esimerkiksi, kun sykkeesi on alle 60 lyontida minuutissa tai yli 210 lyontida minuutissa.

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

Halytyksen nimi Halytystyyppi Kuvaus

Askeltiheys/poljinno- Alue tit maarittad askeltiheyden/poljinnopeuden minimi- ja maksi-
peus miarvot.

Kalorit Tapahtuma, toistuva Voit asettaa kalorimaaran.

Matka Toistuva Voit maarittaa matkavalin.

Voit maarittaa minimi- ja maksimisykearvot tai sykealueen
Syke Alue muutokset. Katso kohtia Tietoja sykealueista, sivu 22 ja Sykea-
luelaskenta, sivu 23.

Tahti Alue Voit asettaa yhden tahtiarvon.
Juoksu/kavely Toistuva Voit méaarittaa ajoitetut kavelytauot sdanndllisin vélein.
Aika Tapahtuma, toistuva Voit maarittaa aikavalin.
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1 Paina UP-painiketta pitkaan.
2 Valitse % > Suoritukset ja sovellukset.
3 Valitse suoritus.

HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.
4 Valitse suoritusasetukset.
5 Valitse Yhteyshilytykset.
6 Valitse vaihtoehto:

Voit lisata suoritukselle uuden halytyksen valitsemalla Lisaa uusi.

+ Voit muokata aiemmin luotua halytysta valitsemalla halytyksen nimen.
7 Valitse tarvittaessa halytyksen tyyppi.
8 Valitse alue ja syota halytykselle minimi- ja maksimiarvot tai mukautettu arvo.
9 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).

coes

Voit maarittaa laitteen halyttamaan, kun sykkeesi ylittaa tai alittaa tavoitesykealueen tai mukautetun
sykealueen. Voit esimerkiksi asettaa laitteen halyttamaan, kun sykkeesi on alle 150 lyontia minuutissa.

1 Paina UP-painiketta pitkaan.
2 Valitse % > Suoritukset ja sovellukset.
3 Valitse suoritus.
HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.
4 Valitse suoritusasetukset.
Valitse Yhteyshalytykset > Lisaa uusi > Syke.
6 Valitse vaihtoehto:
+ Voit kdyttaa olemassa olevaa sykealuetta valitsemalla sykealueen.
+ Voit mukauttaa maksimiarvoa valitsemalla Mukautettu > Korkea ja maarittamalla arvon.
+ Voit mukauttaa minimiarvoa valitsemalla Mukautettu > Matala ja maarittamalla arvon.

Nayttoon tulee ilmoitus aina, kun ylitat tai alitat maaritetyn alueen tai mukautetun arvon. Laitteesta kuuluu myoés
danimerkki tai se vérisee, jos danet ovat kdytossa (Laitteen ddnten maarittdminen, sivu 45).

a
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Auto Lap

Kierrosten merkitseminen matkan mukaan

Voit maarittaa laitteen kayttamaan Auto Lap ominaisuutta, joka merkitsee kierroksen automaattisesti aina
kilometrin tai mailin valein. Taman ominaisuuden avulla voit helposti vertailla tehoa suorituksen eri vaiheissa.

1 Paina UP-painiketta pitkaan.

2 Valitse £ > Suoritukset ja sovellukset.

3 Valitse suoritus.
HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.

4 Valitse suoritusasetukset.

Valitse Kierrokset > Auto Lap.

6 Valitse vaihtoehto:
+ Valitsemalla Auto Lap voit ottaa kayttoon tai poistaa kaytosta Auto Lap toiminnon.
+ Valitsemalla Automaattinen matka voit muuttaa kierrosten valista matkaa.

Aina kun kierros tayttyy, nayttoon tulee ilmoitus, jossa nakyy kyseisen kierroksen aika. Laitteesta kuuluu myos
aanimerkki tai se vérisee, jos dadnet ovat kaytossa (Laitteen danten méaarittdminen, sivu 45). Auto Lap toiminto
on kaytossa valitussa suoritusprofiilissa, kunnes poistat sen kaytosta.

Tarvittaessa voit mukauttaa tietondyttoja nayttdmaan lisatietoja kierroksista (Tietondytt6jen mukauttaminen,
sivu 38).

Kierroshalytysviestin mukauttaminen

Voit mukauttaa yhta tai kahta kierroshalytysviestissa nakyvaa tietokenttaa.

1 Paina UP-painiketta pitkaan.

2 Valitse % > Suoritukset ja sovellukset.

3 Valitse suoritus.

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

Valitse Kierrokset > Kierroshalytys.

Muuta tietokenttaa valitsemalla se.

Valitse Esikatselu (valinnainen).

a
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Lap-painikkeen ottaminen kayttoon ja poistaminen kaytosta

Ottamalla kayttoon Kierros-painike-asetuksen voit tallentaa kierroksen tai levon suorituksen aikana BACK-
painikkeella. Poistamalla Kierros-painike-asetuksen kaytosta voit estaa kierrosten tallentamisen suorituksen
aikaisten tahattomien painallusten vuoksi.

1 Paina UP-painiketta pitkaan.
2 Valitse £ > Suoritukset ja sovellukset.
3 Valitse suoritus.
HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.
4 Valitse suoritusasetukset.
5 Valitse Kierrokset > Kierros-painike.
Lap-painikkeen tilaksi vaihtuu nykyisen asetuksen mukaan Kaytdssa tai Ei kaytossa.
Lap-painike pysyy kdytossa tai poissa kdytosta valitussa suoritusprofiilissa.
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Ottaminen kayttoon: Auto Pause’

Auto Pause toiminnolla voit keskeyttaa ajanoton automaattisesti, kun pysahdyt. Tama ominaisuus on
hyodyllinen, jos suoritus sisaltaa liilkennevaloja tai muita paikkoja, joissa on pysahdyttava.

HUOMAUTUS: historiatietoja ei tallenneta, kun ajanotto on pysaytetty tai keskeytetty.
1 Paina UP-painiketta pitkaan.
2 Valitse % > Suoritukset ja sovellukset.
3 Valitse suoritus.
HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.
4 Valitse suoritusasetukset.
Valitse Auto Pause.
6 Valitse vaihtoehto:
+ Valitsemalla Pysaytettyna voit keskeyttdaa ajanoton automaattisesti, kun pysahdyt.

+ Valitsemalla Mukautettu voit keskeyttda ajanoton automaattisesti, kun tahtisi tai nopeutesi laskee tietyn
arvon alle.

a

Itsearvioinnin ottaminen kayttoon

Kun tallennat suorituksen, voit arvioida ponnisteluasi ja tuntemuksiasi suorituksen aikana (Suorituksen
arvioiminen, sivu 5). Voit tarkastella arviointitietojasi Garmin Connect tilillasi.

1 Paina UP-painiketta pitkaan.

2 Valitse £¥ > Suoritukset ja sovellukset.

3 Valitse suoritus.
HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.

4 Valitse suoritusasetukset.

5 Valitse Itsearviointi.

6 Valitse vaihtoehto:
+ Voit arvioida vasta jasennellyn harjoituksen tai intervallin jalkeen valitsemalla Vain harjoitukset.
+ Voit arvioida joka suorituksen jalkeen valitsemalla Aina.

GPS-asetuksen muuttaminen

Lisatietoja GPS-ominaisuudesta on osoitteessa www.garmin.com/aboutGPS.
Pida UP painettuna.

Valitse ¥ > Suoritukset ja sovellukset.

Valitse mukautettava suoritus.

Valitse suoritusasetukset.

Valitse GPS.

Valitse vaihtoehto:

U h WN =

Valitsemalla Ei kaytossa voit poistaa GPS-toiminnon kaytosta suoritusta varten.
+ Ota kayttoon oletusarvoinen GPS-satelliittijarjestelma valitsemalla Vain GPS.

Valitsemalla GPS + GLONASS (venaldinen satelliittijarjestelmé&) saat tavallista tarkemmat sijaintitiedot,
kun nakyvyys taivaalle on heikko.

+ Valitsemalla GPS + GALILEO (Euroopan unionin satelliittijarjestelma) saat tavallista tarkemmat
sijaintitiedot, kun nakyvyys taivaalle on heikko.

HUOMAUTUS: gPS-jarjestelman ja jonkin toisen satelliittijarjestelman samanaikainen kaytto voi kuluttaa

akun virtaa nopeammin kuin pelkan GPS-jarjestelman kaytto (GPS ja muut satelliittijarjestelmat, sivu 42).

Kellon mukauttaminen
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GPS ja muut satelliittijarjestelmat
Kun kaytat GPS:aa ja toista satelliittijarjestelmaa samanaikaisesti, suorituskyky haastavissa ymparistoissa

paranee ja paikannus nopeutuu verrattuna pelkdn GPS-jarjestelman kayttoon. Useat jarjestelmat kuitenkin
kuluttavat paristojen virtaa nopeammin kuin pelkka GPS.

Laitteesi voi kdyttaa naita GNSS (Global Navigation Satellite Systems) -jarjestelmia.
GPS: yhdysvaltojen luoma satelliittipaikannusjarjestelma.

GLONASS: vendjan luoma satelliittipaikannusjarjestelma.

GALILEO: euroopan avaruusjarjeston luoma satelliittipaikannusjarjestelma.

Widgetsilmukan mukauttaminen
Voit vaihtaa widgetien jarjestysta widgetsilmukassa, poistaa widgeteja ja lisata uusia widgeteja.
1 Paina UP-painiketta pitkaan.
2 Valitse £# > Ulkoasu > Widgetit.
3 Valitse widget.
4 Valitse vaihtoehto:
Valitsemalla UP tai DOWN voit muuttaa widgetin sijaintia widgetsilmukassa.
- Valitsemalla [l voit poistaa widgetin widgetsilmukasta.
Valitse Lisaa.
6 Valitse widget.
Widget lisataan widgetsilmukkaan.

a

Suorituksen tai sovelluksen poistaminen

1 Paina kellotaulussa UP pitkaan.
2 Valitse £¥ > Suoritukset ja sovellukset.
3 Valitse suoritus.
4 Valitse vaihtoehto:
Voit poistaa suorituksen suosikkiluettelostasi valitsemalla Poista suosikeista.
+ Voit poistaa suorituksen sovellusluettelosta valitsemalla Poista.

Aktiivisuuden seuranta-asetukset

Paina kellotaulussa UP-painiketta pitkdan ja valitse Q‘ > Aktiivisuuden seuranta.
Tila: poistaa aktiivisuuden seurannan kaytosta.

Liikuntakannustin: nayttaa ilmoituksen ja liikkumispalkin digitaalisessa kellotaulussa ja askelndytossa.
Laitteesta kuuluu myds aanimerkki tai se vérisee, jos aédnet ovat kaytossa (Laitteen dédnten méérittdminen,
sivu 45).

Tavoitehalytykset: voit ottaa kayttoon ja poistaa kaytosta tavoitehalytykset tai poistaa ne kdytosta vain
suoritusten aikana. Laite nayttaa paivan askeltavoitteen ja viikon tehominuuttien tavoitteen yhteydessa.

Move IQ: voit maarittaa laitteen kaynnistymaan automaattisesti ja tallentamaan ajoitetun kavely- tai
juoksusuorituksen, kun Move 1Q ominaisuus havaitsee tuttuja liikkeita.

Aktiivisuuden seurannan poistaminen kaytosta

Kun poistat aktiivisuuden seurannan kaytosta, askelia, tehominuutteja, unitilastoja ja Move IQ tapahtumia ei
tallenneta.

1 Pida UP painettuna.
2 Valitse % > Aktiivisuuden seuranta > Tila > Ei kaytossa.
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Kellotaulun mukauttaminen

Voit mukauttaa kellotaulun tietoja ja ulkoasua.

1 Paina UP-painiketta pitkaan.

Valitse Kellotaulu.

Voit esikatsella kellotaulun vaihtoehtoja valitsemalla UP tai DOWN.

Valitse START.

Valitse vaihtoehto:
Voit aktivoida kellotaulun valitsemalla Kayta.

+ Voit muuttaa kellotaulussa néakyvia tietoja valitsemalla Tiedot.
Voit vaihtaa korostusvaria valitsemalla Korostusvari.

ga b~ WDN

Connect 1Q ominaisuudet

Voit lisata kelloon Connect IQ ominaisuuksia yhtiélta Garmin ja muilta palveluntarjoajilta Connect 1Q
sovelluksella. Voit mukauttaa laitetta kellotauluilla, tietokentilla, widgeteilld ja sovelluksilla.

Kellotaulut: voit mukauttaa kellon ulkoasua.

Tietokentat: voit ladata uusia tietokenttid, joissa anturien, suoritusten ja aiempien suoritusten tiedot nakyvat
uudella tavalla. Voit lisdta Connect IQ tietokenttia sisaisiin ominaisuuksiin ja sisaisille sivuille.

Widgetit: ndistd ndet muun muassa anturitietoja ja ilmoituksia yhdella silmayksella.

Laitteen sovellukset: voit lisdta kelloon vuorovaikutteisia ominaisuuksia, kuten uusia ulkoilu- ja
kuntoilusuoritusten tyyppeja.

Connect 1Q ominaisuuksien lataaminen

Ennen kuin voit ladata ominaisuuksia Connect IQ sovelluksesta, sinun on pariliitettdva Forerunner kello
puhelimeen (Puhelimen yhdistdminen, sivu 27).

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.

Kellon mukauttaminen
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Jarjestelmaasetukset

Paina UP-painiketta pitkaan ja valitse ¥ > Jarjestelma.

Kieli: maarittaa kellon nayttokielen.

Salasana: maarittaa nelinumeroisen paasykoodin, joka suojaa henkil6tietosi, kun kello ei ole ranteessasi (Kellon
padsykoodin asettaminen, sivu 44).

Aika: muuttaa aika-asetuksia (Aika-asetukset, sivu 45).

Taustavalo: muuttaa taustavalon asetuksia (Taustavaloasetusten muuttaminen, sivu 45).

Aénet: asettaa kellon dénet, kuten nappéin- ja halytysaanet seka varinan (Laitteen dénten médrittdminen,
sivu 45).

Ala hiiritse: ottaa kayttodn tai poistaa kdytdstd Ala hairitse -tilan. Voit ottaa Al4 hairitse -tilan kayttéon
automaattisesti normaaliksi lepoajaksi valitsemalla Nukkumisen aikana. Voit maarittda normaalin nukkuma-
aikasi Garmin Connect tilillasi (Al héiritse -tilan kdyttdminen, sivu 19).

Automaattinen lukitus: voit valttaa turhat painallukset lukitsemalla painikkeet automaattisesti. Suorituksen
aikana -vaihtoehdolla voit lukita painikkeet ajoitetun suorituksen ajaksi. Ei suorituksen aikana -vaihtoehdolla
voit lukita painikkeet, kun et tallenna ajoitettua suoritusta.

Muoto: maarittaa kellon nayttamaan Tahti/nopeus valinnat juoksua, pyorailya tai muita suorituksia varten.
Tama asetus vaikuttaa useisiin harjoitusvaihtoehtoihin, historiaan ja hélytyksiin (Tahdin tai nopeuden
ndyttdminen, sivu 45). Voit myos muuttaa kellossa kéytettavaa Viikon alku -asetusta ja mittayksikkoa
(Mittayksikon vaihtaminen, sivu 45).

Physio TrueUp: sallii kellon synkronoida suorituksia, historiatietoja ja muita tietoja muista Garmin laitteista.

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.
Ottamalla kayttoon Kirjaa SV -asetuksen voit tallentaa sykevaihtelun suorituksen aikana.

USB-tila: maarittaa kellon kayttamaan massamuistitilaa tai Garmin tilaa, kun se liitetaan tietokoneeseen.
Nollaa: voit nollata kayttéjatiedot ja asetukset (Kaikkien oletusasetusten palauttaminen, sivu 52).

Ohjelmistopaivitys: voit asentaa ohjelmistopaivityksia, joita olet ladannut Garmin Express tai Garmin Connect
sovelluksella (Ohjelmiston péivittdminen Garmin Connect sovelluksella, sivu 50).

Tietoja: nayttaa laite-, ohjelmisto-, kdyttooikeus- ja sdaddstiedot.

Kellon paasykoodin asettaminen

HUOMAUTUS

Jos annat padsykoodin vaarin kolme kertaa, kello lukittuu tilapaisesti. Viiden epaonnistuneen yrityksen jalkeen
kello lukittuu, kunnes nollaat paasykoodin Garmin Connect sovelluksessa. Jos et ole pariliittéanyt kelloa
puhelimeen, kello poistaa tietosi ja palauttaa oletusasetukset viiden epaonnistuneen yrityksen jalkeen.

Asettamalla paasykoodin voit suojata henkilotietosi, kun kello ei ole ranteessasi.

1 Pida UP painettuna.

2 Valitse ¥¥ > Jarjestelma > Salasana > Aseta salasana.

3 Anna nelinumeroinen paasykoodi.

Kun riisut kellon seuraavan kerran ranteesta, sinun on annettava paasykoodi, jotta voit tarkastella tietoja.

Kellon paasykoodin vaihtaminen

Sinun on tiedettava kellon nykyinen paasykoodi, jotta voit vaihtaa sen. Jos unohdat paasykoodin tai annat sen
vaarin lilan monta kertaa, se on nollattava Garmin Connect sovelluksella.

1 Pida UP painettuna.

2 Valitse £ > Jarjestelma > Salasana > Vaihda salasana.

3 Anna nykyinen nelinumeroinen paasykoodi.

4 Anna uusi nelinumeroinen paasykoodi.

Kun riisut kellon seuraavan kerran ranteesta, sinun on annettava paasykoodi, jotta voit tarkastella tietoja.
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Aika-asetukset
Paina kellotaulussa UP-painiketta pitkaan ja valitse &> Jarjestelma > Aika.
Ajan esitys: maarittaa laitteeseen 12 tai 24 tunnin kellon.

Aseta aika: voit maarittaa ajan manuaalisesti tai automaattisesti pariliitetyn mobiililaitteen tai GPS-sijainnin
perusteella.

GPS-synkronointi: voit synkronoida ajan manuaalisesti, kun vaihdat aikavyohyketta tai haluat paivittaa
kesaajan.

Aikavyohykkeet

Aina kun kaynnistat kellon ja etsit satelliitteja tai synkronoit puhelimen kanssa, kello havaitsee aikavyohykkeen

ja kellonajan automaattisesti.

Taustavaloasetusten muuttaminen
1 Paina kellotaulussa UP-painiketta pitkaan.
2 Valitse ¥ > Jarjestelma > Taustavalo.
3 Valitse vaihtoehto:
Valitse Suorituksen aikana.
+ Valitse Ei suorituksen aikana.
4 Valitse vaihtoehto:
+ Valitsemalla Painikkeet voit sytyttaa taustavalon automaattisesti painikepainallusten yhteydessa.
Valitsemalla Yhteyshalytykset voit sytyttdaa taustavalon halytysten yhteydessa.
+ Valitsemalla Ele-asetuksen taustavalo syttyy, kun nostat ja kddnnat kasivarttasi ja katsot rannettasi.
Valitsemalla Aikakatkaisu voit maarittaa ajan, jonka kuluttua taustavalo sammuu.
+ Valitsemalla Kirkkaus voit maarittaa taustavalon kirkkauden.

Voit maarittaa kayttoon laitteen nappain- ja halytysaanet tai varindahalytykset.
1 Paina kellotaulussa UP-painiketta pitkaan.
2 Valitse ¥ > Jirjestelmi > Adnet.
3 Valitse vaihtoehto:
+ Valitsemalla Nappainaanet voit ottaa ndppaindanet kayttoon tai poistaa ne kaytosta.
+ Valitsemalla Halytysaanet voit ottaa kayttoon halytysaanten asetukset.
+ Valitsemalla Varina voit ottaa laitteen varindahalytykset kdyttoon tai poistaa ne kaytosta.
+ Valitsemalla Nappainvarina voit ottaa kayttoon nappainpainallusten varinahalytykset.

Tahdin tai nopeuden nayttaminen

Voit muuttaa suorituksen yhteenvedossa ja historiassa nakyvia tietoja.
1 Paina kellotaulussa UP-painiketta pitkaan.

2 Valitse £ > Jarjestelma > Muoto > Tahti/nopeus valinnat.

3 Valitse suoritus.

Mittayksikon vaihtaminen

Voit mukauttaa laitteessa nakyvia mittayksikoita.
1 Paina UP-painiketta pitkaan.

2 Valitse £¥ > Jarjestelma > Muoto > Yksikko.
3 Valitse Yhdysvaltalainen tai Metrinen.

Kellon mukauttaminen
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Kello

Voit asettaa useita halytyksia. Voit maarittaa kunkin halytyksen kuulumaan kerran tai toistumaan saannollisesti.
Paina kellotaulussa UP -symbolia pitkaan.

Valitse Heratyskello > Lisaa halytys.

Valitse Aika ja maarita halytysaika.

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

Valitse Adnet ja ilmoitustapa (valinnainen).

Voit sytyttaa taustavalon halytyksen yhteydessa valitsemalla Taustavalo > Kaytossa.

Valitse Merkinti ja valitse hélytyksen kuvaus (valinnainen).

No a b WON =

Heratyksen poistaminen

1 Paina kellotaulussa UP-painiketta pitkaan.
2 Valitse Heratyskello.

3 Valitse heratys.

4 Valitse Poista.

Laskuriajastimen kaynnistaminen

1 Paina LIGHT-painiketta pitkdan missa tahansa naytossa.
2 Valitse Ajanotto.

3 Anna aika.

4 Valitse tarvittaessa vaihtoehto:

+ Voit maarittaa ajastimen kdynnistymaan uudelleen laskennan loputtua valitsemalla > Kaynnista
uudelleen > Kaytossa.

Valitse 3 > Ainet ja valitse ilmoitustapa.
5 Valitse }
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Sekuntikellon kayttaminen

1 Paina LIGHT-painiketta pitkaan missa tahansa naytossa.

2 Valitse Sekuntikello.

3 Kaynnista ajastin valitsemalla START.

4 Kaynnista kierroksen ajastin uudelleen valitsemalla BACK (D).

KER2 ():34
KIER1 (2037

Kokonaisajanotto (2) jatkuu.
5 Lopeta kumpikin ajanotto valitsemalla START.
6 Valitse jokin vaihtoehto.
7 Tallenna tallennettu aika suoritukseksi historiatietoihisi (valinnainen).

Ajan GPS-synkronointi

Aina kun kaynnistat kellon ja etsit satelliitteja, kello havaitsee aikavyohykkeen ja kellonajan automaattisesti. Voit
GPS-synkronoida ajan myds manuaalisesti, kun vaihdat aikavyohykettd, ja jotta kesdaika paivittyy.

1 Pida UP painettuna.
2 Valitse ¥ > Jarjestelma > Aika > GPS-synkronointi.
3 Odota, kun laite etsii satelliitteja (Satelliittisignaalien etsiminen, sivu 51).

Ajan asettaminen manuaalisesti

1 Paina kellotaulussa UP-painiketta pitkaan.

2 Valitse £ > Jarjestelma > Aika > Aseta aika > Manuaalinen.
3 Valitse Aika ja maarita kellonaika.

Laitteen tiedot

Laitteen tietojen nayttaminen

Voit tarkastella laitteen tietoja, kuten laitetunnusta, ohjelmistoversiota, saaddostietoja ja kayttdoikeussopimusta.
1 Paina kellotaulussa UP-painiketta pitkaan.

2 Valitse £ > Jarjestelma > Tietoja.

Taman laitteen tyyppimerkinta toimitetaan s@hkoisesti. E-label-tiedot saattavat siséltdaa sdadostietoja, kuten
FCC:n tunnistenumeroita tai alueellisia yndenmukaisuusmerkint6ja seka sovellettavia tuote- ja lisensointitietoja.

1 Paina kellotaulussa UP pitkaan.
2 Valitse £ > Jarjestelma > Tietoja.
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Kellon lataaminen

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

HUOMAUTUS

Voit estaa korroosiota puhdistamalla ja kuivaamalla liitinpinnat ja niiden ympariston perusteellisesti ennen
laitteen lataamista ja liittdmista tietokoneeseen. Katso puhdistusohjeet (Laitteen huoltaminen, sivu 48).

Kellon mukana toimitetaan sen latauskaapeli. Voit ostaa valinnaisia lisdvarusteita ja vaihto-osia osoitteesta
buy.garmin.com tai Garmin jalleenmyyjalta.

1 Liitd kaapeli (pa4, jossa on ) kellon latausporttiin.

2 Liita kaapelin toinen paa USB-C® tietokoneen porttiin tai muuntajaan (vahimmaisteho 5 W).
Kello nayttaa akun nykyisen varaustason.
3 Irrota kello, kun akku on taynna.

Kellon latausvinkkeja
1 Liita laturi kelloon tukevasti, jotta voit ladata kellon USB-kaapelilla (Kellon lataaminen, sivu 48).

Kellon voi ladata liittdmalla USB-kaapelin Garmin hyvaksyttyyn muuntajaan ja pistorasiaan tai tietokoneen
USB-porttiin. Taysin tyhjan akun lataaminen kestaa enintdan kaksi tuntia.

2 Irrota laturi kellosta, kun akku on taynna.

Laitteen huoltaminen

HUOMAUTUS

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

Al paina painikkeita veden alla.

Ala kayta terdvaa esinettd laitteen puhdistamiseen.

Vailta 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.

Al sailyta laitetta erittain kuumissa tai kylmissa paikoissa, koska laite saattaa vahingoittua pysyvasti.
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Kellon puhdistaminen

/\ HUOMIO
Joidenkin kayttajien iho saattaa arsyyntya, kun kelloa kaytetaan pitkaan, erityisesti jos kayttajalla on herkka
iho tai allergioita. Jos havaitset ihoarsytysta, riisu kello ja anna iholle aikaa parantua. Voit estaa ihoarsytysta
varmistamalla, ettad kello on puhdas ja kuiva, ja kiinnittdmalla kellon ranteeseen sopivan Ioysélle, ei liian tiukalle.

HUOMAUTUS

Pienikin maara hikea tai muuta kosteutta voi sydvyttaa sahkaoisia liitinpintoja, kun kello on liitetty laturiin.
Korroosio voi estaa lataamisen ja tiedonsiirron.

VIHJE: lisatietoja on osoitteessa www.garmin.com/fitandcare.
1 Huuhtele vedella tai kdyta kosteaa, nukkaamatonta liinaa.
2 Anna kellon kuivua kokonaan.

Hihnojen vaihtaminen
Laitteessa voi kayttdaa 20 mm:n levyisia pikakiinnitteisia vakiohihnoja.
1 Irrota hihna liu'uttamalla jousitangon vapautustappia.

2 Tyonna uuden hihnan jousitangon toinen paa laitteeseen.
3 Liu'uta vapautustappia ja kohdista jousitanko laitteen toiseen reunaan.
4 Vaihda toinen hihna toistamalla vaiheet 1 - 3.

Tekniset tiedot

Akun tyyppi Ladattava sisdinen litiumioniakku

Enintaan 14 paivaa alykellotilassa, kun kaytossa ovat dlykkaat ilmoitukset ja rannesykemit-
Akunkesto taus
Enintdan 20 h GPS-tilassa

Kayttslampotila  —20-60 °C (-4-140 °F)
Latauslampotila 0-45°C (32-113 °F)
Langaton taajuus Enintaén 2,4 GHz (nimellinen 1 dBm)

Vesitiiviys Uinti, 5 ATM'

1 Laite kest&é painetta, joka vastaa 50 metrin syvyytta. Lisatietoja on osoitteessa www.garmin.com/waterrating.
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Vianmaaritys

Tuotepaivitykset

Kello tarkistaa paivitykset automaattisesti kayttdessain Bluetooth tai Wi-Fi° yhteytta. Voit tarkistaa paivitykset
manuaalisesti jarjestelmaasetuksista (Jarjestelméasetukset, sivu 44).Asenna tietokoneeseen Garmin Express
(www.garmin.com/express). Asenna puhelimeen Garmin Connect sovellus.

Tama helpottaa naiden palvelujen kdyttéa Garmin laitteissa:
+ Ohjelmistopaivitykset

+ Tietojen lataaminen Garmin Connect palveluun

« Tuotteen rekisteréiminen

Ohjelmiston paivittaminen Garmin Connect sovelluksella

Jotta voit paivittaa kellon ohjelmiston Garmin Connect sovelluksella, tarvitset Garmin Connect tilin ja sinun on
pariliitettava kello yhteensopivaan puhelimeen (Puhelimen yhdistdminen, sivu 27).

Synkronoi kello Garmin Connect sovelluksen kanssa (Tietojen synkronointi Garmin Connect kanssa
manuaalisesti, sivu 28).

Kun uusi ohjelmisto on saatavilla, Garmin Connect sovellus lahettda sen automaattisesti kelloosi. Paivitys
otetaan kayttoon, kun et kayta kelloa aktiivisesti. Kun paivitys on valmis, kello kdaynnistyy uudelleen.

1 Liita laite tietokoneeseen USB-kaapelilla.
2 Siirry osoitteeseen www.garmin.com/express.
3 Seuraa nayton ohjeita.

Ohjelmiston paivittaminen sovelluksella Garmin Express

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

1 Liita laite tietokoneeseen USB-kaapelilla.

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

Lisatietojen saaminen
+ Osoitteesta support.garmin.com saat lisda oppaita, artikkeleita ja ohjelmistopaivityksia.

+ Saat lisdtietoja valinnaisista lisdvarusteista ja varaosista osoitteesta buy.garmin.com tai Garmin
jalleenmyyijalta.

Aktiivisuuden seuranta
Lisatietoja aktiivisuuden seurannan tarkkuudesta on osoitteessa garmin.com/ataccuracy.

Paivittainen askelmaara nollautuu aina keskiyolla.

Jos askelmaaran sijasta nakyy viivoja, anna laitteen hakea satelliittisignaaleja ja asettaa aika
automaattisesti.
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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 liikkeet (kuten astianpesun, pyykin viikkaamisen tai
taputtamisen) askeliksi.

Garmin Connect tilin askelmaara paivittyy, kun synkronoit laitteen.
1 Valitse vaihtoehto:

+ Synkronoi askelmaéarad Garmin Express sovelluksen kanssa (Garmin Connect kédyttd tietokoneessa,
sivu 34).

+ Synkronoi askelm&éara Garmin Connect sovelluksen kanssa (Tietojen synkronointi Garmin Connect kanssa
manuaalisesti, sivu 28).

2 Odota, kun laite synkronoi tietosi.
Synkronointi voi kestda useita minuutteja.

HUOMAUTUS: Garmin Connect sovelluksen tai Garmin Express sovelluksen paivittaminen ei synkronoi
tietoja eika paivita askelmaaraa.

Tehominuutit vilkkuvat
Tehominuutit vilkkuvat, kun harjoittelusi tehotaso riittda tehominuuttien laskentaan.

Satelliittisignaalien etsiminen

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

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

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

Satelliittisignaalien etsiminen voi kestdaa 30-60 sekuntia.

GPS-satelliittivastaanoton parantaminen

+ Synkronoi kello usein Garmin tilillesi:
> Yhdista kello tietokoneeseen mukana toimitetulla USB-kaapelilla ja Garmin Express sovelluksella.
> Yhdista kello Garmin Connect 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.

Kellon uudelleenkaynnistys
Jos kello lakkaa vastaamasta, se on ehka kaynnistettava uudelleen.
HUOMAUTUS: kellon kdynnistaminen uudelleen saattaa poistaa tietosi tai tekemasi asetukset.
1 Paina LIGHT 15 sekunnin ajan.
Kello sammuu.
2 Kaynnista kello painamalla LIGHT sekunnin ajan.
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Kaikkien oletusasetusten palauttaminen

Ennen kuin palautat kaikki oletusasetukset, kello on synkronoitava Garmin Connect sovelluksen kanssa, jotta
suoritustiedot voi ladata.

Kaikki kellon asetukset voidaan palauttaa tehtaalla maaritettyihin oletusarvoihin.
1 Paina kellotaulussa UP-painiketta pitkaan.

2 Valitse £ > Jarjestelma > Nollaa.

3 Valitse vaihtoehto:

+ Voit palauttaa kaikkien kellon asetusten oletusarvot ja tallentaa kaikki kdyttajan lisdamat tiedot ja
suoritushistorian valitsemalla Palauta oletusasetukset.

Voit poistaa kaikki suoritukset historiasta valitsemalla Poista kaikki suoritukset.
+ Voit nollata kaikki matkan ja ajan kokonaismaarat valitsemalla Nollaa yhteismaarat.

Voit palauttaa kaikkien kellon asetusten oletusarvot ja poistaa kaikki kayttdjan lisaamat tiedot ja
suoritustiedot valitsemalla Poista tiedot ja nollaa asetukset.

Akunkeston maksimoiminen

Akun kayttoikaa voi pidentad monella tavalla.

+ Lyhenné taustavalon aikakatkaisua (Taustavaloasetusten muuttaminen, sivu 45).
+ Vahenna taustavalon kirkkautta.

+ Poista langaton Bluetooth tekniikka kaytosta, kun et kdyta yhteysominaisuuksia (Bluetooth
dlypuhelinyhteyden poistaminen kéyt6sta, sivu 30).

+ Poista aktiivisuuden seuranta kaytosta (Aktiivisuuden seuranta-asetukset, sivu 19).
+ Kayta kellotaulua, joka ei paivity sekunnin valein.

Kéyta esimerkiksi kelloa, jossa ei ole sekuntiosoitinta (Kellotaulun mukauttaminen, sivu 43).
+ Rajoita laitteen ndyttamien dlypuhelinilmoitusten maaraa (llmoitusten hallinta, sivu 29).

+ Lakkaa ldhettamaésta syketietoja pariliitettyihin Garmin laitteisiin (Syketietojen Idhettdminen Garmin laitteisiin,
sivu 21).

+ Poista rannesykemittari kdytosta (Rannesykemittarin poistaminen kdytdsta, sivu 22).

HUOMAUTUS: ranteesta mitattujen syketietojen avulla lasketaan suurtehoisia tehominuutteja ja kulutettuja
kaloreita.

Voit vaihtaa laitteen kielivalintaa, jos olet valinnut vaaran kielen vahingossa.
Paina UP-painiketta pitkaan.

Vierita luettelon viimeiseen kohtaan ja valitse START.

Vierita luettelon toiseksiviimeiseen kohtaan ja valitse START.

Paina START-painiketta.

Valitse kieli.

Paina START-painiketta.

g h WDN =

Tukeeko puhelin kelloa?

Forerunner kello on yhteensopiva Bluetooth tekniikkaa kayttavien puhelinten kanssa.
Osoitteessa www.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 kaytt6on puhelimessa.
Paivita Garmin Connect sovellus uusimpaan versioon.

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

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

Tuo puhelin enintdan 10 metrin (33 jalan) pddhan kellosta.

Avaa pariliitostila puhelimessasi avaamalla Garmin Connect sovellus ja valitsemalla ® ® ® > Garmin-laitteet >
Lisaa laite.

Paina kellotaulussa UP-painiketta pitkdan ja valitse £+ > Puhelin > Pariliiti puhelin.

Voiko kardiosuoritusta kayttaa ulkona?
Voit kayttaa kardiosuoritusta ja ottaa GPS-toiminnon kayttoon ulkokayttoa varten.

1

Valitse START > Cardio > Aset. > Asetukset > GPS.

2 Valitse jokin vaihtoehto.

3 Mene ulos ja odota, kun laite hakee satelliitteja.

4 Kaynnista ajanotto valitsemalla START.

GPS on kaytossa valitussa suorituksessa, kunnes poistat sen kaytosta.

Miten voin pariliittaa antureita manuaalisesti?

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

1

Tuo kello enintdan 3 metrin (10 jalan) paahan anturista.

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

Jos pariliitat sykemittaria, aseta se paikalleen.
Sykemittari ei laheta eika vastaanota tietoja, ennen kuin olet asettanut sen paikalleen.
Pida UP painettuna.
Valitse ¥ > Anturit ja lisalaitteet > Lisaa uusi.
Valitse vaihtoehto:
+ Valitse Etsi kaikki.
Valitse anturin tyyppi.

Kun anturi on liitetty kelloosi, anturin tila muuttuu Etsitaan-tilasta Yhdistetty-tilaan. Anturitiedot ovat
tietondytoissa tai mukautetussa tietokentassa.

Vianmaaritys

53



Voinko kayttaa Bluetooth anturia kellon kanssa?

Laite on yhteensopiva joidenkin Bluetooth anturien kanssa. Kun yhdistat anturin Garmin laitteeseen
ensimmaisen kerran, sinun on pariliitettava laite ja anturi. Pariliitoksen jalkeen laite yhdistaa anturiin
automaattisesti, kun aloitat toiminnon ja anturi on aktiivinen ja alueella.

1 Paina UP-painiketta pitkaan.
2 Valitse ¥ > Anturit ja lisalaitteet > Lisaa uusi.
3 Valitse vaihtoehto:
Valitse Etsi kaikki.
+ Valitse anturin tyyppi.
Voit mukauttaa valinnaisia tietokenttia (Tietondyttjen mukauttaminen, sivu 38).

Liite

Tietokentat

Joidenkin tietokenttien ndyttamiseen tarvitaan ANT+ lisdvarusteita.
Ajanotto: nykyisen suorituksen sekuntikellon aika.

Askeleet: nykyisen suorituksen askelmaara.

Askeltiheys: juoksu. Askeleet minuutissa (vasen ja oikea).

Etdisyys: nykyisen jaljen tai suorituksen aikana kuljettu matka.
Hengitystahti: hengitystahtisi hengityksind minuutissa (brpm).

Intervallin aika: nykyisen intervallin sekuntikellon aika.

Intervallin matka: nykyisen intervallin kuljettu matka.

Intervallin tahti: nykyisen intervallin keskimaarainen tahti.

Kalorit: kulutettujen kalorien kokonaismaara.

Kellonaika: kellonaika nykyisen sijaintisi ja aika-asetusten perusteella (muoto, aikavychyke ja kesaaika).
Keskimaarainen syke: nykyisen suorituksen keskisyke.

Keskinopeus: nykyisen suorituksen keskimaarainen nopeus.

Keskitahti: nykyisen suorituksen keskimaarainen tahti.

Kierroksen aika: nykyisen kierroksen sekuntikellon aika HIIT-suorituksessa.
Kierroksen matka: nykyisen kierroksen aikana kuljettu matka.

Kierroksen matka: nykyisella kierroksella kuljettu matka HIIT-suorituksessa.
Kierroksen nopeus: nykyisen kierroksen keskinopeus HIIT-suorituksessa.
Kierroksen tahti: nykyisen kierroksen keskitahti HIIT-suorituksessa.
Kierrosaika: nykyisen kierroksen sekuntikellon aika.

Kierrosnopeus: nykyisen kierroksen keskimaarainen nopeus.

Kierrostahti: nykyisen kierroksen keskimaarainen tahti.

Nopeus: nykyinen kulkunopeus.

Poljinnopeus: pyoraily. Poljinkammen kierrosten maara. Laite on liitettava lisdvarusteena myytavaan
poljinnopeusanturiin, jotta tiedot saa nakyviin.

STRESSI: nykyinen stressitasosi.

Syke: syke lyonteind minuutissa. Laitteessa on oltava rannesykemittari tai sen on oltava yhteydessa
yhteensopivaan sykemittariin.

Sykealue: nykyinen sykealue (1-5). Oletusalueet perustuvat kayttajaprofiiliisi ja maksimisykkeeseesi (220
miinus ikési).
Tahti: nykyinen tahti.
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Maksimaalisen hapenottokyvyn vakioluokitukset

Nama taulukot sisaltavat maksimaalisen hapenottokyvyn arvioiden standardoidut luokitukset idn ja sukupuolen
mukaan.

Miehet Ei’;seentti' 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
Ylivertainen 95 554 54 52,5 489 45,7 42,1
Erinomainen 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Hyva 60 454 44 42,4 39,2 8515 32,8
Kohtalainen 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Heikko 0-40 <41,7 <40,5 <385 <35,6 <323 <29,4
Naiset Prosentti 30-39 40-49 60-69 70-79
piste

Ylivertainen 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Erinomainen 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Hyva 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Kohtalainen ' 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 259
Heikko 0-40 <36,1 <344 <33 <30,1 <27,5 <259

Tiedot julkaistu yhtion The Cooper Institute luvalla. Lisatietoja on osoitteessa www.CooperlInstitute.org.

Renkaan koko ja ymparysmitta

Nopeusanturi tunnistaa renkaan koon automaattisesti. Tarvittaessa voit maarittaa renkaan ymparysmitan
nopeusanturin asetuksista.

Rengaskoko on merkitty renkaan molemmille puolille. Voit mitata renkaan ymparysmitan myos itse tai
Internetissa olevilla laskimilla.
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