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Johdanto

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

Keskustele aina ladkarin kanssa ennen harjoitusohjelman aloittamista tai sen muuttamista.

Aloitus

Kun kaytat kelloa ensimmaisen kerran, maaritd se tekemalla nama toimet ja tutustu sen perusominaisuuksiin.
1 Kytke virta kelloon CTRL-painikkeella (Painikkeet, sivu 2).

2 Tee alkumaaritys nayttoon tulevien ohjeiden mukaisesti.

Alkuméérityksen aikana voit asentaa Garmin Connect” sovelluksen ja pariliittéda alypuhelimen kelloon, jotta
esimerkiksi saat ilmoituksia (Alypuhelimen pariliittdminen laitteeseen, sivu 4).

3 Lataa laite tdyteen (Laitteen lataaminen, sivu 4).
4 Aloita suoritus (Suorituksen aloittaminen, sivu 6).
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Painikkeet

C‘D Ota taustavalo kayttoon tai poista se kaytosta painamalla.
LigHT Kéynnista laite painamalla painiketta.
CTRL Avaa saadinvalikko painamalla painiketta pitkaan.

@ Painamalla tata voit nayttaa suoritusluettelon ja aloittaa tai lopettaa suorituksen.
Painamalla tata voit valita asetuksen valikosta.
GPS Painamalla tata pitkaan voit nayttda GPS-koordinaatit ja tallentaa sijaintisi.

@ Painamalla tata voit palata edelliseen nayttoon.

BACK  Avaa kellovalikko painamalla painiketta pitk&an.

SET

@ Painamalla tata voit selata widgetsilmukkaa ja valikkoja.

DOWN  painamalla t4ta pitkdan voit ndyttaa korkeusmittari-, ilmanpainemittari- ja kompassinayton.
ABC

@ Painamalla tata voit selata widgetsilmukkaa ja valikkoja.
upP Avaa valikko painamalla tata pitkaan.
MENU

2 Johdanto



Kellon kayttaminen
+ Avaa saadinvalikko painamalla CTRL-painiketta pitkaan.

Saadinvalikosta voit kayttéda nopeasti usein kdytettyja toimintoja, kuten ottaa kayttoon tai poistaa kéytosta
Ala hairitse -tilan, ottaa kaytt6on akunsaaston ja katkaista kellosta virran.

+ Painamalla kellotaulussa UP- tai DOWN-painiketta voit selata widgetsilmukkaa.

Kellossa on esiladattuna widgeteja, joista naet tietoja yhdella silmayksella. Saat kaytt6osi lisda widgeteja
pariliittdamalla kellon adlypuhelimeen.

+ Painamalla kellotaulussa GPS-painiketta voit aloittaa suorituksen tai avata sovelluksen (Suorituksen
aloittaminen, sivu 6).

+ Painamalla MENU-painiketta pitkdan voit mukauttaa kellotaulua, muuttaa asetuksia ja pariliittaa langattomia
antureita.
Saadinvalikon tarkasteleminen

Saadinvalikko sisaltda asetuksia, kuten Ala héiritse -tilan kdyttédnoton, ndppainlukituksen ja laitteen
sammutuksen.

HUOMAUTUS: voit lisata ja poistaa sdadinvalikon asetuksia sekd muuttaa niiden jarjestysta (Sdddinvalikon
mukauttaminen, sivu 47).

1 Paina CTRL-painiketta pitkaan missa tahansa naytossa.

°Q

g:q

. Batt. Saver:

2 Voit selata asetuksia painamalla UP- tai DOWN-painiketta.

Widgetien tarkasteleminen
Laitteessa on esiladattuna useita widgeteja, ja saat lisaa, kun pariliitat laitteen alypuhelimeen.
+ Paina UP- tai DOWN-painiketta.
Laite selaa widgeteja.
+ Voit tarkastella widgetin lisdasetuksia ja -toimintoja valitsemalla GPS.

Johdanto 3



Alypuhelimen pariliittaminen laitteeseen

Jos haluat kayttaa Instinct laitteen yhteysominaisuuksia, laite on pariliitettava suoraan Garmin Connect
sovelluksen kautta eika dlypuhelimen Bluetooth® asetuksista.

1 Asenna ja avaa alypuhelimen sovelluskaupasta Garmin Connect sovellus.
2 Tuo alypuhelin enintdan 10 metrin (33 jalan) padhan laitteesta.
3 Kaynnista laite painamalla CTRL-painiketta.

Kun kaynnistat laitteen ensimmaisen kerran, se on pariliitostilassa.

VIHJE: voit siirtaa laitteen pariliitostilaan manuaalisesti painamalla MENU-painiketta pitkaan ja valitsemalla
Asetukset > Pariliita puhelin.

F Y

Lisaa laite Garmin Connect tilillesi valitsemalla vaihtoehto:
+ Jos pariliitat laitetta Garmin Connect sovellukseen ensimmaista kertaa, seuraa ndyton ohjeita.

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

Laitteen 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
lataamista ja liittamista tietokoneeseen. Katso puhdistusohjeet liitteesta.

1 Liitd USB-kaapelin pienempi liitin laitteen latausliitantaan.

2 Liita USB-kaapelin suurempi liitin USB-latausporttiin.
3 Lataa laitteen akku tayteen.

4 Johdanto



Tuotepaivitykset

Asenna tietokoneeseen Garmin Express” (www.garmin.com/express). Asenna &lypuhelimeen Garmin Connect
sovellus.

Tama helpottaa néiden palvelujen kdytt6a Garmin® laitteissa:
+ Ohjelmistopaivitykset

+ Tietojen lataaminen Garmin Connect palveluun

+ Tuotteen rekisteréiminen

Maarittaminen: Garmin Express

1 Liita laite tietokoneeseen USB-kaapelilla.

2 Siirry osoitteeseen www.garmin.com/express.
3 Seuraa nayton ohjeita.

Aurinkolataus

Aurinkolatausominaisuuden sisaltavat kellomallit latautuvat kdyton aikana.

Aurinkowidgetin tarkasteleminen
Vierita aurinkowidgetin kohtaan painamalla kellotaulussa UP- tai DOWN-painiketta.
Nayttoon tulee kaavio aurinkoenergian tehosta viimeisten 6 kuuden tunnin ajalta.

Solar
Intensity

Last 6 Hours

Vinkkeja aurinkolataukseen

Naiden vinkkien avulla voit maksimoida kellon akunkeston.

+ Kun kaytat kelloa, valta peittamasta kellotaulua hihalla.

+ Kun et kdyta kelloa, aseta se siten, ettd kellotaulu on kirkasta valoa (kuten aurinkoa tai loisteputkivaloa) kohti.
Kello latautuu nopeammin auringonvalosta, koska aurinkolatauslinssi on optimoitu auringonvalon spektrille.

+ Varmista paras akun suorituskyky lataamalla kelloa kirkkaassa auringonvalossa.

HUOMAUTUS: kello suojautuu ylikuumenemiselta lopettamalla latauksen automaattisesti, jos sisdinen
lampatila ylittda aurinkolatauksen lampdétilakynnyksen (Tekniset tiedot, sivu 54).

HUOMAUTUS: kello ei lataudu aurinkokennon kautta ollessaan liitettyna ulkoiseen virtaldhteeseen tai kun
akku on taynna.

Aurinkolataus


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

Suoritukset ja sovellukset

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

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

Suorituksen aloittaminen
Kun aloitat suorituksen, GPS kaynnistyy automaattisesti (tarvittaessa).

1
2

Paina kellotaulussa GPS-painiketta.

Jos aloitit suorituksen ensimmaista kertaa, lisda suosikit valitsemalla kunkin suorituksen valintaruutu ja
valitsemalla sitten Valmis.

Valitse vaihtoehto:
Valitse suoritus suosikeistasi.
« Valitse ::ja valitse suoritus laajennetusta suoritusluettelosta.

Jos suoritukseen tarvitaan GPS-signaaleja, mene ulos paikkaan, josta on selkea nakyvyys taivaalle, ja odota,
kunnes laite on valmis.

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

Kaynnista ajanotto painamalla GPS-painiketta.
Laite tallentaa suoritustietoja vain, kun ajanotto on kdynnissa.

Suoritusten tallennusvinkkeja
+ Lataa laite, ennen kuin aloitat suorituksen (Laitteen lataaminen, sivu 4).
+ Voit nayttaa lisaa tietosivuja painamalla UP- tai DOWN-painiketta.

Virrankayttétilat

Virrankayttétilojen avulla voit pidentaa akunkestoa suorituksen aikana muuttamalla nopeasti jarjestelma-,
suoritus- ja GPS-asetuksia. Virrankayttotilojen avulla voi esimerkiksi katkaista yhteyksia pariliitettyihin antureihin
ja ottaa kayttoon UltraTrac GPS asetuksen. Voit myds luoda mukautettuja virrankayttétiloja.

Paina suorituksen aikana MENU-painiketta pitkdan, valitse Virrankayttdtila ja valitse vaihtoehto.

Suorituksen lopettaminen

1
2

Paina GPS-painiketta.

Valitse vaihtoehto:

+ Voit jatkaa suoritusta valitsemalla Jatka.

+ Voit tallentaa suorituksen ja palata kellotilaan valitsemalla Tallenna > Valmis.

+ Voit keskeyttaa suorituksen ja jatkaa sita myohemmin valitsemalla Jatka mydh..

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

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

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

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

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

+ Voit hylata suorituksen ja palata kellotilaan valitsemalla Hylkaa > Kylla.
HUOMAUTUS: kun olet pysadyttanyt suorituksen, laite tallentaa sen automaattisesti 30 minuutin kuluttua.

Suoritukset ja sovellukset
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Suosikkisuorituksen lisddminen tai poistaminen

Suosikkisuoritustesi luettelo tulee nakyviin, kun painat kellotaulussa GPS-painiketta. Sen avulla paaset nopeasti
eniten kayttamiisi suorituksiin. Kun ensimmaisen kerran aloitat suorituksen painamalla GPS-painiketta, laite
pyytaa sinua valitsemaan suosikkisuorituksesi. Voit lisata tai poistaa suorituksia milloin tahansa.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Suoritukset ja sovellukset.

Suosikkisuorituksesi nakyvat luettelon alussa valkoisella taustalla. Muut suoritukset nakyvéat laajennetussa
luettelossa mustalla taustalla.

3 Valitse vaihtoehto:
+ Voit lisata suosikkisuorituksen valitsemalla suorituksen ja valitsemalla Aseta suosikiksi.
Voit poistaa suosikkisuorituksen valitsemalla suorituksen ja valitsemalla Poista suosikeista.

Mukautetun suorituksen luominen
1 Paina kellotaulussa GPS-painiketta.
2 Valitse Lisaa.
3 Valitse vaihtoehto:
+ Valitsemalla Kopioi suoritus voit luoda mukautetun suorituksen tallennetun suorituksen pohjalta.
Valitsemalla Muu voit luoda uuden mukautetun suorituksen.
4 Valitse tarvittaessa suorituksen tyyppi.
5 Valitse nimi tai kirjoita mukautettu nimi.
Paallekkaiset suoritusten nimet sisdltavat numeron, kuten Bike(2).
6 Valitse vaihtoehto:

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

Valitsemalla Valmis voit tallentaa mukautetun suorituksen ja ottaa sen kayttoon.
7 Valitsemalla Kylla voit lisata suorituksen suosikkiluetteloosi.

Sisaharjoitukset

Instinct laitetta voi kayttaa sisaharjoitteluun, kuten juoksuun sisajuoksuradalla tai pyorailyyn kuntopyoralla tai
harjoitusvastuksella. GPS on poissa kadytosta sisaharjoituksissa (Suoritukset ja sovellusasetukset, sivu 41).

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 kayttaen GPS-ominaisuutta.

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

Voit tallentaa tarkempia juoksumaton matkoja kalibroimalla juoksumaton matkan, kun olet juossut
juoksumatolla vahintaan 1,5 kilometrid (1 mailin). Jos kaytéat eri juoksumattoja, voit kalibroida juoksumaton
matkan manuaalisesti kullekin juoksumatolle tai kunkin juoksun jalkeen.

1 Aloita juoksumattosuoritus (Suorituksen aloittaminen, sivu 6).
2 Juokse juoksumatolla, kunnes Instinct Solar laite on tallentanut vahintdan 1,5 km (1 mailin).
3 Painajuoksun jalkeen GPS-painiketta.
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 tall. > Kylla.

5 Katso kuljettu matka juoksumaton naytolta ja syota matka laitteeseen.

Voimaharjoittelusuorituksen tallentaminen
Voit tallentaa sarjoja voimaharjoittelusuorituksen aikana. Sarja tarkoittaa useita saman liikkeen toistoja.
1 Paina kellotaulussa GPS-painiketta.
2 Valitse Voimaharjoittelu.
Kun tallennat ensimmaisen voimaharjoittelusuorituksen, valitset myds, kummassa ranteessa kaytat kelloa.
3 Kaynnista sarjan ajanotto painamalla GPS-painiketta.
4 Aloita ensimmainen sarja.
Laite laskee tekemasi toistot. Toistojen maara nakyy, kun olet tehnyt vahintaan nelja toistoa.

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

5 Lopeta sarja painamalla BACK-painiketta.
Kello ndyttaa sarjan toistokertojen kokonaismaaran. Lepoajanotto tulee nakyviin useiden sekuntien kuluttua.
6 Tarvittaessa voit vaihtaa toistojen maaraa painamalla DOWN-painiketta.
VIHJE: voit myos lisata sarjassa kaytetyn painon.
7 Kun olet levannyt tarpeeksi, aloita seuraava sarja painamalla BACK-painiketta.
8 Toista voimaharjoittelusarjaa, kunnes suoritus on valmis.
9 Lopeta sarjan ajanotto viimeisen sarjan jalkeen painamalla GPS-painiketta.
10 Valitse Tallenna.

Ulkoilusuoritukset

Instinct laite sisaltaa esiladattuna ulkoilusuorituksia, kuten juoksun ja pyorailyn. GPS on kaytossa
ulkoilusuorituksissa. Voit lisata oletussuorituksiin perustuvia uusia suorituksia, kuten kavelyn tai soudun. Voit
myos lisdtd mukautettuja suorituksia laitteeseen (Mukautetun suorituksen luominen, sivu 7).
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Laskukertojen naytto

Laite tallentaa kunkin lasku- tai lumilautailukerran tiedot automaattisella laskutoiminnolla. Toiminto on
oletusarvoisesti kdytdssa laskettelun ja lumilautailun yhteydessa. Se tallentaa automaattisesti uudet laskukerrat
liikkumisesi perusteella. Ajanotto keskeytyy, kun pysahdyt rinteessa tai istut tuolihississa. Ajanotto on
pysahdyksissa koko hissimatkan ajan. Voit kdynnistaa ajanoton uudelleen jatkamalla laskettelua. Voit
tarkastella tietoja pysadytetyssa naytossa tai ajastimen ollessa kdynnissa.

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

3 Valitse Katso kerrat.
4

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

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

Metronomin kayttaminen

Metronomitoiminto toistaa dania tasaiseen tahtiin, jotta voit parantaa suoritustasi harjoittelemalla
nopeammalla, hitaammalla tai tasaisemmalla askeltiheydella.

HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.
Paina kellotaulussa GPS-painiketta.
Valitse suoritus.
Paina MENU-painiketta pitkaan.
Valitse suoritusasetukset.
Valitse Metronomi > Tila > Kaytossa.
Valitse vaihtoehto:
+ Valitse Lyontia/min ja anna arvo sen perusteella, millaista juoksurytmia haluat pitaa.
+ Valitse Halytysten tahti ja mukauta iskujen tiheytta.
+ Valitse Aédnet ja mukauta metronimin &4nta ja varinaa.
7 Tarvittaessa voit kuunnella metronomia ennen juoksua valitsemalla Esikatselu.
8 Lahde juoksemaan (Suorituksen aloittaminen, sivu 6).
Metronomi kdynnistyy automaattisesti.
9 Juoksun aikana voit nayttda metronomindyton painamalla UP- tai DOWN-painiketta.
10 Tarvittaessa voit muuttaa metronomin asetuksia koskettamalla MENU-painiketta pitkaan.

Ul A WN =

Tutkimusretken aloittaminen

Tutkimusretki sovelluksella voit pidentaa akunkestoa, kun tallennat monipaivaisen suorituksen.
1 Paina kellotaulussa GPS-painiketta.

2 Valitse Tutkimusretki.

3 Kaynnista ajanotto painamalla GPS-painiketta.

Laite siirtyy virransaastotilaan ja keraa GPS-reittipisteet kerran tunnissa. Laite maksimoi akunkeston
poistamalla kaytosta kaikki anturit ja lisélaitteet, kuten yhteyden dlypuhelimeesi.
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Jalkipisteiden tallennusvilin muuttaminen

Retken aikana GPS-jalkipisteita tallennetaan oletusarvoisesti kerran tunnissa. Voit muuttaa sita, kuinka usein
GPS-jalkipisteita tallennetaan. Jalkipisteiden tallentaminen harvemmin maksimoi akunkeston.

HUOMAUTUS: akunkeston maksimoimiseksi GPS-jalkipisteita ei tallenneta auringon laskettua. Voit mukauttaa
tata vaihtoehtoa suorituksen asetuksissa.

1 Paina kellotaulussa GPS-painiketta.
Valitse Tutkimusretki.

Paina MENU-painiketta pitkaan.
Valitse suoritusasetukset.

Valitse Tallennusvili.

Valitse jokin vaihtoehto.

oG WDN

Jalkipisteen tallentaminen manuaalisesti

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

1 Voit nayttaa karttasivun retken aikana painamalla UP- tai DOWN-painiketta.
2 Paina GPS-painiketta.
3 Valitse Lisaa piste.

Jalkipisteiden tarkasteleminen

1 Voit ndyttaa karttasivun retken aikana painamalla UP- tai DOWN-painiketta.
Paina GPS-painiketta.

Valitse Nayta pisteet.

Valitse jalkipiste luettelosta.

Valitse vaihtoehto:

+ Aloita navigointi jalkipisteeseen valitsemalla Mene.

+ Voit ndyttaa yksityiskohtaisia tietoja jalkipisteesta valitsemalla Tiedot.

a b~ WDN

Metsastys
Voit tallentaa metsastykseen liittyvia sijainteja ja tarkastella tallennettuja sijainteja kartassa.
1 Paina kellotaulussa GPS-painiketta.
2 Valitse Metsastys.
3 Valitse kellonaika-tietondytossa GPS > Aloita metsastys.
4 Valitse kellonaika-tietondytossa GPS ja valitse vaihtoehto:
Tallenna nykyinen sijaintisi valitsemalla Tallenna sijainti.
+ Nayta taman metsastyskerran aikana tallennetut sijainnit valitsemalla Metsastyspaikat.
Nayta kaikki aiemmin tallennetut sijainnit valitsemalla Tallennetut sijainnit.
5 Siirry metsastyksen lopuksi kellonaika-tietonayttoon ja valitse GPS ja Lopeta ajo.

10 Suoritukset ja sovellukset



Kalastaminen

Voit seurata paivittdista saalistasi, kayttaa kilpailuajan laskuria tai seurata kalastustahtiasi intervalliajastimen
avulla.

1 Paina kellotaulussa GPS-painiketta.

2 Valitse Kalastus.

3 Valitse kellonaika-tietondytossa GPS > Aloita kalastus.

4 Valitse kellonaika-tietondytossa GPS ja valitse vaihtoehto:
+ Voit lisata saaliin ja tallentaa sijainnin valitsemalla Kirjaa saalis.
+ Tallenna nykyinen sijaintisi valitsemalla Tallenna sijainti.

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

5 Siirry kalastuksen lopuksi kellonaika-tietonayttoon ja valitse GPS ja Lopeta kalastus.
Uinti
HUOMAUTUS

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

HUOMAUTUS: kellossa on kaytossa rannesykemittari uintisuorituksia varten.

Uintitermeja

Pituus: 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 laite on, tekee tayden kierroksen.

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

Vetotyypit

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

Vapaa Vapaauinti

Selka Selkauinti

Rinta Rintauinti

Perhonen Perhonen

Seka Useita vetotyyppeja intervallissa

Harjoitus Kéytetaan harjoitusten kirjaamisen yhteydessé (Harjoitteleminen harjoituslokin avulla, sivu 12)

Vinkkeja uintisuorituksiin
+ Valitse altaan koko tai maaritd mukautettu koko naytdn ohjeiden mukaan, ennen kuin aloitat
allasuintisuorituksen.

Laite kayttaa tata altaan kokoa seuraavan kerran, kun aloitat allasuintisuorituksen. Voit muuttaa altaan kokoa
painamalla MENU-painiketta pitkaan, valitsemalla suoritusasetukset ja valitsemalla Altaan koko.

+ Voit tallentaa levon allasuinnin aikana painamalla BACK-painiketta.
Laite tallentaa automaattisesti allasuinnin uinti-intervallit ja altaanvalit.
+ Voit tallentaa intervallin avovesiuinnin aikana painamalla BACK-painiketta.
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Lepaaminen allasuinnin aikana

Oletusarvoisessa leponaytossa on kaksi lepoajanottoa. Liséksi siina nakyy viimeisimman valmiin intervallin aika
ja matka.

HUOMAUTUS: uintitietoja ei tallenneta levon aikana.
1 Voit aloittaa lepointervallin uintisuorituksen aikana painamalla BACK-painiketta.
N&ytté muuttuu kaanteiseksi (valkoinen teksti mustalla taustalla), ja leponaytto avautuu.
2 Levon aikana voit tarkastella muita ndyttoja (valinnainen) painamalla UP- tai DOWN-painiketta.
3 Jatka uintia painamalla BACK-painiketta.
4 Toista tama muiden lepointervallien yhteydessa.

Automaattinen lepo

Automaattinen lepo on kaytettdvissa ainoastaan allasuinnissa. Laite havaitsee automaattisesti, milloin lepaat, ja
leponayttd avautuu. Jos lepaat yli 15 sekuntia, laite luo automaattisesti lepointervallin. Kun jatkat uintia, laite
aloittaa automaattisesti uuden uinti-intervallin. Voit ottaa automaattisen levon kayttéon suoritusasetuksissa
(Suoritukset ja sovellusasetukset, sivu 41).

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

Jos et halua kadyttaa automaattista lepotoimintoa, merkitse kunkin lepointervallin alku ja loppu manuaalisesti
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 uintiharjoitusnayttihin painamalla UP- tai DOWN-painiketta.

Harjoittelu

Kayttajaprofiilin maarittaminen

Voit paivittaa sukupuoli-, syntymavuosi-, pituus-, paino- ja sykealueasetuksia. Laite laskee tarkat harjoitustiedot
antamiesi tietojen perusteella.

1 Paina kellotaulussa UP-painiketta pitkaan.

3 Valitse jokin vaihtoehto.
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Kuntoilutavoitteet

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

+ Harjoitteleminen tietyilla sykealueilla voi vahvistaa kardiovaskulaarista kapasiteettia ja kuntoa.

Jos tiedat maksimisykkeesi, voit tarkistaa kuntotavoitteitasi parhaiten vastaavan sykealueen Sykealuelaskenta,
sivu 14-osion taulukosta.

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

Tietoja sykealueista

Monet urheilijat hyodyntavat sykealueita mitatessaan ja kohentaessaan kardiovaskulaarista kuntoaan seka
sydan- ja verisuonielimistonsa terveytta. Sykealueet ovat vaihteluvaleja, joiden rajakohdiksi on maaritetty tietty
minuuttikohtaisten sydamenlyontien maara. Sykealueet on yleisesti jaoteltu viiteen ja numeroitu 1-5 sykkeen
nousun mukaan. Sykealueet lasketaan yleensa prosentteina maksimisykkeesta.

Sykealueiden méaarittaminen

Laite maarittaa oletussykealueet alkumaarityksen profiilitietojen perusteella. Voit erottaa sykealueet lajiprofiilin
(kuten juoksu, pyoraily ja uinti) mukaan. Maérita 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 tilidsi.

1 Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Kivttiis
3 Valitse Maksimisyke ja maaritd maksimisykkeesi.
4 Valitse Leposyke ja maarita leposyke.
Voit kayttaa laitteen mittaamaa keskileposyketta tai maarittda mukautetun leposykkeen.
Valitse Alueet > Perusta:.
6 Valitse vaihtoehto:
Valitsemalla lyontid/min voit tarkastella ja muokata sykealuetta (lyontid minuutissa).
+ Valitsemalla % maks.sykkeesta voit tarkastella ja muokata maksimisykkeen prosenttialuetta.

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

7 Valitse alue ja maarita arvo kullekin alueelle.
8 Valitse Lajin syke ja valitse lajiprofiili, jos haluat lis&ta erilliset sykealueet (valinnainen).

a

Laitteen maarittamien sykealueiden kayttaminen

Oletusasetuksilla laite maarittaa profiilitietojesi avulla maksimisykkeesi ja sykealueesi prosenttiarvona
maksimisykkeestasi.

+ Tarkista kayttajaprofiilisi asetukset (Kayttajaprofiilin maarittaminen, sivu 12).

+ Kayta rannesykemittaria tai sykevyota usein juostessasi.

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

Aloittelijatason aerobinen harjoittelu,

50-60 % Rauhallinen tahti, rytmikas hengitys Vihentas stressia

Miellyttavd tahti, hiukan syvempaa Perustason kardiovaskulaarinen

70 9% AP . i
2 60-70 % If;::agltysta, keskusteleminen mahdol harjoitus, 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 kynnysta, parantaa nopeutta

o Kilpailutahti, ei yllapidettavissa pitkaan, Lisaa anaerobista ja lihasten kesta-
5 90-100 % . s o e

hengitys tyolasta vyyttd, lisda voimaa
Aktiivisuuden seuranta

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

Paivan askeleet nakyvat askelwidgetissa. Askelmaara paivittyy ajoittain.
Lisatietoja aktiivisuuden seurannan ja kuntoilutilastojen tarkkuudesta on osoitteessa garmin.com/ataccuracy.

Automaattinen tavoite
Laite luo automaattisesti paivittdisen askeltavoitteen aiemman aktiivisuutesi perusteella. Kun liikut pdivan
mittaan, laite ndyttaa edistymisesi paivatavoitteesi suhteen .

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

Liikkumishalytyksen kayttaminen

Pitkaaikainen istuminen voi laukaista haitallisia aineenvaihdunnan muutoksia. Liikkumishalytys muistuttaa
liikkumisen tarkeydesta. Liikkumispalkki ja Liiku!-teksti tulevat nayttoon, kun et ole liikkunut tuntiin. Palkki
kasvaa aina 15 minuutin valein, jos olet paikallasi. Liséksi laite antaa danimerkin tai varisee, jos viestidanet ovat
kaytossa (Jarjestelméasetukset, sivu 51).

Voit nollata liikkumishélytyksen kavelemallad vahan (vahintdan parin minuutin ajan).
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Unen seuranta

Laite tarkkailee untasi ja seuraa liikkeitasi automaattisesti, kun nukut maarittamasi normaalin nukkuma-ajan
aikana. Voit maarittda normaalin nukkuma-aikasi Garmin Connect tilisi kdyttajaasetuksista. Unitilastot
sisdltavat nukuttujen tuntien kokonaismaaran, unitasot ja lilkkkeet unen aikana. Voit tarkastella unitilastojasi
Garmin Connect tilillasi.

HUOMAUTUS: péivéunia ei lisatd unitilastoihin. Kayttamalla Al hairitse -tilaa voit poistaa kaytdostd muut
ilmoitukset ja halytykset paitsi heratykset (Ala héiritse -tilan kayttdminen, sivu 15).

Automaattisen unen seurannan kayttaminen

1 Kayta laitetta nukkuessasi.

2 Lataa unen seurantatiedot Garmin Connect sivustoon (Tietojen synkronointi Garmin Connect kanssa
manuaalisesti, sivu 32).

Voit tarkastella unitilastojasi Garmin Connect tilillasi.

Ala hairitse -tilan kayttaminen
Kayttamalla Ala hairitse -tilaa voit poistaa taustavalon, hilytysdénet ja varindhalytykset kaytosta. Voit kayttaa
tilaa esimerkiksi nukkuessasi tai katsoessasi elokuvaa.

HUOMAUTUS: voit madrittaa normaalin nukkuma-aikasi Garmin Connect tilisi kayttdjdasetuksista. Ottamalla
jarjestelmaasetuksista kayttoon Nukkumisen aikana -asetuksen voit siirtéa laitteen automaattisesti Ala hairitse
-tilaan normaaliksi nukkumisajaksesi (Jarjestelmédasetukset, sivu 51).

HUOMAUTUS: voit lisata asetuksia sdddinvalikkoon (Sdddinvalikon mukauttaminen, sivu 47).
1 Paina CTRL-painiketta pitkaan.
2 Valitse ‘.

Tehominuutit

Esimerkiksi maailman terveysjarjesto WHO (World Health Organization) suosittelevat viikossa kunnon
parantamiseksi vahintaan 150 minuuttia keskitehoisia suorituksia, kuten reipasta kavely3, tai 75 minuuttia
erittain tehokkaita suorituksia, kuten juoksua.

Laite seuraa suorituksen tehoa ja tallentaa keski- tai suuritehoisiin suorituksiin kdyttamasi ajan (syketiedot
tarvitaan suuren tehon arviointiin). Voit pyrkia viikon tehominuuttitavoitteeseesi kdyttamalla vahintdan 10
minuuttia yhtdjaksoisesti keski- tai suuritehoisiin suorituksiin. Laite laskee suorituksen kohtalaisen ja suuren
tehon minuutit yhteen. Suuren tehon tehominuutit nakyvat kaksinkertaisina, kun niita lisataan.
Tehominuuttien hankkiminen

Instinct Solar laite laskee tehominuutteja vertaamalla syketietoja keskimaaraiseen leposykkeeseesi. Jos syke ei
ole kaytossa, laite laskee kohtalaisen tehon minuutteja analysoimalla askelmaaraasi minuutissa.

+ Saat tarkimmat tehominuuttilukemat aloittamalla ajoitetun suorituksen.
+ Harjoittele vahintaan 10 minuuttia yhtédjaksoisesti kohtalaisella tai suurella tehotasolla.
+ Saat tarkimman leposykearvon kayttamalla laitetta vuorokauden ympari.

Garmin Move IQ™

Kun liikkeesi vastaavat tuttuja kaavoja, Move IQ tunnistaa tapahtuman automaattisesti ja nayttaa sen
aikajanallasi. Move 1Q tapahtumissa nakyvat suorituksen tyyppi ja kesto, mutta ne eivat nay
suoritusluettelossasi tai uutissyotteessa. Saat yksityiskohtaisemmat ja tarkemmat tulokset tallentamalla
ajoitetun suorituksen laitteella.
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Aktiivisuuden seuranta-asetukset
Paina MENU-painiketta pitkaan ja valitse Asetukset > Aktiivisuuden seuranta.
Tila: poistaa aktiivisuuden seurannan kaytosta.

Liikuntakannustin: nayttaa ilmoituksen ja liikkumispalkin digitaalisessa kellotaulussa ja askelndytossa. Lisaksi
laite antaa &dnimerkin tai vérisee, jos viestiddnet ovat kdytossa (Jarjestelméasetukset, sivu 51).

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

Move IQ: voit ottaa Move 1Q tapahtumat kayttoon tai poistaa ne kdytosta.

Pulssioks. unen aik.: maarittaa laitteen tallentamaan pulssioksimetrilukemia, kun olet paikallasi paivan aikana,
tai jatkuvasti nukkuessasi.

Aktiivisuuden seurannan poistaminen kaytosta

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

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Aktiivisuuden seuranta > Tila > Ei kaytossa.

Harjoitukset

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

Laite sisaltdaa runsaasti esiladattuja harjoituksia monenlaisia suorituksia varten. Voit luoda harjoituksia ja etsia
niitd lisdd Garmin Connect palvelussa tai valita harjoituksia sisdltavan harjoitusohjelman ja siirtaa sen
laitteeseen.

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

Garmin Connect harjoituksen seuraaminen
Harjoituksen lataamiseen kohteesta Garmin Connect tarvitaan Garmin Connect tili (Garmin Connect, sivu 30).
1 Valitse vaihtoehto:

+ Avaa Garmin Connect sovellus.

Siirry osoitteeseen connect.garmin.com.

2 Valitse Harjoitus > Harjoitukset.
3 Etsi harjoitus tai luo ja tallenna uusi harjoitus.
4 Valitse ] tai Liheti laitteeseen.
5 Seuraa ndyton ohjeita.
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Harjoituksen aloittaminen

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

1 Paina kellotaulussa GPS-painiketta.

Valitse suoritus.

Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Harjoitus > Omat harjoitukset.

Valitse harjoitus.

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

7 Kaynnista ajanotto painamalla GPS-painiketta.

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

a b~ WDN

Tietoja harjoituskalenterista

Laitteen harjoituskalenteri tdydentaa Garmin Connect sivustossa maarittdamaasi harjoituskalenteria tai -
aikataulua. Kun olet lisdnnyt muutaman harjoituksen Garmin Connect kalenteriin, voit Idhettda 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.
Sivuston Garmin Connect harjoitusohjelmien kayttaminen

Jotta voit ladata harjoitusohjelman Garmin Connect palvelusta ja kayttaa sitd, tarvitset Garmin Connect tilin
(Garmin Connect, sivu 30) ja sinun on pariliitettdva Instinct laite yhteensopivaan alypuhelimeen.

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa o= tai ®®*.
Valitse Harjoitus > Harjoitusohjelmat.

Valitse ja ajoita harjoitusohjelma.

Seuraa nayton ohjeita.

Tarkista harjoitusohjelma kalenterissasi.
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Intervalliharjoitukset

Voit luoda intervalliharjoituksia etdisyyden tai ajan perusteella. Laite tallentaa mukautetun intervalliharjoituksen
siihen asti, kun luot uuden intervalliharjoituksen. Voit kayttaa avoimia intervalleja rataharjoituksissa ja
juostessasi tietyn pituisia matkoja.
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Intervalliharjoituksen luominen
1 Paina kellotaulussa GPS-painiketta.
Valitse suoritus.
Paina MENU-painiketta pitkaan.
Valitse Harjoitus > Intervallit > Muokkaa > Intervalli > Tyyppi.
Valitse Etaisyys, Aika tai Avoin.
VIHJE: voit luoda avoimen intervallin valitsemalla Avoin.
Valitse tarvittaessa Kesto, maarita harjoituksen matka- tai aikaintervalli ja valitse \/
Paina BACK-painiketta.
Valitse Lepo > Tyyppi.
9 Valitse Etdisyys, Aika tai Avoin.
10 Maarita tarvittaessa lepointervallin matka- tai aika-arvo ja valitse Ve
11 Paina BACK-painiketta.
12 Valitse vahintaan yksi vaihtoehto:
« Maarita toistojen maara valitsemalla Toisto.
+ Lisaa avoin lammittely harjoitukseen valitsemalla Lammittely > Kaytossa.
+ Lisaa avoin jaahdyttely harjoitukseen valitsemalla Jadahdyttely > Kaytossa.
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Intervalliharjoituksen aloittaminen

Paina kellotaulussa GPS-painiketta.

Valitse suoritus.

Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Harjoitus > Intervallit > Tee harjoitus.

Kaynnista ajanotto painamalla GPS-painiketta.

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

Kun olet tehnyt kaikki intervallit, ndyttdon tulee ilmoitus.

No a b N =

Intervalliharjoituksen pysayttaminen
+ Voit lopettaa nykyisen intervalli- tai lepovaiheen milloin tahansa ja siirtyd 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 GPS. Voit jatkaa ajastimen laskentaa tai
lopettaa intervalliharjoituksen.
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Kayttaminen:Virtual Partner’

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

HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.

O 0 NGOG & WN =

Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Asetukset > Suoritukset ja sovellukset.

Valitse suoritus.

Valitse suoritusasetukset.

Valitse Tietondkymat > Lisaa > Virtual Partner.

Anna tahti- tai nopeusarvo.

Muuta Virtual Partner ndyton sijaintia painamalla UP- tai DOWN-painiketta (valinnainen).
Aloita suoritus (Suorituksen aloittaminen, sivu 6).

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

Harjoitustavoitteen asettaminen

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

1

ga h WDN

6

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

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

Kaynnista ajanotto painamalla GPS-painiketta.

Harjoitustavoitteen peruuttaminen

1
2

Paina MENU-painiketta pitkaan suorituksen aikana.
Valitse Peruuta tavoite > Kylla.
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Kilpaileminen aiempaa suoritusta vastaan

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

HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.

1 Paina kellotaulussa GPS-painiketta.

Valitse suoritus.

Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Harjoitus > Kilpailuta toiminto.

Valitse vaihtoehto:

+ Valitsemalla Historiasta voit valita aiemmin tallennetun suorituksen laitteesta.
Valitsemalla Ladatut voit valita suorituksen, jonka olet ladannut Garmin Connect tililtasi.

6 Valitse suoritus.
Virtual Partner nayttd avautuu, ja siina nakyy arvioitu loppuaikasi.

7 Kaynnista ajanotto painamalla GPS-painiketta.

8 Paina suorituksen jalkeen GPS-painiketta ja valitse Tallenna.
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Omat ennatykset

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

Omien ennatysten tarkasteleminen

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

Valitse laji.

Valitse ennatys.

Valitse Katso ennatys.

ga h WDN

Oman ennétyksen palauttaminen

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

Valitse Historia > Ennatykset.

Valitse laji.

Valitse palautettava ennatys.

Valitse Edellinen > Kylla.

HUOMAUTUS: tama ei poista tallennettuja suorituksia.
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Oman ennatyksen tyhjentaminen

1 Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Historia > Ennatykset.

Valitse laji.

Valitse poistettava ennatys.

Valitse Tyhjenna ennitys > Kylla.

HUOMAUTUS: tama ei poista tallennettuja suorituksia.

a b~ WDN
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Kaikkien omien ennatysten tyhjentaminen

1

2
3
4

Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Historia > Ennatykset.

Valitse laji.

Valitse Tyhj. kaikki ennatykset > Kylla.

Ainoastaan kyseisen lajin ennatykset poistetaan.
HUOMAUTUS: tama ei poista tallennettuja suorituksia.

Kellot

Halytyksen maarittaminen
Voit asettaa useita halytyksia. Voit maarittaa kunkin halytyksen kuulumaan kerran tai toistumaan saannollisesti.
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Paina SET-painiketta pitkdan missa tahansa ndytossa.

Valitse Halytykset.

Anna halytysaika.

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

Valitse Adnet ja ilmoitustapa (valinnainen).

Voit sytyttda taustavalon halytyksen yhteydessa (valinnainen) valitsemalla Taustavalo > Kdytossa.
Valitse Merkinti ja valitse halytyksen kuvaus (valinnainen).

Laskuriajastimen kaynnistaminen

1

2
3
4

5

Paina SET-painiketta pitkdan missa tahansa ndytossa.
Valitse Ajanotot.

Anna aika.

Tarvittaessa voit muokata ajastinta valitsemalla vaihtoehdon:

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

+ Valitse ilmoitustyyppi valitsemalla UP ja Aénet.
Voit kdynnistaa ajastimen painamalla GPS-painiketta.

Pika-ajastimen tallentaminen
Voit maarittaa enintaan kymmenen erillista pika-ajastinta.

1
2
3

Paina SET-painiketta pitkdan missa tahansa naytossa.
Valitse Ajanotot.
Valitse vaihtoehto:

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

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

Ajastimen poistaminen

1
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Paina SET-painiketta pitkdan missa tahansa ndytossa.
Valitse Ajanotot.

Valitse ajastin.

Valitse UP.

Valitse Poista.
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Sekuntikellon kayttaminen

1 Paina SET-painiketta pitkdan missa tahansa naytossa.

2 Valitse Sekuntikello.

3 Voit kdynnistaa ajastimen painamalla GPS-painiketta.

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

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

Ajan GPS-synkronointi

Aina kun kaynnistat laitteen ja etsit satelliitteja, laite havaitsee aikavythykkeen ja kellonajan automaattisesti.

Voit GPS-synkronoida ajan myds manuaalisesti, kun vaihdat aikavyohykett, ja jotta kesaaika paivittyy.
1 Paina SET-painiketta pitkdan missa tahansa naytossa.

2 Valitse Aseta aika GPS:lla.

3 Odota, kun laite etsii satelliitteja (Satelliittisignaalien etsiminen, sivu 60).

Halytysten asettaminen

1 Paina SET-painiketta pitkdan missa tahansa naytossa.
2 Valitse Halytykset.

3 Valitse vaihtoehto:

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

+ Voit maarittaa halytyksen kuulumaan tiettya tunti- tai minuuttimaaraa ennen todellista auringonnousua

valitsemalla Auringonnousuun > Tila > Kaytossa, valitsemalla Aika ja maarittamalla ajan.

Voit maarittaa halytyksen kuulumaan, kun myrsky lahestyy, valitsemalla Myrsky > Kaytossa, valitsema
Tahti ja valitsemalla paineen muutostahdin.

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

Ila
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Vaihtoehtoisten aikavyohykkeiden lisadminen

Voit nayttaa nykyisen kellonajan lisdaikavyohykkeilla vaihtoehtoisten aikavyohykkeiden widgetissa. Voit lisata
enintaan kolme vaihtoehtoista aikavyohyketta.

HUOMAUTUS: vaihtoehtoisten aikavyohykkeiden widget tarvitsee ehka lisdta widgetsilmukkaan
(Widgetsilmukan mukauttaminen, sivu 39).

1 Nayta vaihtoehtoisten aikavyohykkeiden widget painamalla kellotaulussa UP- tai DOWN-painiketta.
Paina GPS-painiketta.

Valitse Lisaa vyohyke.

Valitse aikavyohyke.

Voit nimeta aikavyohykkeen tarvittaessa uudelleen.

a b~ WDN

Navigointi

Sijainnin tallentaminen

Voit tallentaa nykyisen sijaintisi ja navigoida takaisin siihen myéhemmin.
1 Paina GPS-painiketta pitkdan missa tahansa ndytossa.

2 Paina GPS-painiketta.

3 Jos haluat muokata sijaintitietoja, valitse DOWN.

Tallennettujen sijaintien muokkaaminen

Voit poistaa tallennetun sijainnin tai muuttaa sen nimea seka korkeus- ja sijaintitietoja.
1 Paina kellotaulussa GPS-painiketta.

2 Valitse Navigoi > Tallennetut sijainnit.

3 Valitse tallennettu sijainti.

4 Valitse vaihtoehto sijainnin muokkaamista varten.

Korkeusmittarin, iimanpainemittarin ja kompassin tarkasteleminen

Laitteessa on automaattisesti kalibroituvat korkeusmittari-, ilmanpainemittari- ja kompassianturit.

1 Paina ABC-painiketta pitkdan missa tahansa naytossa.

2 Voit tarkastella erillisia korkeusmittari-, ilmanpainemittari- ja kompassinayttéja valitsemalla UP tai DOWN.

Reittipisteen projisointi

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

Valitse Laadi reittipiste.

Aseta kulkusuunta painamalla UP- tai DOWN-painiketta.

Paina GPS-painiketta.

Valitse mittayksikkd painamalla DOWN-painiketta.

Maarita matka painamalla UP-painiketta.

Tallenna painamalla GPS-painiketta.

Projisoitu reittipiste tallennetaan oletusnimella.
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Navigoiminen kohteeseen

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

Valitse suoritus.

Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Navigointi.

Valitse luokka.

Valitse maaranpaa vastaamalla nayton kehotteisiin.
Valitse Mene.

Navigointitiedot nakyvat.

8 Aloita navigointi painamalla GPS-painiketta.
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Reitin luominen ja seuraaminen laitteella
Paina kellotaulussa GPS-painiketta.

Valitse suoritus.

Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Navigointi > Reitit > Luo uusi.
Kirjoita reitin nimi ja valitse V.

Valitse Lisaa sijainti.

Valitse jokin vaihtoehto.

Toista tarvittaessa vaiheet 6 ja 7.

Valitse Valmis > Tee harjoitus.
Navigointitiedot nakyvat.

10 Aloita navigointi painamalla GPS-painiketta.
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Reitin luominen Garmin Connect sovelluksessa

Reitin luomiseen Garmin Connect sovelluksessa tarvitaan Garmin Connect tili (Garmin Connect, sivu 30).
1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa o= tai ®®*.

Valitse Harjoitus > Reitit > Luo reitti.

Valitse reitin tyyppi.

Seuraa nayton ohjeita.

Valitse Valmis.

HUOMAUTUS: voit Idhettda reitin laitteeseen (Reitin Idhettdminen laitteeseen, sivu 24).
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Reitin lahettaminen laitteeseen

Voit lahettda Garmin Connect sovelluksella luomasi reitin laitteeseesi (Reitin luominen Garmin Connect
sovelluksessa, sivu 24).

Valitse Garmin Connect sovelluksessa E taieee.
Valitse Harjoitus > Reitit.

Valitse reitti.

Valitse E > Lahetd laitteeseen.

Valitse yhteensopiva laite.

Seuraa nayton ohjeita.
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Reitin tietojen tarkasteleminen tai muokkaaminen
Voit tarkastella tai muokata reitin tietoja, ennen kuin navigoit reitin.

U1 A WDN =

Paina kellotaulussa GPS-painiketta.
Valitse suoritus.
Paina MENU-painiketta pitkaan.
Valitse Navigointi > Reitit.
Valitse reitti painamalla GPS-painiketta.
Valitse vaihtoehto:
+ Aloita navigointi valitsemalla Tee harjoitus.
Voit ndyttaa reitin kartassa ja panoroida tai zoomata karttaa valitsemalla Kartta.
+ Aloita reitti kdanteiseen suuntaan valitsemalla Harjoitus kaanteisesti.
Voit ndyttaa reitin korkeuskayran valitsemalla Korkeuskayra.
+ Voit vaihtaa reitin nimen valitsemalla Nimi.
Voit muokata reittia valitsemalla Muokkaa.
+ Voit poistaa reitin valitsemalla Poista.

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

VIHJE: voit mukauttaa painikkeiden pitotoimintoa, jotta voit kdyttda MOB-toimintoa (Pikandppdinten
mukauttaminen, sivu 52).

1

2
3
4

Paina kellotaulussa GPS-painiketta.
Valitse suoritus.

Paina MENU-painiketta pitkaan.
Valitse Navigointi > Viime MOB.
Navigointitiedot nakyvat.

Navigoiminen Tahtaa ja mene -toiminnolla

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

1
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Paina kellotaulussa GPS-painiketta.

Valitse suoritus.

Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Navigointi > Tahtaa ja mene.

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

Aloita navigointi painamalla GPS-painiketta.

Navigointi
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Navigointi aloituspisteeseen suorituksen aikana

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

1 Valitse suorituksen aikana GPS > Palaa alkuun.
2 Valitse vaihtoehto:
+ Voit navigoida takaisin suorituksen aloituspisteeseen kulkemaasi reittia valitsemalla TracBack.
Voit navigoida takaisin suorituksen aloituspisteeseen linnuntieta valitsemalla Linnuntieta.

Nykyinen sijaintisi @, seurattava jalki @ja maaranpaa ® ilmestyvat karttaan.

Navigoiminen tallennetun suorituksen aloituspisteeseen

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

Paina kellotaulussa GPS-painiketta.
Valitse suoritus.
Paina MENU-painiketta pitkaan.
Valitse Navigointi > Suoritukset.
Valitse suoritus.
Valitse Palaa alkuun ja valitse vaihtoehto:
Voit navigoida takaisin suorituksen aloituspisteeseen kulkemaasi reittia valitsemalla TracBack.
+ Voit navigoida suoraan takaisin suorituksen aloituspisteeseen valitsemalla Linnuntieta.
Karttaan ilmestyy viiva nykyisesta sijainnista viimeisimman tallennetun suorituksen aloituspisteeseen.
HUOMAUTUS: voit kdynnistaa ajanoton, jotta se ei aikakatkea ja laite ei siirry kellotilaan.
7 Néyta kompassi (valinnainen) painamalla DOWN-painiketta.
Nuoli osoittaa lahtopisteeseen.
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Navigoinnin lopettaminen
1 Paina MENU-painiketta pitkdan suorituksen aikana.
2 Valitse Lopeta navigointi.
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Alueen suuruuden laskeminen

Alueen suuruuden laskeminen edellyttdaa satelliittisignaaleja.
1 Valitse kellotaulussa GPS.

2 Valitse Pinta-alamittaus.

3 Kavele alueen ympari.

VIHJE: voit sd&taa karttaa pitamalla MENU-painiketta painettuna ja valitsemalla Panoroi/zoomaa (Kartan
panorointi ja zoomaus, sivu 27).

4 Laske ala valitsemalla GPS.
5 Valitse vaihtoehto:
+ Sulje tallentamatta valitsemalla Valmis.
Voit muuntaa alueen mitat eri mittayksikkoon valitsemalla Vaihda yksikkoa.
+ Tallenna valitsemalla Tallenna suoritus.

Kartta

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

« Karttanavigointi (Kartan panorointi ja zoomaus, sivu 27)
+ Kartta-asetukset (Kartta-asetukset, sivu 49)

Kartan panorointi ja zoomaus

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

3 Valitse Panoroi/zoomaa.

4 Valitse vaihtoehto:

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

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

Kompassi

Laitteessa on kolmiakselinen, automaattisesti kalibroituva kompassi. Kompassin toiminnot ja ulkonako
muuttuvat toiminnon mukaan seka sen mukaan, onko GPS kaytdssa ja oletko navigoimassa kohteeseen. Voit
muuttaa kompassin asetuksia manuaalisesti (Kompassin asetukset, sivu 47). Voit avata kompassin asetukset
nopeasti painamalla kompassiwidgetissa GPS-painiketta.

Korkeusmittari ja ilmanpainemittari

Laitteessa on sisdanrakennettu korkeusmittari ja ilmanpainemittari. Laite keraa korkeus- ja ilmanpainetietoja
jatkuvasti my0s virransaastotilassa. Korkeusmittari nayttaa arvioidun korkeuden painemuutosten perusteella.
IlImanpainemittari nayttaa ympariston ilmanpainetiedot kiintedan korkeuden perusteella, jossa korkeusmittari
viimeksi kalibroitiin (Korkeusmittariasetukset, sivu 48). Voit avata korkeus- tai ilmanpainemittarin asetukset
nopeasti painamalla korkeusmittari- tai ilmanpainemittariwidgetissa GPS-painiketta.

Historia

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

HUOMAUTUS: kun laitteen muisti on taynn4, laite alkaa korvata vanhimpia tietoja.
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Historian kayttaminen
Historia sisaltaa laitteeseen tallentamiasi aiempia suorituksia.
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Historia > Suoritukset.
3 Valitse suoritus.
4 Valitse vaihtoehto:
+ Voit ndyttaa lisatietoja suorituksesta valitsemalla Tiedot.
Voit valita kierroksen ja nayttaa lisatietoja kierroksista valitsemalla Kierrokset.
+ Voit valita intervallin ja sen lisatiedot valitsemalla Intervallit.
Valitse harjoitussarja ja ndyta kunkin sarjan lisatiedot valitsemalla Sarjat.
+ Voit ndyttaa suorituksen kartassa valitsemalla Kartta.

Voit ndyttaa aikasi kullakin sykealueella valitsemalla Aika alueella (Ajan ndyttdminen kullakin sykealueella,
sivu 28).

+ Voit ndyttaa suorituksen korkeuskayran valitsemalla Korkeuskayra.
Voit poistaa valitun suorituksen valitsemalla Poista.

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 MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Historia > Suoritukset.

3 Valitse suoritus.

4 Valitse Aika alueella.

Kaikkien yhteismaarien nayttaminen

Voit tarkastella laitteeseen ajan myéta tallennettuja matka- ja aikatietoja.

1 Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Historia > Yhteensa.

3 Valitse tarvittaessa suoritus.

4 Voit tarkastella viikoittaisia tai kuukausittaisia kokonaismaaria valitsemalla vaihtoehdon.

Matkamittarin kayttaminen

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

2 Valitse Historia > Yhteensa > Matkamittari.

3 Voit nayttaa matkamittarin kokonaistiedot valitsemalla UP tai DOWN.

Suoritusten synkronointi

Voit synkronoida suorituksia muista Garmin laitteista Instinct Solar laitteeseesi Garmin Connect tilillasi. Voit
esimerkiksi tallentaa ajon Edge” laitteella ja tarkastella suorituksen tietoja Instinct Solar laitteella.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Historia > Asetukset > TrueUp > Kaytossa.

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

28 Historia



Historiatietojen poistaminen
1 Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Historia > Asetukset.
3 Valitse vaihtoehto:
+ Valitsemalla Poista kaikki suoritukset voit poistaa kaikki suoritukset historiasta.
Valitsemalla Nollaa yhteismaarat voit nollata kaikki matkan ja ajan kokonaismaarat.
HUOMAUTUS: tama ei poista tallennettuja suorituksia.

Yhteysominaisuudet

Yhteysominaisuudet ovat kaytettavissa Instinct laitteessa, kun yhdistat sen yhteensopivaan alypuhelimeen
Bluetooth tekniikalla. Joitakin ominaisuuksia varten yhdistettyyn alypuhelimeen on asennettava Garmin Connect
sovellus. Lisatietoja on osoitteessa www.garmin.com/apps.

Puhelinilmoitukset: nayttaa puhelimen ilmoitukset ja viestit Instinct laitteessa.

LiveTrack: kaverit ja perheenjasenet voivat seurata kilpailujasi ja harjoitteluasi reaaliaikaisesti. Voit kutsua
seuraajia sahkopostitse tai yhteissivustojen kautta, ja he voivat tarkastella reaaliaikaisia tietojasi Garmin
Connect jaljityssivulla.

Suoritusten lataukset sivustoon Garmin Connect: |dhettdaa suorituksen automaattisesti Garmin Connect tilillesi
heti, kun suoritus on tallennettu.

Saa: voit tarkastella viimeisimpia saatietoja ja sddennusteita.

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

Etsi puhelin: paikantaa kadonneen alypuhelimen, joka on pariliitetty Instinct laitteeseen ja on kantoalueella.
Etsi laite: paikantaa kadonneen Instinct laitteen, joka on pariliitetty alypuhelimeen ja on kantoalueella.

Bluetooth ilmoitusten ottaminen kayttoon

Jotta voit ottaa ilmoitukset kayttoon, sinun on pariliitettava Instinct laite yhteensopivaan mobiililaitteeseen
(Alypuhelimen pariliittdminen laitteeseen, sivu 4).

1 Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Asetukset > Puhelin > Alykkaat ilmoitukset > Tila > Kaytossa.
3 Valitse Suorituksen aikana.
4 Valitse ilmoitusasetus.
5 Valitse daniasetus.
6 Valitse Ei suorit. aikana.
7 Valitse ilmoitusasetus.
8 Valitse aaniasetus.
9 Valitse Aikakatkaisu.
10 Valitse, miten kauan uuden ilmoituksen hélytys on ndytossa.

limoitusten tarkasteleminen

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

Valitse ilmoitus.

Katso lisaa vaihtoehtoja painamalla DOWN-painiketta.

Voit palata edelliseen nayttoon painamalla BACK-painiketta.
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limoitusten hallinta

Voit hallita Instinct Solar laitteessa nakyvia ilmoituksia yhteensopivassa alypuhelimessa.
Valitse vaihtoehto:
- Jos kaytat iPhone” laitetta, voit valita iOS® ilmoitusasetuksista, mitka kohteet ndkyvat laitteessa.
+ Jos kaytat Android” dlypuhelinta, valitse Garmin Connect sovelluksessa Asetukset > limoitukset.

Bluetooth alypuhelinyhteyden poistaminen kaytosta
Voit katkaista Bluetooth yhteyden alypuhelimeen saadinvalikosta.
HUOMAUTUS: voit lisdta asetuksia sdadinvalikkoon (S&adinvalikon mukauttaminen, sivu 47).
1 Avaa saadinvalikko painamalla CTRL-painiketta pitkaan.
2 Valitse &, jos haluat katkaista Bluetooth yhteyden adlypuhelimeen Instinct laitteessa.
Poista Bluetooth tekniikka kdytosta mobiililaitteessa mobiililaitteen kayttdoppaan mukaisesti.

Alypuhelinyhteyshalytysten ottaminen kayttdon ja poistaminen kiytdsta

Voit madrittaa Instinct Solar laitteen halyttamaan, kun pariliitetty alypuhelin muodostaa ja katkaisee yhteyden
Bluetooth tekniikalla.

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

Kadonneen mobhiililaitteen etsiminen

Talla toiminnolla voit etsia kadonneen mobiililaitteen, joka on pariliitetty Bluetooth tekniikalla ja on toiminta-
alueella.

HUOMAUTUS: voit lisata asetuksia sdddinvalikkoon (Sdddinvalikon mukauttaminen, sivu 47).
1 Avaa saadinvalikko painamalla CTRL-painiketta pitkaan.
2 Valitse "C.

Instinct laite alkaa etsia pariliitettyd mobiililaitetta. Mobiililaitteesta kuuluu halytys, ja Bluetooth signaalin
voimakkuus nakyy Instinct laitteen naytdssa. Bluetooth signaalin voimakkuus lisdantyy, kun siirryt lahemmas
mobiililaitetta.

3 Voit lopettaa haun valitsemalla BACK.

Garmin Connect

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

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

Seuraa edistymistasi: voit seurata paivittaisia askeliasi, osallistua rentoon kisaan yhteyshenkildidesi kanssa ja
pyrkia tavoitteisiisi.

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

Tietojen analysoiminen: voit nayttaa lisaa tietoja suorituksestasi, kuten ajan, matkan, sykkeen, kulutetut kalorit
ja mukautettavia raportteja.
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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.

Ohjelmiston paivittdminen Garmin Connect sovelluksella

Jotta voit paivittaa laitteen ohjelmiston Garmin Connect sovelluksella, tarvitset Garmin Connect tilin ja sinun on
pariliitettava laite yhteensopivaan élypuhelimeen (Alypuhelimen pariliittdminen laitteeseen, sivu 4).

Synkronoi laite Garmin Connect sovelluksen kanssa (Tietojen synkronointi Garmin Connect kanssa
manuaalisesti, sivu 32).

Kun uusi ohjelmisto on saatavilla, Garmin Connect sovellus lahettda sen automaattisesti laitteeseesi.

Ohjelmiston paivittaminen sovelluksella Garmin Express

Ennen kuin voit paivittaa laitteen ohjelmiston, sinun on ladattava ja asennettava Garmin Express sovellus ja
lisattava laite (Garmin Connect kaytto tietokoneessa, sivu 31).

1 Liita laite tietokoneeseen USB-kaapelilla.
Kun uusi ohjelmisto on saatavilla, Garmin Express sovellus ldhettda sen laitteeseen.
2 Kun Garmin Express sovellus on lahettanyt paivityksen, irrota laite tietokoneesta.
Laite asentaa paivityksen.

Garmin Connect kaytto tietokoneessa

Garmin Express sovellus yhdistaa laitteesi Garmin Connect tiliin tietokoneen avulla. Garmin Express
sovelluksella voit ladata suoritustietosi Garmin Connect tilillesi ja Iahettaa tietoja, kuten harjoituksia ja
harjoitusohjelmia, Garmin Connect sivustosta laitteeseesi.

1 Liita laite tietokoneeseen USB-kaapelilla.

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

Avaa Garmin Express sovellus ja valitse Lisda laite.
Seuraa nayton ohjeita.
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Tietojen synkronointi Garmin Connect kanssa manuaalisesti

HUOMAUTUS: voit lisata asetuksia sdddinvalikkoon (Sdddinvalikon mukauttaminen, sivu 47).
1 Avaa saadinvalikko painamalla CTRL-painiketta pitkaan.

2 Valitse C

Garmin Explore™

Garmin Explore sivustossa ja mobiilisovelluksella voit suunnitella matkoja ja tallentaa reittipisteitd, reitteja ja
jalkia pilvitallennuspalveluun. Niiden ansiosta voit suunnitella seka verkossa etta offline-tilassa seka jakaa ja
synkronoida tietoja yhteensopivalla Garmin laitteella. Mobiilisovelluksella voit ladata karttoja offline-kayttoa
varten ja navigoida sen jalkeen kaikkialla ilman matkapuhelinpalvelua.

Voit ladata Garmin Explore sovelluksen dlypuhelimen sovelluskaupasta tai siirtya osoitteeseen
explore.garmin.com.

Sykeominaisuudet

Instinct Solar laitteessa on rannesykemittari, ja se on yhteensopiva sykevoiden kanssa (myydé&an erikseen). Voit
tarkastella syketietoja sykewidgetissa. Jos kaytettavissa on seka rannesyke ettd sykevyon tiedot, kun aloitat
suoritusta, laite kayttaa sykevyon tietoja.

Stressitasowidgetin kayttaminen

Stressitasowidget nayttaa nykyisen stressitasosi ja kaavion stressitasostasi viime tunteina. Se voi myds ohjata
sinua hengitystehtavassa, joka auttaa sinua rentoutumaan.

1 Kun istut tai olet toimettomana, voit avata stressitasowidgetin painamalla kellotaulussa UP- tai DOWN-
painiketta.

2 Odota, kunnes laite aloittaa stressitason lukemisen.

VIHJE: jos olet liian aktiviinen eika kello voi siksi mitata stressitasoasi, ndyttoon tulee viesti stressitason
numeron sijaan. Voit tarkistaa stressitasosi uudelleen, kun olet ollut usean minuutin ajan tekematta mitaan.

3 Voit avata kaavion stressitasostasi viimeisten 2,5 tunnin ajalta painamalla GPS-painiketta.

4 Voit aloittaa hengitysharjoituksen valitsemalla DOWN > GPS ja maarittamalla hengitysharjoituksen keston
minuutteina.
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Rannesykemittari

Laitteen kdyttaminen
+ Kiinnita laite ranneluun ylapuolelle.

HUOMAUTUS: laitteen pitdisi olla tiukalla mutta tuntua miellyttavalta. Laite ei saa paasta liikkkumaan juoksun

tai harjoittelun aikana, jotta saat tarkat syketiedot. Pysy paikallasi, jos haluat pulssioksimetrilukeman.

HUOMAUTUS: optinen anturi on laitteen taustapuolella.
+ Lisatietoja rannesykemittauksesta on kohdassa Vinkkejg, jos syketiedot ovat vadaria, sivu 33.
+ Lisatietoja pulssioksimetrianturista on kohdassa Vihjeitd, jos pulssioksimetritiedot ovat vaéria, sivu 37.
+ Lisatietoja tarkkuudesta on osoitteessa garmin.com/ataccuracy.
+ Lisatietoja laitteen kdyttamisesta ja huollosta on osoitteessa www.garmin.com/fitandcare.

Vinkkeja, jos syketiedot ovat vaaria

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

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

- Al kéyta laitteen alla aurinkovoidetta, muuta voidetta tai hydnteiskarkotetta.

« Al naarmuta laitteen takana olevaa sykeanturia.

+ Kiinnita laite ranneluun ylapuolelle. Laitteen pitaisi olla tiukalla mutta tuntua miellyttavalta.

- Odota, kunnes kuvake 4 nakyy tasaisena, ennen kuin aloitat suorituksen.

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

+ Huuhtele laite puhtaalla vedella aina harjoituksen jalkeen.
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Sykewidgetin tarkasteleminen
Widget nayttaa nykyisen sykkeesi lyonteina minuutissa ja viimeisimpien 4 tunnin sykekayran.
1 Nayta sykewidget valitsemalla kellotaulussa UP tai DOWN.
HUOMAUTUS: widget tarvitsee ehka lisdta widgetsilmukkaan (Widgetsilmukan mukauttaminen, sivu 39).
2 Valitsemalla GPS voit nayttaa keskimaaraisen leposykkeesi 7 viime paivan ajalta.
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Syketietojen lahettaminen Garmin laitteisiin
Voit lahettaa syketietoja Instinct Solar laitteesta ja tarkastella niita pariliitetyissd Garmin laitteissa.
HUOMAUTUS: syketietojen ldhettdminen lyhentda akunkestoa.
1 Paina sykewidgetissa MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Sykeasetukset > Laheta syke.

Instinct Solar laite alkaa lahettaa syketietojasi, ja @ nakyy naytossa.

HUOMAUTUS: voit tarkastella ainoastaan sykewidgetig, kun lahetat syketietoja sykewidgetista.
3 Pariliita Instinct Solar laite Garmin ANT+® yhteensopivaan laitteeseen.

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

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

Syketietojen lahettaminen suorituksen aikana

Voit maarittaa Instinct Solar laitteen lahettdmaan syketietoja automaattisesti, kun aloitat suorituksen. Voit
lahettad syketietosi esimerkiksi Edge laitteeseen pyoraillesséasi tai VIRB® actionkameraan suorituksen aikana.

HUOMAUTUS: syketietojen lahettaminen lyhentaa akunkestoa.
1 Paina sykewidgetissa MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Sykeasetukset > Laheta suor. aikana.
3 Aloita suoritus (Suorituksen aloittaminen, sivu 6).
Instinct Solar laite alkaa lahettaa syketietojasi taustalla.
HUOMAUTUS: laite ei ilmaise syketietojen lahettamista suorituksen aikana mitenkaan.
4 Pariliita Instinct Solar laite Garmin ANT+ yhteensopivaan laitteeseen.

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

VIHJE: voit lopettaa syketietojen ldhettdmisen lopettamalla suorituksen (Suorituksen lopettaminen, sivu 6).
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Poikkeavan sykkeen halytyksen maarittaminen

/\ 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 sykewidgetissd MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Sykeasetukset > Poikk. sykkeen hal..
3 Valitse Korkea-hilytys tai Matala-halytys.
4 Aseta sykkeen kynnysarvo.
Nayttoon tulee ilmoitus ja laite véarisee aina, kun sykkeesi ylittaa tai alittaa kynnysarvon.

Rannesykemittarin poistaminen kaytésta

Rannesyke-asetuksen oletusarvo on Automaattinen. Laite kayttda rannesykemittaria automaattisesti, ellei
laitteeseen ole liitetty ANT+ sykemittaria.

HUOMAUTUS: rannesykemittarin poistaminen kaytosta poistaa kaytosta myos ranteen pulssioksimetrianturin.
Voit ottaa manuaalisen lukeman pulssioksimetriwidgetista.

1 Paina sykewidgetissd MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Sykeasetukset > Tila > Ei kaytossa.

Body Battery™

Laite 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 0—100, missa jaljella oleva energia jakautuu seuraaviin alueisiin: alhainen taso 0-25, keskitaso
26-50, korkea taso 51-75 ja erittdin korkea taso 76-100.

Synkronoimalla laitteen Garmin Connect tilisi kanssa voit tarkastella ajantasaista Body Battery tasoa, pitkén
aikavalin trendeja ja lisatietoja (Vinkkeja tietojen Body Battery parantamiseen, sivu 37).
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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 39).

Last 4 Hours

2 Painamalla GPS-painiketta voit tarkastella yhdistettya kaaviota, jossa nakyy Body Battery ja stressitaso.

3 Painamalla DOWN-painiketta ndet Body Battery tiedot keskiydsta lahtien.

Since
Midnight

+26 -3

Charged Drained
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Vinkkeja tietojen Body Battery parantamiseen

+ Body Battery paivitetaan, kun synkronoit laitteesi Garmin Connect tilisi kanssa.

+ Saat tarkempia tuloksia kayttamalla laitetta nukkuessasi.

+ Kun lepaat ja nukut hyvin, Body Battery paranee.

+ Raskas toiminta, kova stressi ja heikko unenlaatu voivatBody Battery kuluttaa paljon energiaa.
+ SyOminen ja stimulantit, kuten kofeiini, eivat vaikuta Body Batterylukemiin.

Pulssioksimetri

Instinct Solar laitteessa on ranteen pulssioksimetri, joka mittaa veren happisaturaatiota. Happisaturaation
avulla tiedat, miten kehosi sopeutuu harjoitteluun ja stressiin. Laite maarittaa veren happitason valaisemalla
ihoa ja mittaamalla valon imeytymista. Tasta kaytetaan lyhennetta SpO,.

Pulssioksimetrin mittaukset ndytetaan laitteella SpO,-prosenttina. Garmin Connect tililla voit tarkastella
pulssioksimetrilukemien lisdtietoja, kuten trendeja usean paivéan ajalta (Pulssioksimetrin unen seurannan
ottaminen kdytt6on, sivu 37). Lisatietoja pulssioksimetrin tarkkuudesta on osoitteessa garmin.com
/ataccuracy.

Pulssioksimetrin lukemien saaminen

Voit aloittaa pulssioksimetrimittauksen manuaalisesti nayttamalla pulssioksimetriwidgetin. Widget nayttaa
uusimman veren happisaturaation prosenttilukeman.

1 Kun istut tai olet toimettomana, voit avata pulssioksimetriwidgetin painamalla UP- tai DOWN-painiketta.
2 Odota, kunnes laite aloittaa pulssioksimetrin lukemisen.
3 Pysy liikkumatta enintdan 30 sekuntia.

HUOMAUTUS: jos olet liian aktiviinen eika kello voi siksi mitata pulssioksimetrilukemaasi, nayttoon tulee
ilmoitus prosenttiluvun sijaan. Voit tarkistaa lukemasi uudelleen, kun olet ollut useiden minuuttien ajan
tekematta mitaan. Kun laite lukee veren happisaturaatiota, varmista paras tulos pitelemalla sita katta
sydamen korkeudella, jossa kaytat laitetta.

Pulssioksimetrin unen seurannan ottaminen kaytt66n

Voit maarittaa laitteen mittaamaan jatkuvasti veren happisaturaatiota, kun nukut.

HUOMAUTUS: epatavalliset nukkuma-asennot voivat aiheuttaa poikkeuksellisen alhaisia SpO2-lukemia.
1 Paina pulssioksimetriwidgetissa MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Pulssioks. unen aik. > Kaytossa.

Vihjeita, jos pulssioksimetritiedot ovat vaaria

Jos pulssioksimetritiedot ovat vaaria tai eivat nay oikein, kokeile seuraavia toimia.

+ Pysy paikallasi, kun laite mittaa veresi happisaturaatiota.

+ Kiinnita laite ranneluun ylapuolelle. Laitteen pitdisi olla tiukalla mutta tuntua miellyttavalta.

+ Kun laite lukee veren happisaturaatiota, pitele sita katta sydamen korkeudella, jossa kaytat laitetta.
+ Kayta silikonihihnaa.

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

« Ala kéayta laitteen alla aurinkovoidetta, muuta voidetta tai hyénteiskarkotetta.

+ Al4 naarmuta laitteen takana olevaa optista anturia.

+ Huuhtele laite puhtaalla vedella aina harjoituksen jalkeen.
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Laitteen mukauttaminen
Widgetit

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

Jotkin widgetit ovat oletusarvoisesti nakymattomissa. Voit lisata ne widgetsilmukkaan manuaalisesti
(Widgetsilmukan mukauttaminen, sivu 39).

ABC: nayttaa korkeus- ja ilmanpainemittarin seka kompassin tiedot yhdessa.
Vaihtoehtoiset aikavyohykkeet: ndayttaa, mita kello on muilla aikavyohykkeilla.

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

Kalenteri: ndyttaa tulevat tapaamiset alypuhelimen kalenterista.
Kalorit: nayttaa kuluvan paivan kaloritiedot.

Koiran seuranta: ndyttaa koiran sijaintitiedot, kun olet pariliittanyt yhteensopivan koiranseurantalaitteen Instinct
laitteeseen.

Kiivetyt kerrokset: seuraa kiivettyja kerroksia ja edistymista tavoitetta kohti.

Syke: nayttaa nykyisen sykkeesi lyonteind minuutissa (bpm) ja kaavion keskimaaraisesta leposykkeestési
(RHR).

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

inReach’ saatimet: voit |4hettaa viesteja pariliitetysts inReach laitteesta.

Viimeisin suoritus: ndyttaa lyhyen yhteenvedon viimeksi tallennetusta suorituksesta, kuten juoksulenkista,
ajosta tai uintimatkasta.

Viimeisin laji: nayttaa lyhyen yhteenvedon viimeksi tallennetusta lajista.

Kuunkierto: ndyttaa kuunnousu- ja -laskuajat seka kuun vaiheen GPS-sijaintisi perusteella.

Musiikin hallinta: dlypuhelimen soittimen hallinta.

Oma paiva: nayttaa kuluvan paivan aktiivisuuden dynaamisen yhteenvedon. Tietoja ovat esimerkiksi ajoitetut
suoritukset, tehominuutit, kiivetyt kerrokset, askeleet ja kulutetut kalorit.

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

Pulssioksimetri: voit tehdad manuaalisen pulssioksimetrimittauksen.

Aurinkoteho: ndyttaa kaavion aurinkoenergian tehosta viimeisten 6 kuuden tunnin ajalta.

Askeleet: seuraa paivittaista askelmaaraasi, askeltavoitettasi ja tietoja viimeksi kuluneiden 7 péivan ajalta.
Stressi: ndyta stressitasosi ja stressitasokayra. Voit yrittaa rentoutua tekemalla hengitysharjoituksen.
Auringonnousu ja auringonlasku: ndyttaa auringonnousun, auringonlaskun ja siviilioloissa kaytetyt hamaraajat.
VIRB saatimet: sisaltda kameran saatimet, kun VIRB laite on pariliitetty Instinct laitteeseen.

Saa: nayttaa nykyisen [ampotilan ja sadennusteen.

Xero'laite: ndyttaa lasersijaintitietoja, kun olet pariliittdnyt yhteensopivan Xero laitteen Instinct laitteeseen.
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Widgetsilmukan mukauttaminen
Voit vaihtaa widgetien jarjestysta widgetsilmukassa, poistaa widgeteja ja lisdta uusia widgeteja.
1 Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Widgetit.
3 Valitse widget.
4 Valitse vaihtoehto:
+ Valitse Jarjesta uudelleen, jos haluat muuttaa widgetin sijaintia widgetsilmukassa.
+ Valitse Poista, jos haluat poistaa widgetin widgetsilmukasta.
Valitse Lisda widgeteja.
6 Valitse widget.
Widget lisataan widgetsilmukkaan.

a

inReach etakaytto

inReach etdkadyttotoiminnolla voit hallita inReach laitetta Instinct laitteesta. Voit ostaa inReach laitteen
osoitteesta buy.garmin.com.

inReach etakayttétoiminnon kiyttaminen

Jotta voit kayttaa inReach etakayttotoimintoa, sinun on lisattava inReach widget widgetsilmukkaan
(Widgetsilmukan mukauttaminen, sivu 39).

1 Kaynnista inReach laite.

2 Naytad inReach widget painamalla Instinct kellon kellotaulussa UP- tai DOWN-painiketta.
3 Hae inReach laitetta painamalla GPS-painiketta.
4 Pariliitd inReach laite painamalla GPS-painiketta.
5 Paina GPS-painiketta ja valitse vaihtoehto:
+ Lahetd SOS-viesti valitsemalla Aloita SOS.
HUOMAUTUS: kadyta SOS-toimintoa ainoastaan todellisessa hatatilanteessa.
+ Laheta tekstiviesti valitsemalla Viestit > Uusi viesti, valitsemalla viestin yhteystiedot ja kirjoittamalla
viestin teksti tai valitsemalla pikatekstiviesti.
Valitse esimadritetty viesti valitsemalla Laheta esiasetus ja valitsemalla viesti luettelosta.
+ Voit ndyttaa ajanoton ja suorituksen aikana kuljetun matkan valitsemalla Jaljitys.
VIRB etakaytto

VIRB etakayttotoiminnolla voit ohjata VIRB actionkameraa laitteesta. Osoitteesta www.garmin.com/VIRB voit
ostaa VIRB actionkameran.

Laitteen mukauttaminen
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VIRB actionkameran hallinta

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

1 Kaynnista VIRB kamera.
2 Pariliita VIRB kamera Instinct kelloon (Langattomien anturien pariliitos, sivu 53).
VIRB widget lisataan widgetsilmukkaan automaattisesti.
3 Nayta VIRB widget painamalla kellotaulussa UP- tai DOWN-painiketta.
4 Odota tarvittaessa, etta kello muodostaa yhteyden kameraan.
5 Valitse vaihtoehto:
Voit tallentaa videokuvaa valitsemalla Aloita tallennus.
Videolaskuri tulee nakyviin Instinct nayttoon.
Voit ottaa valokuvan videokuvauksen aikana painamalla DOWN-painiketta.
+ Voit lopettaa videokuvan tallentamisen painamalla GPS-painiketta.
Voit ottaa valokuvan valitsemalla Ota valokuva.
+ Voit ottaa useita valokuvia sarjakuvatilassa valitsemalla Sarjakuvaa.
Voit siirtda kameran lepotilaan valitsemalla Kamera lepotilaan.
+ Voit herattaa kameran lepotilasta valitsemalla Heratys kamera.
Voit muuttaa video- ja valokuva-asetuksia valitsemalla Asetukset.

VIRB actionkameran hallinta suorituksen aikana

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

1 Kaynnista VIRB kamera.

2 Pariliita VIRB kamera Instinct kelloon (Langattomien anturien pariliitos, sivu 53).

Kun kamera pariliitetaan, VIRB tietonaytto lisataan suorituksiin automaattisesti.

Voit ndyttad VIRB tietonayton suorituksen aikana painamalla UP- tai DOWN-painiketta.

Odota tarvittaessa, ettd kello muodostaa yhteyden kameraan.

Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse VIRB-etakaytto.

Valitse vaihtoehto:

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

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

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

+ Voit ottaa valokuvan videokuvauksen aikana painamalla DOWN-painiketta.

+ Voit lopettaa videokuvan tallentamisen manuaalisesti painamalla GPS-painiketta.

+ Voit ottaa useita valokuvia sarjakuvatilassa valitsemalla Sarjakuvaa.

+ Voit siirtda kameran lepotilaan valitsemalla Kamera lepotilaan.

+ Voit herattaa kameran lepotilasta valitsemalla Heratys kamera.

N o a b Ww
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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 MENU-painiketta pitkaan, valitse Asetukset > Suoritukset ja sovellukset ja valitse suoritus ja sen
asetukset.

3D-matka: laskee kuljetun matkan korkeusmuutosten ja maantason vaakasuoran liikkeen perusteella.

3D-nopeus: laskee nopeuden korkeusmuutosten ja maantason vaakasuoran liikkeen perusteella (3D-nopeus ja -
matka, sivu 45).

Halytykset: maarittaa suoritukselle harjoittelu- tai navigointihalytyksia.

Automaattinen nousu: maarittaa laitteen havaitsemaan korkeusmuutokset automaattisesti sisdisen
korkeusmittarin avulla.

Auto Lap: maarittaa Auto Lap® toiminnon asetukset (Auto Lap, sivu 44).

Auto Pause: madrittaa laitteen lopettamaan tietojen tallentamisen, kun lopetat liikkumisen tai kun nopeutesi
laskee mé&aritetyn nopeuden alle (Ottaminen kayttéon: Auto Pause’, sivu 45).

Automaattinen lepo: maarittaa laitteen tunnistamaan levon automaattisesti allasuinnin aikana ja luomaan
lepointervallin (Automaattinen lepo, sivu 12).

Automaattinen kerta: maarittaa laitteen havaitsemaan laskukerrat automaattisesti sisaisen kiihtyvyysanturin
avulla.

Automaattinen vieritys: voit selata kaikkia suoritustietondytt6ja automaattisesti ajastimen aikana
(Automaattisen vierityksen kayttaminen, sivu 46).

Taustavari: maarittaa suorituksen taustavariksi mustan tai valkoisen.
Laskurin kdynnistys: ottaa kayttoon laskuriajastimen allasuinti-intervalleille.

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

GPS: maarittad GPS-antennin tilan. GPS + GLONASS- ja GPS + GALILEO -jarjestelmat parantavat suorituskykya
haastavissa ymparistoissa ja nopeuttavat paikannusta. GPS-jarjestelman ja jonkin toisen
satelliittijarjestelman samanaikainen kayttaminen voi lyhentaa akunkestoa enemman kuin pelkan GPS-
vaihtoehdon kayttaminen. UltraTrac vaihtoehdon kayttdminen tallentaa jalkipisteita ja anturitietoja tavallista
harvemmin (UltraTrac, sivu 46).

Kierros-painike: voit tallentaa kierroksen, sarjan tai levon suorituksen aikana (Lap-painikkeen ottaminen
kayttd6n ja poistaminen kédytostd, sivu 45).

Metronomi: toiminto toistaa dania tasaiseen tahtiin, jotta voit parantaa tehoasi harjoittelemalla nopeampaan,
hitaampaan tai tasaisempaan rytmiin (Metronomin kayttdminen, sivu 9).

Altaan koko: maarittaa altaan pituuden allasuintia varten.
Virrankayttotila: asettaa suorituksen oletusarvoisen virrankayttétilan.

Virransaaston aikakatkaisu: maérittda suorituksen virransédaston aikakatkaisun (Virransdéstén aikakatkaisun
asetukset, sivu 46).

Tall. auringon laskettua: maarittaa laitteen tallentamaan jalkipisteet auringonlaskun jalkeen retken aikana.

Tallennusvali: maarittaa jalkipisteiden tallennuksen taajuuden retken aikana (Jélkipisteiden tallennusvélin
muuttaminen, sivu 10).

Nimea uudelleen: maarittaa suorituksen nimen.
Palauta oletukset: voit nollata suoritusasetukset.
Vedon tunnistus: ottaa kayttoon allasuinnin vetojen tunnistustoiminnon.
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Tietonayttéjen mukauttaminen

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

Valitse Asetukset > Suoritukset ja sovellukset.

Valitse mukautettava suoritus.

Valitse suoritusasetukset.

Valitse Tietonakymat.

Valitse mukautettava tietonaytto.

Valitse vaihtoehto:

Nooa s wdN =

+ Voit muuttaa tietondyton tietokenttien maaraa valitsemalla Asettelu.
+ Jos haluat muuttaa kentédssa nakyvia tietoja, valitse kentta.
+ Valitse Jarjesta uudelleen, jos haluat muuttaa tietondyton sijaintia silmukassa.
+ Valitse Poista, jos haluat poistaa tietondyton silmukasta.
8 Tarvittaessa voit lisata tietonayton silmukkaan valitsemalla Lisaa.
Voit lisdata mukautetun tietonayton tai valita esimaaritetyn tietonayton.

Kartan lisiaminen suoritukseen

Voit lisata kartan naytettavaksi suorituksen tietonayttojen silmukassa.
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Asetukset > Suoritukset ja sovellukset.

Valitse mukautettava suoritus.

Valitse suoritusasetukset.

Valitse Tietonakymat > Lisaa > Kartta.
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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 halyttamaan, kun saavut tiettyyn korkeuteen.

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

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

Askeltiheys/poljinno-

Voit maarittaa askeltiheyden/poljinnopeuden minimi- ja maksi-

Alue .
peus miarvot.
Kalorit Tapahtuma, toistuva Voit asettaa kalorimaaran.
. Voit valita valmiin ilmoituksen tai luoda mukautetun ilmotuksen

Mukautettu Tapahtuma, toistuva . L .

ja valita halytystyypin.
Matka Toistuva Voit madarittaa matkavalin.
Korkeus Alue Voit madarittaa minimi- ja maksimikorkeusarvot.

Voit maarittad minimi- ja maksimisykearvot tai sykealueen
Syke Alue muutokset. Katso kohtia Tietoja sykealueista, sivu 13 ja Sykea-

luelaskenta, sivu 14.
Tahti Alue Voit madarittaa minimi- ja maksimitahtiarvot.
Laheisyys Tapahtuma Voit madarittaa sateen tallennetusta sijainnista.
Juoksu/kavely Toistuva Voit maarittaa ajoitetut kavelytauot saanndéllisin valein.
Nopeus Alue Voit maarittaa nopeuden minimi- ja maksimiarvot.
Vetotahti Alue Voit maarittaa suuren tai pienen vetomaaran minuutissa.
Aika Tapahtuma, toistuva Voit maarittaa aikavalin.

Laitteen mukauttaminen
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Halytyksen maarittiminen
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Suoritukset ja sovellukset.
3 Valitse suoritus.

HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.
4 Valitse suoritusasetukset.
5 Valitse Halytykset.
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).

Auto Lap

Kierrosten merkitseminen matkan mukaan

Auto Lap toiminnolla voit merkita kierroksen automaattisesti tiettyyn etdisyyteen. Taman ominaisuuden avulla
voit helposti vertailla tehoa suorituksen eri osissa (esimerkiksi 1 mailin tai 5 kilometrin vélein).

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Suoritukset ja sovellukset.

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

4 Valitse suoritusasetukset.

5 Valitse Auto Lap.

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

Aina kun kierros tayttyy, nayttoon tulee ilmoitus, jossa nakyy kyseisen kierroksen aika. Lisaksi laite antaa
danimerkin tai vérisee, jos viestiddnet ovat kdytossa (Jarjestelmdasetukset, sivu 51).

Tarvittaessa voit mukauttaa tietosivuja ndyttamadan lisatietoja kierroksista (Tietondyttéjen mukauttaminen,
sivu 42).

Kierroshalytysviestin mukauttaminen

Voit mukauttaa yhta tai kahta kierroshalytysviestissa nakyvaa tietokenttaa.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Suoritukset ja sovellukset.

3 Valitse suoritus.

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

Valitse Auto Lap > Kierroshalytys.

Muuta tietokenttaa valitsemalla se.

Valitse Esikatselu (valinnainen).

N o a b~
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Ottaminen kayttéon: 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 MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > 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 keskeyttdaa ajanoton automaattisesti, kun tahtisi tai nopeutesi laskee tietyn
arvon alle.

a

Automaattisen nousun ottaminen kayttoén
Automaattinen nousu -toiminto havaitsee korkeusmuutokset automaattisesti. Voit kdyttaa sita esimerkiksi
kiipeilyn, patikoinnin, juoksun tai pyorailyn aikana.
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Suoritukset ja sovellukset.
3 Valitse suoritus.
HUOMAUTUS: tdama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.
4 Valitse suoritusasetukset.
5 Valitse Automaattinen nousu > Tila > Kaytossa.
6 Valitse vaihtoehto:
+ Valitsemalla Juoksunaytto voit maarittaa juoksun aikana nakyvat tietonaytot.
+ Valitsemalla Nousunaytto voit maarittaa kiipeilyn aikana nakyvat tietonaytot.
+ Voit maarittaa nayton varit muuttumaan kaanteisiksi, kun tilaa vaihdetaan, valitsemalla Kaanna varit.
+ Valitsemalla Pystynopeus voit maarittaa nousutahdin ajan kuluessa.
+ Valitsemalla Tilan vaihto voit maarittda, miten nopeasti laite vaihtaa tilaa.

3D-nopeus ja -matka

Voit maarittaa 3D-nopeuden ja -matkan, jotta nopeutesi ja matkasi lasketaan seka korkeusmuutosten etta
maantason vaakasuoran liikkeen perusteella. Voit kayttaa sita esimerkiksi hiihtamisen, kiipeilyn, navigoinnin,
patikoinnin, juoksun tai pyorailyn aikana.

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 MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Asetukset > Suoritukset ja sovellukset.

Valitse suoritus.

Valitse suoritusasetukset.

Valitse Kierros-painike.

Lap-painikkeen tilaksi vaihtuu nykyisen asetuksen mukaan Kaytdssa tai Ei kaytossa.
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Automaattisen vierityksen kayttaminen
Automaattisella vierityksella voit katsoa kaikki suoritustietondytot, kun ajanotto on kaynnissa.
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Suoritukset ja sovellukset.
3 Valitse suoritus.
HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.
4 Valitse suoritusasetukset.
5 Valitse Automaattinen vieritys.
6 Valitse nayttonopeus.

GPS-asetuksen muuttaminen

Lisatietoja GPS-jarjestelmasta on osoitteessa www.garmin.com/aboutGPS.

Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Asetukset > Suoritukset ja sovellukset.

Valitse mukautettava suoritus.

Valitse suoritusasetukset.

Valitse GPS.

Valitse vaihtoehto:

+ Valitsemalla Ei kdytossa voit poistaa GPS-toiminnon kdytosta suoritusta varten.
+ Ota kayttoon GPS-satelliittijarjestelma valitsemalla Normaali (vain GPS).

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

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

+ Valitsemalla UltraTrac voit tallentaa jélkipisteitd ja anturitietoja tavallista harvemmin (UltraTrac, sivu 46)

HUOMAUTUS: gPS-jarjestelman ja jonkin toisen satelliittijarjestelman samanaikainen kaytto voi kuluttaa
akun virtaa nopeammin kuin pelkan GPS-jarjestelman kayttd (GPS ja muut satelliittijarjestelmat, sivu 46).
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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 akun 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.

UltraTrac

UltraTrac toiminto on GPS-asetus, joka tallentaa jalkipisteet ja anturitiedot tavallista harvemmin. UltraTrac
toiminnon kayttdonotto lisda akun kestoa, mutta heikentaa tallennettujen suoritusten laatua. UltraTrac
ominaisuutta tulee kayttaa suorituksissa, jotka edellyttavat pitkdkestoista akkua ja joissa usein toistuvat
anturitietojen paivitykset eivat ole tarkeita.

Virransaaston aikakatkaisun asetukset

Aikakatkaisuasetukset vaikuttavat siihen, miten kauan laite pysyy harjoitustilassa esimerkiksi silloin, kun odotat
kilpailun alkamista. Paina MENU-painiketta pitkaéan, valitse Asetukset > Suoritukset ja sovellukset ja valitse
suoritus ja sen asetukset. Voit muuttaa suorituksen aikakatkaisua valitsemalla Virransaaston aikakatkaisu.
Normaali: maarittaa laitteen siirtymaan virtaa sadstavaan kellotilaan, kun sité ei ole kaytetty 5 minuuttiin.

Pidennetty: maarittaa laitteen siirtymaan virtaa saastavaan kellotilaan, kun sita ei ole kaytetty 25 minuuttiin.
Pidennetyssa tilassa akun kesto latausten valilla voi lyhentya.
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Suoritusluettelon mukauttaminen
1 Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > 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.

Suorituksen tai sovelluksen poistaminen
1 Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Suoritukset ja sovellukset.
3 Valitse suoritus.
4 Valitse vaihtoehto:
Voit poistaa suorituksen suosikkiluettelostasi valitsemalla Poista suosikeista.
+ Voit poistaa suorituksen sovellusluettelosta valitsemalla Poista.

Saadinvalikon mukauttaminen

Voit lisata ja poistaa saadinvalikon pikavalikkoasetuksia sekd muuttaa niiden jarjestysta (Sdadinvalikon
tarkasteleminen, sivu 3).

1 Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Saatimet.
3 Valitse mukautettava pikavalinta.
4 Valitse vaihtoehto:
Valitse Jarjestd uudelleen, jos haluat muuttaa pikavalinnan sijaintia saadinvalikossa.
+ Valitse Poista, jos haluat poistaa pikavalinnan saadinvalikosta.
5 Tarvittaessa voit lisata pikavalinnan saadinvalikkoon valitsemalla Lisaa uusi.

Kellotaulun mukauttaminen
Voit mukauttaa kellotaulun tietoja ja ulkoasua.
1 Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.
Valitse Kellotaulu.
Voit esikatsella kellotaulun vaihtoehtoja painamalla UP- tai DOWN-painiketta.
Paina GPS-painiketta.
Valitse vaihtoehto:
Voit aktivoida kellotaulun valitsemalla Kayta.

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

Kompassin asetukset

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

Kalibroi: voit kalibroida kompassianturin manuaalisesti (Kompassin kalibroiminen manuaalisesti, sivu 48).
Naytto: asettaa kompassin suuntiman asteiksi tai milliradiaaneiksi.

Pohjoisen viite: asettaa kompassin pohjoisen viitteen (Pohjoisen viitteen mé&arittdminen, sivu 48).

Tila: mé&arittad kompassin kdyttdmaan ainoastaan sdhkodanturin tietoja (Kaytossa), sekd GPS-osan etta
sahkoanturin tietoja liikkkeelld (Automaattinen) tai ainoastaan GPS-tietoja (Ei kaytdssa).
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Kompassin kalibroiminen manuaalisesti

HUOMAUTUS

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

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

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Anturit ja lisdlaitteet > Kompassi > Kalibroi > Aloita.
3 Seuraa nayton ohjeita.

VIHJE: tee ranteella pienta kahdeksikkoa, kunnes naet ilmoituksen.

Pohjoisen viitteen maarittaminen

Voit maarittaa suuntimatietojen laskennassa kaytettavan suuntaviitteen.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Anturit ja lisdlaitteet > Kompassi > Pohjoisen viite.

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

.....

Korkeusmittariasetukset

Paina MENU-painiketta pitkaan ja valitse Asetukset > Anturit ja lisdlaitteet > Korkeusmittari.
Kalibroi: voit kalibroida korkeusmittarin anturin manuaalisesti.

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

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

Elevation: maarittaa korkeuden mittayksikot.

Barometrisen korkeusmittarin kalibroiminen

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

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

+ Voit kalibroida automaattisesti GPS-aloituspisteesta valitsemalla Automaattinen kalibrointi ja
valitsemalla vaihtoehdon.

+ Voit antaa nykyisen korkeuden manuaalisesti valitsemalla Kalibroi > Kylla.
+ Voit antaa nykyisen korkeuden digitaalisesta korkeusmallista valitsemalla Kalibroi > DEM kayttoon.

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

+ Voit antaa nykyisen korkeuden GPS-lahtopisteesta valitsemalla Kalibroi > GPS kayttoon.
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limanpainemittarin asetukset

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

Kayra: maarittaa kartan aika-asteikon ilmanpainemittarin widgetissa.

Myrskyhalytys: maarittaa ilmanpaineen muutoksen, joka laukaisee myrskyhalytyksen.
Pressure: maarittaa, miten laite nayttaa painetiedot.

limanpainemittarin kalibrointi

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

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Anturit ja lisdlaitteet > limanpainemittari > Kalibroi.

3 Valitse vaihtoehto:
- Valitsemalla Kylla voit antaa nykyisen korkeuden tai ilmanpaineen merenpinnan tasolla (valinnainen).
+ Voit kalibroida automaattisesti digitaalisesta korkeusmallista valitsemalla DEM kayttoon.

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

+ Voit kalibroida automaattisesti GPS-aloituspisteesta valitsemalla GPS kayttoon.

Xero lasersijaintiasetukset

Ennen kuin laserin sijaintiasetuksia voi mukauttaa, sinun on muodostettava pariliitos yhteensopivan Xero
laitteen kanssa (Langattomien anturien pariliitos, sivu 53).

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

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

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

Kartta-asetukset
Voit mukauttaa kartan nayttamista karttasovelluksessa ja tietondytdissa.
Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan ja valitse Asetukset > Kartta.

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

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

Navigointiasetukset
Voit mukauttaa kartan ominaisuuksia ja ulkoasua navigoitaessa maaranpaahan.

Kartan ominaisuuksien mukauttaminen

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Navigointi > Tietondadkymat.

3 Valitse vaihtoehto:
+ Valitsemalla Kartta voit ottaa kartan kayttoon tai poistaa sen kaytosta.
+ Valitsemalla Korkeuskayra voit ottaa korkeuskayran kayttoon tai poistaa sen kaytosta.
+ Valitse lisattava, poistettava tai mukautettava naytto.
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Kulkusuunta-asetukset

Voit maarittaa navigoitaessa nakyvan osoittimen toiminnan.

Paina MENU-painiketta pitkaan ja valitse Asetukset > Navigointi > Tyyppi.
Suuntima: osoittaa maaranpaan suunnan.

Reitti: nayttaa sijaintisi suhteessa maaranpaahan johtavaan suuntaviivaan.

Navigointihalytysten asettaminen

Voit asettaa halytyksia navigoinnin avuksi maaranpaahan.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Navigointi > Halytykset.

3 Valitse vaihtoehto:
+ Voit asettaa halytyksen tietyn matkan paassa maaranpaasta valitsemalla Matka loppuun.
+ Voit asettaa halytyksen tietyn jaljelld olevan ajan paahan maaranpaasta valitsemalla ETE loppuun.
+ Voit asettaa halytyksen silta varalta, etta eksyt reitilta, valitsemalla Poissa reitilta.

4 Tarvittaessa voit ottaa halytyksen kayttoon valitsemalla Tila.

5 Madrita etaisyyden tai ajan arvo ja valitse V.

Virranhallinnan asetukset
Paina MENU-painiketta pitkaan ja valitse Asetukset > Virranhallinta.

Akunsaasto: voit pidentda akunkestoa kellotilassa mukauttamalla jarjestelmaasetuksia
(Akunséddstéominaisuuden mukauttaminen, sivu 50).

Virrankayttotilat: voit pidentaa akunkestoa suorituksen aikana mukauttamalla jarjestelma-, suoritus- ja GPS-
asetuksia (Virrankéyttétilojen mukauttaminen, sivu 51).

Akunsaastéominaisuuden mukauttaminen

Akunsaastdéominaisuudella voit jatkaa akunkestoa kellotilassa sdatamalla jarjestelmaasetuksia nopeasti.
Voit ottaa akunsdadstoominaisuuden kadyttoon saadinvalikosta (Sdéddinvalikon tarkasteleminen, sivu 3).

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Virranhallinta > Akunsaasto.

3 Ota akunsaastdéominaisuus kayttoon valitsemalla Tila.

4 Valitse Muokkaa ja vaihtoehto:

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

Valitsemalla Puhelin voit katkaista yhteyden pariliitettyyn puhelimeen.

+ Valitsemalla Aktiivisuuden seuranta voit poistaa kdytosta aktiivisuuden seurannan vuorokauden ympéri,
mukaan lukien askeleet, kiivetyt kerrokset, tehominuutit, unen seurannan ja Move 1Q tapahtumat.

Valitsemalla Rannesyke voit poistaa kaytosta rannesykemittarin.
+ Voit poistaa kaytosta automaattisen taustavalon valitsemalla Taustavalo.
Kello nayttaa, miten monta tuntia kukin asetuksen muutos pidentaa akunkestoa.
5 Valitsemalla Nukkumisen aikana voit ottaa kayttoon akunsaastoominaisuuden normaaliksi nukkuma-
ajaksesi.
VIHJE: voit maarittaa normaalin nukkuma-aikasi Garmin Connect tilisi kayttajaasetuksista.
6 Valitsemalla Akku vah. -halytys saat halytyksen, kun akun virta on vahissa.
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Virrankayttoétilojen mukauttaminen

Laitteessa on esiladattuna useita virrankayttotiloja, joilla voit pidentaa akunkestoa suorituksen aikana
muuttamalla nopeasti jarjestelma-, suoritus- ja GPS-asetuksia. Voit mukauttaa nykyisia virrankayttétiloja ja
luoda uusia mukautettuja virrankayttotiloja.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Virranhallinta > Virrankayttotilat.
3 Valitse vaihtoehto:
+ Valitse mukautettava virrankayttétila.
+ Luo mukautettu virrankayttétila valitsemalla Lisaa.
4 Kirjoita tarvittaessa mukautettu nimi.
5 Valitsemalla vaihtoehdon voit mukauttaa tiettyja virrankaytt6tilan asetuksia.
Voit esimerkiksi muuttaa GPS-asetusta tai katkaista yhteyden pariliitettyyn puhelimeen.
Kello nayttaa, miten monta tuntia kukin asetuksen muutos pidentaa akunkestoa.
6 Tarvittaessa voit tallentaa ja kayttda mukautettua virrankayttotilaa valitsemalla Valmis.

Virrankayttétilan palauttaminen

Voit palauttaa esiladatun virrankayttétilan oletusasetukset.
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Virranhallinta > Virrankayttotilat.

3 Valitse esiladattu virrankayttotila.

4 Valitse Palauta > Kylla.

Jarjestelmaasetukset

Paina MENU-painiketta pitkdan ja valitse Asetukset > Jarjestelma.

Kieli: maarittaa laitteen nayttokielen.

Aika: muuttaa aika-asetuksia (Aika-asetukset, sivu 52).

Taustavalo: muuttaa taustavalon asetuksia (Taustavaloasetusten muuttaminen, sivu 52).
Aadnet: maarittaa laitteen dénet, kuten nappainaanet, halytykset ja varinan.

Al hairitse: ottaa kdyttoon tai poistaa kaytosta Ala hairitse -tilan. Voit ottaa Ala héiritse -tilan kdyttéon
automaattisesti normaaliksi nukkuma-ajaksesi valitsemalla Nukkumisen aikana. Voit maarittaa normaalin
nukkuma-aikasi Garmin Connect tilillasi.

Pikanappaimet: voit lisata laitteen painikkeisiin pikavalintoja (Pikandppdinten mukauttaminen, sivu 52).

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

Yksikko: madrittaa laitteen mittayksikon (Mittayksikéiden muuttaminen, sivu 52).

Muoto: maarittaa yleiset muotoasetukset, kuten suoritusten aikana nakyvan tahdin ja nopeuden, viikon
ensimmaisen pdivan sekd maantieteellisen sijainnin muodon ja datum-vaihtoehdon.

Tiedon tallennus: maarittas, miten laite tallentaa suoritustietoja. Alykas-tallennusvaihtoehto (oletus)
mahdollistaa tavallista pidempien suoritustallenteiden tallentamisen. Joka sekunti -tallennusvaihtoehto
tallentaa yksityiskohtaiset tiedot, mutta ei valttamatta tallenna pitkakestoisia suorituksia kokonaan.

USB-tila: maarittaa laitteen kdyttamaan massamuistitilaa tai Garmin tilaa, kun se liitetédan tietokoneeseen.
Nollaa: voit nollata kayttsjatiedot ja asetukset (Kaikkien oletusasetusten palauttaminen, sivu 60).
Ohjelmistopaivitys: voit asentaa sovelluksella Garmin Express ladattuja ohjelmistopaivityksia.
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Aika-asetukset
Paina MENU-painiketta pitkaan ja valitse Asetukset > Jarjestelma > Aika.
Ajan esitys: maarittaa laitteeseen 12 tai 24 tunnin kellon.

Aseta aika: Maarittaa laitteen aikavyohykkeen. Automaattinen-valinta maarittaa aikavychykkeen
automaattisesti GPS-sijaintisi mukaan.

Aika: voit muuttaa aikaa, jos Manuaalinen on valittu.

Halytykset: voit maarittaa tuntihalytyksia sekd auringonnousu- ja -laskuhalytyksen kuulumaan tiettya minuutti-
tai tuntimaaraa ennen todellista auringonnousua tai -laskua.

GPS-synkronointi: voit GPS-synkronoida ajan manuaalisesti, kun vaihdat aikavyohyketts, ja jotta kesdaika
paivittyy.

Taustavaloasetusten muuttaminen
1 Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Jarjestelma > Taustavalo.
3 Valitse vaihtoehto:
+ Valitse Suorituksen aikana.
+ Valitse Ei suorit. aikana.
4 Valitse vaihtoehto:
+ Valitsemalla Painikkeet voit sytyttaa taustavalon automaattisesti painikepainallusten yhteydessa.
+ Valitsemalla Halytykset voit sytyttaa taustavalon hélytysten yhteydessa.
+ Valitsemalla Ele-asetuksen taustavalo syttyy, kun nostat ja kadnnat kasivarttasi ja katsot rannettasi.
+ Valitsemalla Aikakatkaisu voit maarittaa ajan, jonka kuluttua taustavalo sammuu.
+ Valitsemalla Kirkkaus voit maarittaa taustavalon kirkkauden.

Pikanappainten mukauttaminen

Voit mukauttaa yksittaisten painikkeiden ja painikeyhdistelmien pitotoimintoa.
1 Paina kellotaulussa MENU pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Jarjestelma > Pikanappaimet.

3 Valitse mukautettava painike tai painikeyhdistelma.

4 Valitse toiminto.

Mittayksikdiden muuttaminen

Voit mukauttaa laitteessa nakyvia mittayksikoita.
1 Paina kellotaulussa MENU pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Jarjestelma > Yksikko.

3 Valitse mittatyyppi.

4 Valitse mittayksikko.

Laitteen tietojen nayttaminen

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

2 Valitse Asetukset > Tietoja.

Lainsaadannollisten e-label-tietojen ja yhdenmukaisuustietojen tarkasteleminen

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

1 Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Tietoja.
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Langattomat anturit

Laitetta voidaan kayttaa langattomien ANT+ tai Bluetooth anturien kanssa. Lisatietoja valinnaisten anturien
yhteensopivuudesta ja hankkimisesta on osoitteessa buy.garmin.com.

Langattomien anturien pariliitos

Kun yhdistat anturin ensimmaisen kerran laitteeseen ANT+ tai Bluetooth tekniikalla, sinun on pariliitettava laite
ja anturi. Pariliitoksen jalkeen laite yhdistaa anturiin automaattisesti, kun aloitat toiminnon ja anturi on aktiivinen
ja alueella.

1 Jos pariliitat sykemittaria, aseta se paikalleen.
Sykemittari ei laheta eika vastaanota tietoja, ennen kuin olet asettanut sen paikalleen.
2 Tuo laite enintddn 3 metrin (10 jalan) pd&han anturista.

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

3 Paina MENU-painiketta pitkaan.
4 Valitse Asetukset > Anturit ja lisalaitteet > Lisaa uusi.
5 Valitse vaihtoehto:
+ Valitse Etsi kaikki.
Valitse anturin tyyppi.

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

Valinnaisen py6ran nopeus- tai poljinanturin kayttaminen
Yhteensopivasta pyoran nopeus- tai poljinanturista voi lahettaa tietoja laitteeseen.
+ Pariliita anturi ja laite (Langattomien anturien pariliitos, sivu 53).

+ Maarita renkaan koko (Renkaan koko ja ympdérysmitta, sivu 67).

+ L&ahde matkaan (Suorituksen aloittaminen, sivu 6).

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 lahettdmaan tietoja (kuten sykevyo).

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

Jalka-anturin kalibroinnin parantaminen

Ennen laitteen kalibrointia sinun on haettava GPS-signaaleja ja pariliitettava laite jalka-anturiin (Langattomien
anturien pariliitos, sivu 53).

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

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

3 Juokse radalla pysahtymatta 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.
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Jalka-anturin kalibroiminen manuaalisesti
Ennen laitteen kalibrointia sinun on pariliitettava laite jalka-anturiin (Langattomien anturien pariliitos, sivu 53).

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

1 Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Asetukset > Anturit ja lisdlaitteet.

Valitse jalka-anturi.

Valitse Kalibrointi tekija > Aseta arvo.

Saada kalibrointitekijaa:

+ Lisaa kalibrointitekijaa, jos matka on liian lyhyt.

+ Vahenna kalibrointitekijaa, jos matka on liian pitka.

gaa h WDN

Jalka-anturin nopeuden ja matkan asettaminen

Pariliita laite jalka-anturiin, jotta voit mukauttaa jalka-anturin nopeutta ja matkaa (Langattomien anturien
pariliitos, sivu 53).

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

Valitse Asetukset > Anturit ja lisdlaitteet.

Valitse jalka-anturi.

Valitse Nopeus tai Etdisyys.

Valitse vaihtoehto:

+ Valitse Sisatilat, kun harjoittelet ilman GPS-ominaisuutta, tavallisesti sisatiloissa.

+ Valitse Aina, jos haluat kayttaa jalka-anturin tietoja aina GPS-asetuksesta riippumatta.

a b~ WDN

tempe™

tempe on langaton ANT+ [ampdtila-anturi. Voit kiinnittaa anturin hihnaan tai lenkkiin niin, ettd se on
kosketuksissa ympardivan ilman kanssa ja pystyy antamaan tarkkoja lampatilatietoja. Sinun tdytyy muodostaa
pariliitos tempe laitteen ja laitteesi vilille, jotta tempe nayttaa lampdtilatietoja.

Laitteen tiedot

Tekniset tiedot

Akun tyyppi Ladattava sisdinen litiumioniakku
Akunkesto Enintaan 24 paivaa alykellotilassa
Vesitiiviys 10 ATM?

Kaytto- ja varastointilampdétila —-20-60 °C (-4-140 °F)
USB-latauksen lampatilat 0-45°C (32-113 °F)
Aurinkolatauksen lampatilat 0-60 °C (32-140 °F)

Langaton taajuus/yhteyskaytanto 2,4 GHz (nimellinen 0 dBm)

1 Laite kestéé painetta, joka vastaa 100 metrin syvyytta. Lisatietoja on osoitteessa www.garmin.com/waterrating.
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Akunkestotiedot

Todellinen akunkesto maaraytyy sen mukaan, mitd ominaisuuksia laitteessa on kaytdssa, kuten aktiivisuuden
seuranta, rannesykemittaus, dlypuhelimen ilmoitukset, GPS, sisdiset anturit ja yhdistetyt anturit (Akun kayttéidn
maksimoiminen, sivu 61).

Enintaan 24 paivas Enintaan 24 paivaa ja 30 paivaa Alykellotila ja aktiivisuuden seuranta seké jatkuva
rannesykemittaus

Enintdan 30 tuntia  Enint&&n 30 tuntia ja 8 tuntia3 GPS-tila ja rannesykemittaus

Enintdan 70 tuntia  Enintd&dn 70 tuntia ja 75 tuntia®  Akunkesto GPS-tilassa

Enintdan 28 paivaa Enintddn 28 paivaa ja 40 paivaa? GPS-virransaastotila

Enintddn 56 paivaa Enintdan 56 paivaa ja rajaton?  Kellon akunsaéastatila

Tietojen hallinta

HUOMAUTUS: laite ei ole yhteensopiva Windows® 95, 98, Me ja Windows NT® eikd Mac® 0S 10.3
kayttojarjestelmien ja niitéa aiempien kanssa.

USB-kaapelin irrottaminen

Jos laite on liitetty tietokoneeseen siirrettdvana laitteena tai taltiona, laite on poistettava tietokoneesta
turvallisesti, jotta tietoja ei havidisi. 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.

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.

HWN =

Paina nappéaimiston Delete-nappainta.
HUOMAUTUS: jos kaytat Apple tietokonetta, poista tiedostot kokonaan tyhjentamalla roskakori.

2 Kayttd vuorokauden ympéri, mista 3 h/péivé ulkona 50 000 luksin olosuhteissa
3 K&yttd 50 000 luksin olosuhteissa
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Laitteen huolto

Laitteen huoltaminen

HUOMAUTUS

Ala kayta terdvaa esinetta laitteen puhdistamiseen.
Valta kemiallisia puhdistusaineita, liuottimia ja hydnteismyrkkyja, jotka voivat vahingoittaa muoviosia ja pintoja.

Huuhtele laite perusteellisesti puhtaalla vedella, kun laite on altistunut kloori- tai suolavedelle, aurinkovoiteelle,
kosmetiikalle, alkoholille tai muille kemikaaleille. Pitkdaikainen altistuminen naille aineille saattaa vahingoittaa
koteloa.

Al paina painikkeita veden alla.
Valta kovia iskuja ja kovaa kasittelyd, koska se voi lyhentaa laitteen kayttoikaa.
Al séilyta laitetta erittain kuumissa tai kylmissa paikoissa, koska laite saattaa vahingoittua pysyvasti.

Laitteen puhdistaminen

HUOMAUTUS

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

1 Kayta miedolla pesuaineliuoksella kostutettua liinaa.

2 Pyyhi laite kuivaksi.

Anna laitteen kuivua kokonaan puhdistuksen jalkeen.

VIHJE: lisdtietoja on osoitteessa www.garmin.com/fitandcare.
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Hihnojen vaihtaminen
Voit vaihtaa hihnat uusiin Instinct hihnoihin tai yhteensopiviin QuickFit” 22 hihnoihin.
1 Tyonna kellon tappia sisdanpain paperiliittimella.

2 Irrota hihna kellosta.

3 Valitse vaihtoehto:

+ Kiinnita Instinct hihnat kohdistamalla uuden hihnan toinen reuna laitteen reikien kanssa, tyontamalla esilla
olevaa kellon tappia sisé@anpain ja painamalla hihna paikalleen.
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HUOMAUTUS: varmista, etta hihna on tukevasti paikallaan. Kellon tapin pitaisi kohdistua laitteen reikiin.

+ Kiinnita QuickFit 22 hihnat irrottamalla kellon tappi Instinct hihnasta, asettamalla kellon tappi takaisin
laitteeseen ja painamalla uusi hihna paikalleen.

HUOMAUTUS: varmista, ettd hihna on tukevasti paikallaan. Salvan pitéisi sulkeutua kellon nastan paalle.
4 Vaihda toinen hihna samalla tavalla.
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Vianmaaritys

Laitteen kieli on vaara

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

Vierita luettelon viimeiseen kohtaan ja valitse GPS.

Vierita luettelon toiseksiviimeiseen kohtaan ja valitse GPS.

Paina GPS-painiketta.

Valitse kieli.

Paina GPS-painiketta.

Ul A WN =

Kielitiedostojen hallinta

Voit vapauttaa vapaata tallennustilaa poistamalla laitteesta kielitiedostoja. Tarvittaessa voit asentaa
kielitiedostot uudelleen myéhemmin.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Jarjestelma > Kieli.
3 Valitse kieli.
4 Valitse vaihtoehto:
+ Poista kielitiedosto valitsemalla Poista.

+ Asenna kielitiedosto valitsemalla Asenna, liittdmalla laite tietokoneeseen USB-kaapelilla ja synkronoimalla
Garmin Express sovelluksen kanssa.

Onko alypuhelin yhteensopiva laitteen kanssa?
Instinct Solar laite tukee Bluetooth alypuhelimia.
Lisatietoja yhteensopivuudesta on osoitteessa www.garmin.com/ble.

Puhelin ei muodosta yhteytta laitteeseen

Jos puhelin ei muodosta yhteytta laitteeseen, voit kokeilla naita vinkkeja.
« Sammuta alypuhelin ja laite ja kdynnista ne uudelleen.

+ Ota Bluetooth tekniikka kayttoon alypuhelimessa.

+ Paivitd Garmin Connect sovellus uusimpaan versioon.

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

+ Jos olet ostanut uuden dlypuhelimen, poista laite Garmin Connect sovelluksesta siina dlypuhelimessa, jonka
kayton aiot lopettaa.

+ Tuo élypuhelin enintdan 10 metrin (33 jalan) pa&han laitteesta.

. . g . . . — . . .
+ Avaa alypuhelimessa pariliitostila avaamalla Garmin Connect sovellus, valitsemalla === tai ®®® ja valitsemalla
Garmin-laitteet > Lisaa laite.

+ From the watch face, hold MENU, and select Asetukset > Puhelin > Pariliita puhelin.
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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 MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Anturit ja lisélaitteet > Lisaa uusi.
3 Valitse vaihtoehto:
Valitse Etsi kaikki.
+ Valitse anturin tyyppi.
Voit mukauttaa valinnaisia tietokenttia (Tietondyttjen mukauttaminen, sivu 42).

Laitteen kaynnistaminen uudelleen
1 Paina CTRL-painiketta, kunnes laite sammuu.
2 Kaynnista laite painamalla CTRL-painiketta pitkaan.

Kaikkien oletusasetusten palauttaminen

Kaikki laitteen asetukset voidaan palauttaa tehtaalla maaritettyihin oletusarvoihin.
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Jarjestelma > Nollaa.

3 Valitse vaihtoehto:

+ Voit palauttaa kaikkien laitteen asetusten oletusarvot ja poistaa kaikki kayttajan lisdamat tiedot ja
suoritustiedot valitsemalla Poista tiedot & nollaa aset..

Voit palauttaa kaikkien laitteen asetusten oletusarvot ja tallentaa kaikki kayttajan lisaamat tiedot ja
suoritustiedot valitsemalla Palauta oletusaset..

Satelliittisignaalien etsiminen

Satelliittisignaalien etsiminen saattaa edellyttda esteetonta nakoyhteytta taivaalle. Aika ja pdivays maaritetaan
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 laite usein Garmin Connect tilillesi:
> Yhdista laite tietokoneeseen mukana toimitetulla USB-kaapelilla ja Garmin Express sovelluksella.
- Synkronoi laite Garmin Connect sovellukseen Bluetooth adlypuhelimella.

Kun laite on yhteydessa Garmin Connect tiliisi, se lataa monen péivan satelliittitiedot, minka ansiosta se
loytaa satelliittisignaalit nopeasti.

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

Lampétilalukema ei ole tarkka

Kehon l[ampdtila vaikuttaa sisaisen lampétila-anturin lukemaan. Saat tarkimman lampdétilalukeman irrottamalla
kellon ranteesta ja odottamalla 20—30 minuuttia.

Voit myds kayttaa valinnaista ulkoista tempe lampétila-anturia, jotta ndet ympariston [ampdtilan tarkasti
kayttdaessasi kelloa.

60 Vianmaaritys


http://www.garmin.com/aboutGPS

Akun kayttéian maksimoiminen
Akun kayttoikaa voi pidentad monella tavalla.

Vaihda virrankaytt6tilaa suorituksen aikana (Virrankéyttétilat, sivu 6).

Ota akunséaastotoiminto kayttoon sdéddinvalikosta (Sdddinvalikon tarkasteleminen, sivu 3).
Lyhenna taustavalon aikakatkaisua (Taustavaloasetusten muuttaminen, sivu 52).

Vahenna taustavalon kirkkautta.

Ké&yta harjoituksessa UltraTrac GPS tilaa (UltraTrac, sivu 46).

Poista Bluetooth tekniikka kaytosta, kun et kayta verkkotoimintoja (Yhteysominaisuudet, sivu 29).
Kun keskeytat suorituksen pitkaksi ajaksi, kdyta jatka myohemmin -vaihtoehtoa (Suorituksen lopettaminen,
sivu 6).

Poista aktiivisuuden seuranta kaytosta (Aktiivisuuden seurannan poistaminen kaytésta, sivu 16).
Kayta kellotaulua, joka ei paivity sekunnin vélein.

Kéayta esimerkiksi kelloa, jossa ei ole sekuntiosoitinta (Kellotaulun mukauttaminen, sivu 47).
Rajoita laitteen ndyttdmien dlypuhelinilmoitusten maaraa (IImoitusten hallinta, sivu 30).

Lakkaa ldhettamaésta syketietoja pariliitettyihin Garmin laitteisiin (Syketietojen Idhettdminen Garmin laitteisiin,
sivu 34).

Poista rannesykemittari kdytosta (Rannesykemittarin poistaminen kédyt6std, sivu 35).

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

Ota kaytt6on manuaaliset pulssioksimetrin lukemat.

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

Péivittdinen askelmaara ei ndy
Paivittdainen askelmaara nollautuu aina keskiyolla.

Jos askelmaaran sijasta nakyy viivoja, anna laitteen hakea satelliittisignaaleja ja asettaa aika
automaattisesti.

Askelmaara ei nayta oikealta
Jos askelmaara ei ndyta oikealta, voit kokeilla néita toimia.

Kayta laitetta toisessa ranteessa kuin tavallisesti.
Kanna laitetta mukana taskussa, kun tyonnat lastenrattaita tai ruohonleikkuria.
Kanna laitetta mukana taskussa, kun kaytat ainoastaan kasia tai kasivarsia aktiivisesti.

HUOMAUTUS: laite saattaa tulkita jotkin toistuvat liikkeet (kuten astianpesun, pyykin viikkkaamisen tai
taputtamisen) askeliksi.

Laitteen ja Garmin Connect tilin askelmaarat eivat vastaa toisiaan
Garmin Connect tilin askelmaara paivittyy, kun synkronoit laitteen.
1 Valitse vaihtoehto:

Synkronoi askelmé&ara Garmin Connect sovelluksella (Garmin Connect kéytto tietokoneessa, sivu 31).

+ Synkronoi askelmaéra Garmin Connect sovelluksella (Tietojen synkronointi Garmin Connect kanssa
manuaalisesti, sivu 32).

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

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

Vianmaaritys
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Kiivettyjen kerrosten maara ei nayta oikealta

Laite laskee korkeuden muutoksia sisdisen ilmanpainemittarinsa avulla, kun kiipeat kerroksia. Kerroksen
korkeus on 3 m (10 jalkaa).

- Ala pitele kiinni kaiteesta dldka astu monta porrasta kerralla.

+ Peita laite tuulisissa ymparistoissa hihalla tai takilla, koska voimakkaat tuulenpuuskat saattavat aiheuttaa
virheellisia lukemia.

Tehominuutit vilkkuvat
Tehominuutit vilkkuvat, kun harjoittelusi tehotaso riittda tehominuuttien laskentaan.
Harjoittele vahintaan 10 minuuttia yhtajaksoisesti kohtalaisella tai suurella tehotasolla.

Lisatietojen saaminen
Lisatietoja tasta laitteesta on yhtion Garmin sivustossa.
+ Osoitteesta support.garmin.com saat lisda oppaita, artikkeleita ja ohjelmistopaivityksia.

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

+ Saat lisdtietoja ominaisuuksien tarkkuudesta osoitteesta www.garmin.com/ataccuracy.
Laite ei ole ladkintalaite.

Liite
Tietokentat

%SYV: sykereservin prosenttiarvo (maksimisyke miinus leposyke).

Aika alueella: kullakin sykealueella kulunut aika.

Aika liikkeella: nykyisen suorituksen kokonaisaika liikkeella.

Aika pysahdyksissa: nykyisen suorituksen kokonaisaika pysahdyksissa.

Aika seur.: arvioitu aika, jonka kuluttua saavut reitin seuraavaan reittipisteeseen. Tama tieto tulee nakyviin vain
navigoitaessa.

Ajanotto: laskuriajastimen nykyinen aika.

Akun varaus: akun jaljella oleva virta.

Alin / 24 h: viimeisten 24 tunnin aikana yhteensopivasta lampdtila-anturista tallennettu vahimmaislampatila.
Altaanvalit: nykyisen suorituksen aikana uitujen altaanvalien maara.

Arvioitu kokonaismatka: arvioitu matka alusta lopulliseen maaranpaahan. Tama tieto tulee nakyviin vain
navigoitaessa.

Aseta ajanotto: nykyiseen harjoitussarjaan kaytetty aika voimaharjoittelusuorituksen aikana.
Askeltiheys: juoksu. Askeleet minuutissa (vasen ja oikea).

Auringonlasku: auringonlaskun aika GPS-sijainnin mukaan.

Auringonnousu: auringonnousun aika GPS-sijainnin mukaan.

Enimmaiskorkeus: suurin korkeus edellisen nollauksen jalkeen.
Enimmaismerenkulkunopeus: nykyisen suorituksen enimmaisnopeus solmuina.

ETA: arvioitu kellonaika, jolloin saavut maaranpaahan (mukautettu maaranpaan paikalliseen aikaan). Tama tieto
tulee nakyviin vain navigoitaessa.

ETA seuraavalle: arvioitu kellonaika, jolloin saavut seuraavaan reittipisteeseen (mukautettu reittipisteen
paikalliseen aikaan). Tama tieto tulee nakyviin vain navigoitaessa.

ETE: arvioitu jaljella oleva aika maaranpaahan. Tama tieto tulee nakyviin vain navigoitaessa.
GPS: gPS-satelliittisignaalin voimakkuus.
GPS-korkeus: nykyisen sijaintisi korkeus GPS-toiminnolla.
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GPS-suunta: gPS-toimintoon perustuva kulkusuuntasi.

llmanpaine: kalibroimaton ympariston ilmanpaine

llmanpaine: nykyinen kalibroitu ilmanpaine.

Interv. keskim. %max.: nykyisen uinti-intervallin maksimisykkeen keskiprosentti.

Interv. keskim. %max.: nykyisen uinti-intervallin maksimisykkeen maksimiprosentti.

Interv. keskim. %SYV: nykyisen uinti-intervallin sykereservin keskiprosentti (maksimisyke miinus leposyke).

Intervallin aika: nykyisen intervallin sekuntikellon aika.

Intervallin altaanvalit: nykyisen intervallin aikana uitujen altaanvalien maara.

Intervallin keskisyke: nykyisen uinti-intervallin keskisyke.

Intervallin maksimi-% SYV: nykyisen uinti-intervallin sykereservin maksimiprosentti (maksimisyke miinus
leposyke).

Intervallin maksimisyke: nykyisen uinti-intervallin maksimisyke.

Intervallin matka: nykyisen intervallin kuljettu matka.

Intervallin SWOLF: nykyisen intervallin keskimaardinen Swolf-pistemaara.

Intervallin tahti: nykyisen intervallin keskimaarainen tahti.

Intervallin vetotahti: keskimaarainen vetojen maara minuutissa nykyisen intervallin ajalta.

Intervallin vetotyyppi: intervallin nykyinen vetotyyppi.

Int vedot/altaanvali: yhden allasvalin keskimaarainen vetojen méaara nykyisen intervallin ajalta.

Kalorit: kulutettujen kalorien kokonaismaara.

Kaltevuus: kaltevuuden laskeminen (nousu jaettuna etdisyydelld). Jos nousu on esimerkiksi 3 metrig (10 jalkaa)
60 metrin (200 jalan) matkalla, kaltevuus on 5 %.

Kellonaika: kellonaika nykyisen sijaintisi ja aika-asetusten perusteella (muoto, aikavyohyke ja kesaaika).
Kerrosta/min: minuutissa kiivettyjen kerrosten maara.

Keskilasku: keskimaarainen laskumatka edellisesta nollauksesta.

Keskim. SY % maks.: nykyisen suorituksen maksimisykkeen keskiprosentti.

Keskimaardinen %SYR: nykyisen suorituksen sykereservin keskiprosentti (maksimisyke miinus leposyke).
Keskimaarainen askeltiheys: pyoraily. Nykyisen suorituksen keskimaarainen poljinnopeus.
Keskimaarainen kierrosaika: nykyisen suorituksen keskimaarainen kierrosaika.

Keskimaarainen poljinnopeus: juoksu. Nykyisen suorituksen keskimaarainen askeltiheys.

Keskimaarainen Swolf: nykyisen suorituksen keskimaarainen Swolf-pistemaara. Swolf-pistemaara on aika ja
vetojen mé&ar4, jonka kaytat yhden allasvélin uimiseen (Uintitermejé, sivu 11). Avovesiuinnissa Swolf-pisteet
lasketaan 25 metrin matkalla.

Keskimaarainen syke: nykyisen suorituksen keskisyke.
Keskimaarainen vetomatka: uinti. Nykyisen harjoituksen aikana yhdella vedolla kuljettu keskimaarainen matka.

Keskimaarainen vetomatka: melontalajit. Nykyisen harjoituksen aikana yhdella vedolla kuljettu keskimaarainen
matka.

Keskinopeus: nykyisen suorituksen keskimaarainen nopeus liikkeella.

Keskinopeus: nykyisen suorituksen keskimaarainen nopeus.

Keskinousu: keskimaarainen nousumatka edellisesta nollauksesta.

Keskitahti: nykyisen suorituksen keskimaarainen tahti.

Keskivedot/altaanvali: yhden allasvélin keskimaarainen vetojen maara nykyisen harjoituksen ajalta.
Keskivetotahti: uinti. Keskimaarainen vetojen maara minuutissa nykyisen suorituksen ajalta.
Keskivetotahti: melontalajit. Keskimaarainen vetojen maara minuutissa nykyisen suorituksen ajalta.
Kierroksen % SYR: nykyisen kierroksen sykereservin keskiprosentti (maksimisyke miinus leposyke).
Kierroksen askeltiheys: juoksu. Nykyisen kierroksen keskimaarainen askeltiheys.

Kierroksen lasku: nykyisen kierroksen pystysuuntaisen laskun pituus.
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Kierroksen matka: nykyisen kierroksen aikana kuljettu matka.

Kierroksen nousu: nykyisen kierroksen pystysuuntaisen nousun matka.

Kierroksen poljinnopeus: pyoraily. Nykyisen kierroksen keskimaaradinen poljinnopeus.

Kierroksen SWOLF: nykyisen kierroksen Swolf-pistemaara.

Kierroksen SY % maksimista: nykyisen kierroksen maksimisykkeen keskiprosentti.

Kierroksen syke: nykyisen kierroksen keskisyke.

Kierroksen vedot: uinti. Nykyisen kierroksen vetojen kokonaismaara.

Kierroksen vedot: melontalajit. Nykyisen kierroksen vetojen kokonaismaara.

Kierroksen vetomatka: uinti. Nykyisella kierroksella yhdella vedolla kuljettu keskimaarainen matka.
Kierroksen vetomatka: melontalajit. Nykyisella kierroksella yhdella vedolla kuljettu keskimaarainen matka.
Kierroksen vetonopeus: uinti. Keskimaarainen vetojen maara minuutissa nykyisella kierroksella.
Kierroksen vetonopeus: melontalajit. Keskimaardinen vetojen maara minuutissa nykyisella kierroksella.
Kierrokset: nykyisen suorituksen aikana kuljettujen kierrosten maara.

Kierrosaika: nykyisen kierroksen sekuntikellon aika.

Kierrosnopeus: nykyisen kierroksen keskimaarainen nopeus.

Kierrostahti: nykyisen kierroksen keskimaarainen tahti.

Kiivetyt kerrokset: paivan aikana kiivettyjen kerrosten kokonaismaara.

Kokonaiskeskinopeus: nykyisen suorituksen keskinopeus niin liikkeella kuin pysahtyneena.
Kokonaislasku: kokonaislaskumatka edellisen nollauksen jalkeen.

Kokonaismerenkulkunopeus: nykyisen suorituksen keskinopeus solmuina.

Kokonaisnousu: kokonaisnousumatka edellisen nollauksen jalkeen.

Kompassisuunta: kompassiin perustuva kulkusuuntasi.

Korkeus: nykyisen sijaintisi korkeus merenpinnasta.

Kulkusuunta: kulkusuuntasi.

Kulunut aika: tallennettu kokonaisaika. Jos esimerkiksi kdynnistat ajanoton, juokset 10 minuuttia, pysaytat
ajanoton 5 minuutiksi, kdynnistat ajanoton uudelleen ja juokset 20 minuuttia, kulunut aika on 35 minuuttia.

Lampédtila: ilman lampatila. Ruumiinlampdsi vaikuttaa lampatila-anturiin. Pariliittdmalla laitteeseen tempe
anturin saat jatkuvasti tarkat lampétilatiedot.

Laskeudutut kerrokset: paivan aikana laskeuduttujen kerrosten kokonaismaara.
Laskusuhde: kuljetun vaakasuuntaisen matkan suhde pystyetaisyyden muutokseen.

Laskusuhde maaranpaahan: laskusuhde, jonka tarvitset laskeutumiseen nykyisesta sijainnista maaranpaan
korkeuteen. Tama tieto tulee nakyviin vain navigoitaessa.

Lepoajanotto: nykyisen levon ajanotto (allasuinti).

Maaranpaan reittipiste: viimeinen piste reitilla maaranpaahan. Tama tieto tulee nakyviin vain navigoitaessa.
Maksimilasku: maksimilasku (jalkaa tai metrid minuutissa) edellisen nollauksen jalkeen.

Maksiminopeus: nykyisen suorituksen huippunopeus.

Maksiminousu: maksiminousu (jalkaa tai metrid minuutissa) edellisen nollauksen jélkeen.

Matka: nykyisen jaljen tai suorituksen aikana kuljettu matka.

Matkaa jaljella: jaljella oleva matka maaranpaahan. Tama tieto tulee nakyviin vain navigoitaessa.

Matka seuraavalle: jdljella oleva matka reitin seuraavaan reittipisteeseen. Tama tieto tulee nakyviin vain
navigoitaessa.

Merenkulkunopeus: nykyinen nopeus solmuina.
Merimatka: kuljettu matka merenkulkuyksikkoina.
Nopeus: nykyinen kulkunopeus.

Poissa reitilta: alkuperaisesta kulkusuunnasta vasemmalle tai oikealle poikkeamasi matka. Tama tieto tulee
nakyviin vain navigoitaessa.
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Poljinnopeus: pyoraily. Poljinkammen kierrosmaara. Laite on liitettava lisdvarusteena myytavaan
poljinnopeusanturiin, jotta tiedot saa nakyviin.

Pystymatka maaranpaahan: nykyisen sijaintisi ja maaranpaan valinen nousumatka. Tama tieto tulee nakyviin
vain navigoitaessa.
Pystynopeus: nousu-/laskunopeus ajan kuluessa.

Pystynopeus kohteeseen: nousu-/laskunopeus ennalta maaritettyyn korkeuteen. Tama tieto tulee nakyviin vain
navigoitaessa.

Reitti: suunta aloitussijainnista maaranpaahan. Voit tarkastella suunniteltua tai asetettua reittia. Tama tieto
tulee nakyviin vain navigoitaessa.

Seuraava reittipiste: reitin seuraava piste. Tama tieto tulee nakyviin vain navigoitaessa.

Suuntima: suunta nykyisesta sijainnista maaranpaahan. Tama tieto tulee nakyviin vain navigoitaessa.

SY (% maksimista): prosenttiosuus maksimisykkeesta.

Syke: syke lyonteind minuutissa. Laitteen on oltava yhteydessa yhteensopivaan sykemittariin.

Sykealue: nykyinen sykealue (1-5). Oletusalueet perustuvat kayttajaprofiiliisi ja maksimisykkeeseesi (220
miinus iké&si).

Tahti: nykyinen tahti.

Toisto paalla: viime intervallin ja nykyisen levon ajanotto (allasuinti).

Toistot: harjoitussarjan toistojen maara voimaharjoittelusuorituksen aikana.

UINTIAIKA: nykyisen suorituksen uintiaika ilman lepoaikaa.

. alt.v. v.tyyppi: viimeksi suoritetun altaanvalin aikana kaytetty vetotyyppi.

. alt.v. vedot: viimeksi uidun altaanvalin vetojen kokonaismaara.

. alt.valin vet.: keskimaarainen vetojen maara minuutissa viimeisen kokonaisen altaanvalin ajalta.

. kierr. %SYV: viimeisen kokonaisen kierroksen sykereservin keskiprosentti (maksimisyke miinus leposyke).

. kierr. pnop.: juoksu. Viimeisen kokonaisen kierroksen keskimaarainen askeltiheys.

. kierr. SY% m.: viimeisen kokonaisen kierroksen maksimisykkeen keskiprosentti.

. kierr. vedot: uinti. Viimeksi uidun kierroksen vetojen kokonaismaara.

. kierr. vetotahti: uinti. Keskimaarainen vetojen maara minuutissa viimeisella kokonaisella kierroksella.

Vahimmaiskorkeus: pienin korkeus edellisen nollauksen jalkeen.

Vedot: uinti. Nykyisen suorituksen vetojen kokonaismaara.

Vedot: melontalajit. Nykyisen suorituksen vetojen kokonaismaara.

Vetomatka: melontalajit. Vetokohtainen matka.

Vetotahti: uinti. Vetojen maara minuutissa.

Vetotahti: melontalajit. Vetojen maara minuutissa.

Viim. kierr. pituus: viimeisen kokonaisen kierroksen aikana kuljettu matka.

Viime alt. Swolf: viimeksi uidun altaanvélin Swolf-pistemaara.

Viime altaanv. tahti: viimeksi uidun altaanvalin keskimaarainen tahti.

Viime k. vetomatka: melontalajit. Viimeksi uidun kierroksen aikana yhdella vedolla kuljettu keskimaarainen
matka.

Viime kierr. lasku: viimeisen kokonaisen kierroksen pystysuuntaisen laskun matka.

Viime kierr. nopeus: viimeisen kokonaisen kierroksen keskimaarainen nopeus.

Viime kierr. nousu: viimeisen kokonaisen kierroksen pystysuuntaisen nousun matka.

Viime kierr. poljinnopeus: pyoraily. Viimeisen kokonaisen kierroksen keskimaaradinen poljinnopeus.

Viime kierr. tahti: viimeisen kokonaisen kierroksen keskimaarainen tahti.

Viime kierroksen aika: viimeisen kokonaisen kierroksen sekuntikellon aika.

Viime kierroksen SY: viimeisen kokonaisen kierroksen keskisyke.

Viime kier vedot: melontalajit. Viimeksi uidun kierroksen vetojen kokonaismaara.

Viime kier vetot.: melontalajit. Keskimaarainen vetojen maara minuutissa viimeisella kokonaisella kierroksella.

K <K<K <K<K <K<K K<
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V kierroksen SWOLF: viimeksi suoritetun kierroksen Swolf-pistemaara.

V kier vetomatka: uinti. Viimeksi uidun kierroksen aikana yhdella vedolla kuljettu keskimaarainen matka.
VMG: nopeus, jolla lahestyt maaranpaata reitilla. Tama tieto tulee nakyviin vain navigoitaessa.

Ylin / 24 h: viimeisten 24 tunnin aikana yhteensopivasta lampdtila-anturista tallennettu enimmaislampétila.
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Renkaan koko ja ymparysmitta

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

Rengaskoko on merkitty renkaan molemmille puolille. Luettelo ei ole kattava. Voit mitata renkaan ymparysmitan
myds Internetissa olevilla laskimilla.

Rengaskoko ‘ Renkaan ymparysmitta (mm)

20x 1,75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x 1-3/8 1770
22 x1-1/2 1785
24 x 1 1753
24 x 3/4 Tubular 1785
24 x1-1/8 1795
24 x 1,75 1890
24 x 1-1/4 1905
24 x 2,00 1925
24 x 2,125 1965
26x7/8 1920
26 x 1-1,0 1913
26 x 1 1952
26 x 1,25 1953
26 x 1-1/8 1970
26 x 1,40 2005
26 x 1,50 2010
26 x 1,75 2023
26 x 1,95 2050
26 x 2,00 2055
26 x 1-3/8 2068
26 x2,10 2068
26 x 2,125 2070
26 x 2,35 2083
26 x 1-1/2 2100
26 x 3,00 2170
27 x 1 2145
27 x1-1/8 2155
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Rengaskoko ‘ Renkaan ymparysmitta (mm)
27 x 1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
29x 2.1 2288
29x2.2 2298
29x2,3 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700C Tubular 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268

Symbolien maaritykset

Naita symboleita voi olla laitteessa tai lisdvarusteissa.

WEEE-havitys- ja -kierratyssymboli. Tuotteessa oleva WEEE-symboli osoittaa, ettd tuote on EU:n sahko- ja

E elektroniikkaromua koskevan direktiivin 2012/19/EU (WEEE) mukainen. Symbolilla pyritdan estamé&an
tuotteen vaaranlainen havittaminen ja edistamaan uusiokayttoa ja kierratysta.
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