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Johdanto
~  Avaromrus

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

Keskustele aina 1dakarin kanssa ennen harjoitusohjelman
aloittamista tai sen muuttamista.

Laitteen esittely

@ Valitsemalla taman voit ottaa taustavalon kayttéon tai poistaa
LIGHT |sen kaytosta.

Avaa saadinvalikko painamalla painiketta pitkaan.

Kaynnista laite painamalla painiketta pitkaan.

® Valitsemalla tdman voit ndyttaa suoritusluettelon ja aloittaa tai
START |lopettaa suorituksen.

STOP Valitse asetus valikosta valitsemalla tdma.

Koskettamalla tata pitkaan voit kayttaa kronografia.

® Valitsemalla taman voit palata edelliseen nayttoon.

BACK | Voit tallentaa kierroksen, lepovaiheen tai siirtyman suorituksen

LAP aikana valitsemalla tdman.

@ Valitsemalla tdman voit selata widgeteja ja valikkoja.

DOWN | Voit nayttaa kellotaulun mista tahansa néaytdstéa painamalla
tata pitkaan.

® Valitsemalla taman voit selata widgeteja ja valikkoja.

upP Avaa valikko painamalla tata pitkaan.

MENU

Saadinvalikon tarkasteleminen

Saadinvalikko sisdltaa asetuksia, kuten Al hairitse -tilan
kayttdénoton, nappainlukituksen ja laitteen sammutuksen.
HUOMAUTUS: voit lisaté ja poistaa saadinvalikon asetuksia
sekd muuttaa niiden jarjestysta (Sdadinvalikon mukauttaminen,
sivu 24).

1 Paina LIGHT-painiketta pitkdan missa tahansa naytdssa.

O

Save
Location

a4

¢

2 Voit selata asetuksia valitsemalla UP tai DOWN.

Widgetien tarkasteleminen

Laitteessa on esiladattuna useita widgeteja, ja saat lisaa, kun
pariliitét laitteen alypuhelimeen.

» Valitse UP tai DOWN.
Laite selaa widgeteja.

» Voit tarkastella widgetin lisdasetuksia ja -toimintoja
valitsemalla START.

Voit palata kellotauluun mista tahansa naytosta painamalla
DOWN-painiketta pitkaan.

» Jos tallennat suoritusta, voit palata suorituksen tietosivuille
valitsemalla BACK.

Laitteen lataaminen

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

HUOMAUTUS

Voit estda korroosiota puhdistamalla ja kuivaamalla liitinpinnat ja
niiden ympariston perusteellisesti ennen lataamista ja liittamista
tietokoneeseen. Katso puhdistusohjeet liitteesta.

1 Kohdista laturin tapit laitteen takapaneelissa olevien
liitinpintojen kanssa ja kytke latauspidike D tukevasti
laitteeseen.

—

—
—
—

2 Liita USB-kaapeli tietokoneen USB-porttiin.
3 Lataa laitteen akku tayteen.
4 Irrota laturi painamalla kohdasta @.

Alypuhelimen pariliittaminen laitteeseen

Jos haluat kayttaa fénix Chronos laitteen yhteysominaisuuksia,
laite on pariliitettava suoraan Garmin Connect™ Mobile
sovelluksen kautta eika alypuhelimen Bluetooth® asetuksista.

1 Asenna Garmin Connect Mobile sovellus alypuhelimen
sovelluskaupasta ja avaa se.

2 Tuo alypuhelin enintdan 10 metrin (33 jalan) paahan
laitteesta.

3 Kaynnista laite painamalla LIGHT-painiketta pitkaan.

Kun kaynnistat laitteen ensimmaisen kerran, se on
pariliitostilassa.

VIHJE: voit siirtaa laitteen pariliitostilaan manuaalisesti
painamalla LIGHT-painiketta pitkaan ja valitsemalla .

4 Lisaa laite Garmin Connect tilillesi valitsemalla vaihtoehto:

* Jos pariliitat laitetta Garmin Connect Mobile sovellukseen
ensimmaista kertaa, seuraa nayton ohjeita.

» Jos olet jo pariliittdnyt toisen laitteen Garmin Connect
Mobile sovellukseen, valitse asetusvalikosta Garmin-
laitteet > Lisaa laite ja seuraa naytdn ohjeita.

Tuotepaivitykset

Asenna tietokoneeseen Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). Asenna alypuhelimeen Garmin Connect Mobile
sovellus.

Tama helpottaa ndiden palvelujen kayttéa Garmin® laitteissa:
» Ohjelmistopaivitykset

» Tietojen lataaminen Garmin Connect palveluun

» Tuotteen rekisterdiminen

Maarittaminen: Garmin Express

1 Liita laite tietokoneeseen USB-kaapelilla.

2 Siirry osoitteeseen www.garmin.com/express.

3 Seuraa nayton ohjeita.

Johdanto
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Suoritukset

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

Laitteeseen voi my0s lisatd Connect IQ™ suoritussovelluksia
Garmin Connect tililla (Connect IQ ominaisuudet, sivu 18).

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

Suorituksen aloittaminen

Kun aloitat suorituksen, GPS kaynnistyy automaattisesti
(tarvittaessa). Kun lopetat suorituksen, laite palaa kellotilaan.

1 Paina kellotaulussa START-painiketta pitkaan.

2 Valitse suoritus.

3 Tarvittaessa voit lisata tietoja seuraamalla naytdn ohjeita.
4

Odota tarvittaessa, kun laite muodostaa yhteyden ANT+*
antureihin.

5 Jos suoritus tarvitsee GPS-ominaisuutta, mene ulos ja odota,
kun laite etsii satelliitteja.

6 Aloita ajanotto valitsemalla START.
HUOMAUTUS: laite alkaa tallentaa suoritusta vasta, kun
aloitat ajanoton.

Suoritusten tallennusvinkkeja

» Lataa laite, ennen kuin aloitat suorituksen (Laitteen
lataaminen, sivu 1).

» Voit tallentaa kierroksia valitsemalla LAP.
» Voit nayttaa lisaa tietosivuja valitsemalla UP tai DOWN.

Suorituksen lopettaminen
1 Valitse STOP.
2 Valitse vaihtoehto:
* Voit jatkaa suoritusta valitsemalla Jatka.

» Voit tallentaa suorituksen ja palata kellotilaan valitsemalla
Tallenna.

» Voit keskeyttaa toiminnon ja jatkaa sitd myohemmin
valitsemalla Jatka myéhemmin.

» Voit merkita kierroksen valitsemalla Kierros.

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

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

» Voit navigoida takaisin suorituksen aloituspisteeseen
valitsemalla Palaa alkuun > Linnuntieta.

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

» Voit hylata suorituksen ja palata kellotilaan valitsemalla
Hylkaa.

HUOMAUTUS: kun olet pysayttéanyt suorituksen, laite
tallentaa sen automaattisesti 25 minuutin kuluttua.

Mukautetun suorituksen luominen
1 Valitse kellotaulussa START > Lisaa.

2 Valitse vaihtoehto:

» Valitsemalla Kopioi suoritus voit luoda mukautetun
suorituksen tallennetun suorituksen pohjalta.

» Valitsemalla Muu voit luoda uuden mukautetun
suorituksen.

3 Valitse tarvittaessa suorituksen tyyppi.
4 Valitse nimi tai kirjoita mukautettu nimi.

Paallekkaiset suoritusten nimet sisaltavat numeron, kuten
Bike(2).

5 Valitse vaihtoehto:

» Valitsemalla vaihtoehdon voit mukauttaa tiettyja
suoritusasetuksia. Voit esimerkiksi valita korostusvarin tai
mukauttaa tietonayttdja.

* Valitsemalla Valmis voit tallentaa mukautetun suorituksen
ja ottaa sen kayttoon.

6 Valitsemalla Kylla voit liséta suorituksen suosikkiluetteloosi.

Sisaharjoitukset

fénix Chronos laitetta voi kayttaa sisaharjoitteluun, kuten
juoksuun sisajuoksuradalla tai pyorailyyn kuntopyéralla. GPS on
poissa kaytosta sisdharjoituksissa.

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

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

Kun GPS ei ole kaytdssa pyoraillessasi, nopeus- ja matkatiedot
eivat ole kaytettavissa, ellei kdytdssa ole lisdanturia, joka
lahettaa nopeus- ja matkatietoja laitteeseen (kuten nopeus- tai
poljinanturi).

Ulkoilusuoritukset

fénix Chronos laite sisaltaa esiladattuna sovelluksia
ulkoilusuorituksiin, kuten juoksuun ja avovesiuintiin. GPS on
kaytossa ulkoilusuorituksissa. Voit lisata sovelluksia kayttéaen
oletussuorituksia, kuten kavelya tai soutua. Voit myos lisata
mukautettuja lajisovelluksia laitteeseen (Mukautetun suorituksen
luominen, sivu 2).

Laskukertojen nayttd

Laite tallentaa kunkin lasku- tai lumilautailukerran tiedot
automaattisella laskutoiminnolla. Toiminto on oletusarvoisesti
kaytossa 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
kaynnistda ajanoton uudelleen jatkamalla laskettelua. Voit
tarkastella tietoja pysaytetyssa naytdssa tai ajastimen ollessa
kaynnissa.

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

3 Valitse Katso kerrat.
4

Voit ndyttaa tiedot edellisesta tai nykyisesta kerrasta tai
kaikista kerroista valitsemalla UP ja DOWN.

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

Metronomin kayttaminen

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

HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa
suorituksissa.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Suoritukset ja sovellukset.
3 Valitse suoritus.

4 Valitse suoritusasetukset.

5 Valitse Metronomi > Tila > Kaytossa.

Suoritukset
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6 Valitse vaihtoehto:

» Valitse Lyontia/min ja anna arvo sen perusteella, millaista
askeltiheyttad haluat noudattaa.

» Valitse Halytysten tahti ja mukauta iskujen tiheytta.
+ Valitse Adnet ja mukauta metronimin danta ja varinaa.
7 Tarvittaessa voit kuunnella metronomia ennen juoksua
valitsemalla Esikatselu.
8 Lahde matkaan (Suorituksen aloittaminen, sivu 2).
Metronomi k&ynnistyy automaattisesti.

9 Juoksun aikana voit nayttad metronominayton valitsemalla
UP tai DOWN.

10 Tarvittaessa voit muuttaa metronomin asetuksia
koskettamalla MENU kohtaa pitkaan.

Jumpmaster

Jumpmaster-toiminto on tarkoitettu ainoastaan kokeneille
laskuvarjohyppagjille. Jumpmaster-toimintoa ei saa kayttaa
ensisijaisena korkeusmittarina laskuvarjohypyn yhteydessa.
Asianmukaisten hyppytietojen puuttuminen voi aiheuttaa
vakavia vammoja tai kuoleman.

Jumpmaster laskee HARP (high altitude release point) -pisteen
armeijan ohjeiden mukaisesti. Laite havaitsee automaattisesti,
kun olet hypannyt, ja alkaa navigoida DIP (desired impact point)
-pisteeseen ilmanpainemittarin ja sahkdisen kompassin avulla.

Monilaji

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

Voit mukauttaa monilajiharjoitusta tai kayttaa oletusarvoista
triathlonsuoritusta perustriathlonin maarittdmiseen.

Multisport-suorituksen luominen
1 Valitse kellotaulussa START > Lisada > Monilaji.
2 Valitse monilajisuorituksen tyyppi tai kirjoita mukautettu nimi.

Paallekkaiset suoritusnimet sisaltavat numeron, kuten
Triathlon(2).

Valitse vahintaan kaksi suoritusta.
4 Valitse vaihtoehto:

» Valitsemalla vaihtoehdon voit mukauttaa tiettyja
suoritusasetuksia. Voit valita esimerkiksi, siséllytetdankd
siirtymat.

» Valitsemalla Valmis voit tallentaa monilajisuorituksen ja
ottaa sen kayttéon.

5 Valitsemalla Kylla voit lisata suorituksen suosikkiluetteloosi.
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Vinkkeja triathlonharjoitteluun tai monilajisuoritusten
kayttamiseen
» Aloita ensimmainen suoritus valitsemalla START.

» Voit siirtya seuraavaan suoritukseen valitsemalla LAP.

Jos siirtymat ovat kaytossa, siirtymaaika tallentuu erikseen
suoritusaikojen lisaksi.

» Voit aloittaa seuraavan suorituksen valitsemalla LAP.
» Voit nayttaa lisaa tietosivuja valitsemalla UP tai DOWN.

Uinti
HUOMAUTUS

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

HUOMAUTUS: laite ei voi tallentaa syketietoja ranteesta uinnin
aikana.

Uintitermeja
Altaanvali: matka altaan paasta paahan.

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

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

Swolf: swolf-pistemaara on aika ja vetojen maara, jonka kaytat
yhden allasvalin uimiseen. Esimerkiksi 30 sekunnin ajasta ja
15 vedosta saadaan swolf-pistemaaraksi 45. 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 allasvalin lopussa. Vetotyypit nakyvat,
kun tarkastelet intervallihistoriaa. Voit myds valita vetotyypin
mukautetuksi tietokentéksi ( Tietondyttéjen mukauttaminen,

sivu 20).

Vapaa Vapaauinti
Selka Selkauinti
Rinta Rintauinti

Perhonen|Perhonen
Seka Useita vetotyyppeja intervallissa

Harjoitus |Kaytetaan harjoitusten kirjaamisen yhteydessa (Harjoittele-
minen harjoituslokin avulla, sivu 3)

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

* Voit tallentaa levon allasuinnin aikana valitsemalla LAP.

Laite tallentaa automaattisesti allasuinnin uinti-intervallit ja
altaanvalit.

* Voit tallentaa intervallin avovesiuinnin aikana valitsemalla
LAP.

Lepaaminen allasuinnin aikana
Oletusarvoisessa leponaytdssa on kaksi lepoajanottoa. Lisaksi
siind nakyy viimeisimman valmiin intervallin aika ja matka.

HUOMAUTUS: uintitietoja ei tallenneta levon aikana.

1 Voit aloittaa lepointervallin uintisuorituksen aikana
valitsemalla LAP.

Nayttdé muuttuu kdanteiseksi (valkoinen teksti mustalla
taustalla), ja leponayttd avautuu.

2 Levon aikana voit tarkastella muita nayttéja (valinnainen)
valitsemalla UP tai DOWN.

3 Jatka uintia taas valitsemalla LAP.
4 Toista tdma muiden lepointervallien yhteydessa.

Harjoitteleminen harjoituslokin avulla

Harjoitusten kirjaaminen on kaytettavissa ainoastaan
allasuinnissa. Harjoituslokitoiminnolla voit tallentaa
manuaalisesti potkusarjoja, uintia yhdelld kadelld sek& muuta
uintia, mika ei kuulu mihinkaan neljasta perusuintilajista.

1 Voit avata harjoitusten kirjausnéytdn valitsemalla
allasuintisuorituksen aikana UP tai DOWN.

2 Aloita harjoituksen ajanotto valitsemalla LAP.
3 Valitse harjoitusintervallin jalkeen LAP.

Suoritukset



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 valitsemalla LAP.

* Jos haluat aloittaa uinti-intervallin, palaa
uintiharjoitusnayttoihin valitsemalla UP tai DOWN.

Golf

Golfin pelaaminen

Ennen kuin pelaat kentan ensimmaisen kerran, sinun on
ladattava se Garmin Connect Mobile sovelluksesta (Garmin
Connect, sivu 17). Garmin Connect Mobile sovelluksesta
ladatut kentat paivittyvat automaattisesti.

Lataa laite, ennen kuin pelaat golfia (Laitteen lataaminen,

sivu 1).

Valitse kellotaulussa START > Golf.

Mene ulos ja odota, kun laite hakee satelliitteja.

Valitse kenttd kaytettavissa olevien kenttien luettelosta.

Voit seurata pisteita valitsemalla Kylla.

Voit selata reikia valitsemalla UP tai DOWN.

Laite siirtyy automaattisesti, kun siirryt seuraavalle reialle.

6 Valitse suorituksen jalkeen START > Lopeta kierros >
Kylla.

Reian tiedot

koska lipun sijainti vaihtelee, laite laskee etaisyyden viherion
etu- ja takareunaan seka keskikohtaan, ei todelliseen lipun
sijaintiin.

a b ON -

Nykyisen reidn numero

Etaisyys viherion takareunaan

Etaisyys viherion keskikohtaan

Etaisyys viherién etureunaan

Reian par-arvo

Seuraava reika

D ILAECHCHCHCRS)

Edellinen reika

Lipun siirtiminen

Voit tarkastella viheridta tarkemmin ja siirtéda lipun paikkaa.

1 Valitse reian tietonaytossa START > Siirra lippu.

2 Siirra lippua valitsemalla UP tai DOWN.

3 Valitse START.
Reian nakyma -naytdssa nakyvat matkat paivittyvat lipun
uuden sijainnin mukaan. Lipun sijainti tallentuu vain
nykyiseen peliin.

Lyonnin mittaaminen

1 Lyo palloa ja katso, mihin se paatyy.

2 Valitse START > Mittaa lyonti.

3 Kavele tai aja pallon luo.

Matka nollautuu automaattisesti, kun siirryt seuraavalle
reidlle.

4 Tarvittaessa voit nollata matkan milloin tahansa valitsemalla
Nollaa.

Layup- ja dogleg-etdisyyksien tarkasteleminen
Voit tarkastella luetteloa, jossa nakyy sellaisten reikien layup- ja
dogleg-etaisyydet, joiden par on 4 tai 5.

Valitse START > Layupit.

Kukin layup ja etaisyys siihen nakyy naytossa.
HUOMAUTUS: etaisyydet poistetaan luettelosta, kun
saavutat ne.

Pisteiden seuraaminen

1 Valitse reian tietondytéssd START > Tuloskortti.
Tuloskortti nakyy, kun olet viheridlla.

2 Voit selata reikia valitsemalla UP tai DOWN.

Valitse reika valitsemalla START.

4 Aseta pisteet valitsemalla UP tai DOWN.
Kokonaispisteesi paivittyvat.

w

Pisteiden paivittaminen

1 Valitse reian tietondytdssa START > Tuloskortti.

2 \Voit selata reikia valitsemalla UP tai DOWN.

3 Valitse reika valitsemalla START.

4 \Voit muuttaa kyseisen reian pisteita valitsemalla UP tai
DOWN.
Kokonaispisteesi paivittyvat.

Golfmatkamittarin kdyttdminen

Voit mitata aikaa, kuljettua matkaa ja askeleita matkamittarin
avulla. Matkamittari kaynnistyy ja pysahtyy automaattisesti, kun
aloitat tai lopetat kierroksen.

1 Valitse START > Matkamittari.
2 Tarvittaessa voit nollata matkamittarin valitsemalla Nollaa.

Tilastojen seuraaminen

Tilastojen seuranta ottaa kayttddn yksityiskohtaisten
golftilastojen seurannan pelin aikana.

1 Paina reian tietonaytéssa MENU-painiketta pitkaan.

2 Ota tilastojen seuranta kayttéon valitsemalla Asetukset >
Tilastojen seuranta.

Sykeominaisuudet

fenix Chronos laitteessa on rannesykemittari, ja se on
yhteensopiva ANT+ ja Bluetooth sykevdiden kanssa (myydaan
erikseen). Voit tarkastella ranteesta mitattuja syketietoja
sykewidgetissa. Jos kaytettavissa on seka ranteesta mitattu
syke ettd sykevyon tiedot, laite kayttda sykevydn tietoja.

Rannesykemittari

Laitteen kdyttaminen ja syke

» Kiinnita fénix Chronos laite ranneluun ylapuolelle.
HUOMAUTUS: kiinnita laite tiukasti mutta mukavasti niin,
etta se ei paase likkumaan juostessasi tai kuntoillessasi
muuten.
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HUOMAUTUS: sykeanturi on laitteen taustapuolella.

+ Lisatietoja rannesykemittauksesta on kohdassa Vinkkejé, jos
syketiedot ovat vééria, sivu 5.

+ Lisatietoja rannesykemittauksen tarkkuudesta on osoitteessa
garmin.com/ataccuracy.

Vinkkeja, jos syketiedot ovat vaaria

Jos syketiedot ovat vaaria tai eivat nay oikein, kokeile seuraavia

toimia.

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

+ Ala kayta laitteen alla aurinkovoidetta, muuta voidetta tai
hydnteiskarkotetta.

+ Ald naarmuta laitteen takana olevaa sykeanturia.

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

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

» Lammittele 5 - 10 minuutin ajan ja odota, etté laite lukee
sykkeesi, ennen kuin aloitat suorituksen.

HUOMAUTUS: jos harjoitusymparistd on kylma, lammittele
sisatiloissa.

* Huuhtele laite puhtaalla vedelld aina harjoituksen jalkeen.
» Kayta kuntoilun aikana silikonihihnaa.

Sykewidgetin tarkasteleminen

Widget nayttaa nykyisen sykkeesi lydnteina minuutissa ja
viimeisimpien 4 tunnin sykekayran.

1 Valitse kellotaulussa DOWN.

2 Valitsemalla START voit nayttaa keskimaaraisen
leposykkeesi 7 viime paivan ajalta.

Last 7 Days
Avg.RHR54 @

Syketietojen lahettaminen Garmin laitteille

Voit lahettaa syketietoja fénix Chronos laitteesta ja tarkastella
niitd pariliitetyisséd Garmin laitteissa. Voit Iahettaa syketietosi
esimerkiksi Edge”® laitteelle pyoraillessasi tai VIRB®
actionkameralle suorituksen aikana.

HUOMAUTUS: syketietojen lahettéminen lyhentda akunkestoa.
1 Paina sykewidgetissd MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset.

3 Valitse vaihtoehto:

» Valitsemalla Laheta syke voit aloittaa sykelahetyksen
heti.

+ Valitsemalla Laheta suor. aikana voit lahettda syketiedot
ajoitettujen suoritusten aikana (Suorituksen aloittaminen,
sivu 2).

fénix Chronos laite alkaa lahettda syketietojasi, ja (‘4 tulee

nayttéon.

HUOMAUTUS: voit tarkastella ainoastaan sykewidgetia, kun

|ahetéat syketietoja.

4 Pariliita fénix Chronos laite Garmin ANT+ yhteensopivaan
laitteeseen.

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

VIHJE: lopeta syketietojen lahetys valitsemalla jokin painike
ja valitsemalla Kylla.

Rannesykemittarin poistaminen kaytosta
Rannesyke-asetuksen oletusarvo on Automaattinen. Laite
kayttéaa rannesykemittaria automaattisesti, ellei laitteeseen ole
litetty ANT+ sykemittaria.

1 Paina sykewidgetissa MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Tila > Pois.

Sykevyon asettaminen paikalleen
Kayta sykevyota iholla heti rintalastan alapuolella. Sen pitaisi
olla niin [&helld ihoa, ettd se pysyy paikallaan suorituksen ajan.

1 Voit tarvittaessa kiinnittda jatkohihnan sykevydhon.

2 Kostuta sykevyon taustapuolen elektrodit @, jotta sykevyd
saa hyvan kontaktin ihoon.

3 Kayta sykevyota Garmin logo ylospain.

‘ J
&

Lenkin @ ja hakasen ® muodostaman kiinnityskohdan pitaisi
olla oikean kylkesi puolella.

4 Kierra sykevyo rintakehan ymparille ja liitd paat yhteen.
HUOMAUTUS: varmista, etta tunniste ei taitu.

Kun sykevyo on paikallaan, se aktivoituu ja alkaa lahettaa

tietoja.

Vinkkeja, jos syketiedot ovat vaaria

Jos syketiedot ovat vaaria tai eivat nay oikein, kokeile seuraavia

toimia.

» Kostuta elektrodit ja kosketuspinnat (jos kaytettavissa)
uudelleen.

» Kirista hihna rintakehasi ymparille.

* Lammittele 5 - 10 minuuttia.

* Noudata hoito-ohjeita (Sykevyén huoltaminen, sivu 5).

» Kayta puuvillaista paitaa tai kastele hihnan molemmat puolet
perusteellisesti.

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

« Siirry kauemmas kohteista, jotka voivat hairitéd sykevyon
toimintaa.
Hairi6ita voivat aiheuttaa voimakkaat sahkémagneettiset
kentat, jotkin 2,4 GHz:n langattomat anturit, voimajohdot,
sahkomoottorit, uunit, mikroaaltouunit, 2,4 GHz:n langattomat
puhelimet ja langattoman l&hiverkon tukiasemat.

Sykevyon huoltaminen

HUOMAUTUS

Hihnaan kertynyt hiki ja suola voivat heikentaa sykevyon kykya
iimoittaa tiedot tarkasti.

* Huuhtele sykevyd aina kayton jalkeen.

Sykeominaisuudet
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» Pese sykevyo kasin joka seitsemannen kayttokerran jalkeen
tai aina allasuinnin jalkeen kayttéden pientd maaraa mietoa
pesuainetta, kuten astianpesunestetta.

HUOMAUTUS: liian suuri maara pesuainetta voi vahingoittaa
sykevyota.

+ Al kasittele sykevy6ta pesukoneessa tai kuivaajassa.

» Kun kuivaat sykevy6ta, ripusta se roikkumaan tai aseta se
tasaiselle pinnalle.

Juoksun dynamiikka

Voit kayttéa yhteensopivaa fénix Chronos laitetta, joka on
parilitetty HRM-Run™ lisdvarusteeseen tai muuhun juoksun
dynamiikkaa mittaavaan lisdvarusteeseen, kun haluat
reaaliaikaista palautetta juoksukunnostasi. Jos fénix Chronos
laitteen mukana toimitettiin HRM-Run lisdvaruste, laitteet on jo
pariliitetty.

Juoksun dynamiikkaa mittaavassa lisdvarusteessa on
kiihtyvyysmittari, joka mittaa ylavartalon liikkeita ja laskee sen
perusteella kuudenlaisia juoksun metriikoita.

Askeltiheys: askeltiheys tarkoittaa askelten maaraa minuutissa.
Se nayttaa askelten kokonaisméaaraa (oikea ja vasen

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

Pystysuhde: Pystysuhde on pystysuuntaisen liikkehdinnan
suhde askeleen pituuteen. Se mitataan prosentteina.
Juoksukunto on tavallisesti sitd parempi, mita pienempi luku
on.

Harjoittelu juoksun dynamiikkatietojen avulla

Ennen kuin voit tarkastella juoksun dynamiikkatietoja, sinun on
asetettava paikalleen juoksun dynamiikkatietoja tallentava
lisdvaruste, kuten HRM-Run lisavaruste, ja pariliitettava se
laitteeseen (ANT+ anturien pariliitos, sivu 25). Jos lisdvaruste
toimitettiin fénix Chronos laitteen mukana, laitteet on jo
pariliitetty ja fénix Chronos on maaritetty nayttdmaan juoksun
dynamiikan tietonaytoét.

1 Valitse vaihtoehto:

» Jos juoksun dynamiikkatietoja tallentava lisdvaruste ja
fénix Chronos laite on jo pariliitetty, siirry vaiheeseen 7.
» Jos juoksun dynamiikkatietoja tallentavaa lisdvarustetta ja

fénix Chronos laitetta ei ole pariliitetty, toimi taman kohdan
mukaan.

2 Paina MENU-painiketta pitkaan.
yhteenlaskettuna). 3 Valitse Asetukset > Suoritukset | llukset
Pystysuuntainen liikehdinta: pystysuuntainen liikehdinta a I se se.u se uoritukset ja soveflukset.
tarkoittaa juoksun joustavuutta. Se nayttaa ylavartalon 4 Valitse suoritus.
pystysuuntaisen liikkkeen senttimetreina. 5 Valitse suoritusasetukset.
Maakosketuksen kesto: maakosketuksen kesto tarkoittaa 6 Valitse Tietondkymat > Lisaa uusi.
aikaa, jonka ole;t maassa juostessasi kunkin askeleen 7 Valitse juoksun dynamiikan tietonaytts.
kohdalla. Se mitataan millisekunteina. HUOMAUTUS: iuok q ikkanaviat eivat ol
. . . - : juoksun dynamiikkanaytét eivat ole
H"UOM{\L_JTL"JS."maakogketuksen kesto ja tasapaino eivat ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.
kaytettavissa kavelyn aikana. - . ] . . .
8 Lahde juoksemaan (Suorituksen aloittaminen, sivu 2).

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

Viérimittarit ja juoksun dynamiikkatiedot

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

Juoksun dynamiikkanaytbissa nakyy ensisijaisen dynamiikkatiedon varimittari. Ensisijaisena tietona voi nayttaa askeltiheyden,
pystysuuntaisen liikkehdinnan, maakosketuksen keston, maakosketuksen keston tasapainon tai pystysuhteen. Varimittarista naet,
miten juoksun dynamiikkatietosi vertautuvat muiden juoksijoiden tietoihin. Varialueet perustuvat prosenttipisteisiin.

Garmin on tutkinut monia kaikentasoisia juoksijoita. Punaisen ja oranssin alueen arvot ovat tavallisia kokemattomille ja hitaille
juoksijoille. Vihrean, sinisen ja violetin alueen arvot ovat tavallisia kokeneille ja nopeille juoksijoille. Kokeneiden juoksijoiden
maakosketuksen kesto on tavallisesti lyhyempi, pystysuuntainen liikehdintd vahaisempaa, pystysuhde pienempi ja askeltiheys
suurempi kuin kokemattomammilla juoksijoilla. Pitkien juoksijoiden askeltiheys on kuitenkin tavallisesti hieman pienempi, askeleet
ovat pitempia ja pystysuuntaista liikehdintda on hieman enemman kuin kokeneisuus edellyttéisi. Pystysuhde on pystysuuntainen
likehdinta jaettuna askeleen pituudella. Se ei korreloi juoksijan pituuden kanssa.

Lisatietoja juoksun dynamiikasta on osoitteessa www.garmin.com/runningdynamics. Voit etsia lisatietoja juoksun dynamiikkatietoihin
littyvista teorioista ja tulkinnoista tunnetuista juoksujulkaisuista ja -sivustoista.

Vérialue Prosenttipiste alueella Askeltiheyden alue Maakosketuksen keston alue

@Violetti >95 >183 askelta/min <218 ms
@ Sininen  |70-95 174-183 askelta/min | 218-248 ms
@ Vihrea 30-69 164-173 askelta/min |249-277 ms
@ Oranssi  |5-29 153-163 askelta/min |278-308 ms
@ Punainen | <5 <153 askelta/min >308 ms

Maakosketuksen keston tasapainotiedot

Maakosketuksen keston tasapaino mittaa juoksun symmetrisyytta ja nakyy prosenttiosuutena maakosketuksen kestosta. Jos
maakosketuksen keston tasapaino on esimerkiksi 51,3 %, ja siind on vasemmalle osoittava nuoli, juoksijan vasen jalka koskettaa
maata enemman kuin oikea. Jos tietonaytdssa nakyy kaksi lukua, kuten 48-52, 48 % tarkoittaa vasenta jalkaa ja 52 % oikeaa.

Virialue Punainen @@ | Oranssi @ | Vihrea (8 Oranssi (8 Punainen 8
Symmetrisyys Heikko Kohtalainen Hyva Kohtalainen Heikko
Muiden juoksijoiden prosenttiosuus |5 % 25 % 40 % 25 % 5%
Maakosketuksen keston tasapaino |[>52,2% V |50,8-52,2 % V|50,7 % V-50,7 % O|50,8-52,2 % O |>52,2 % O
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Juoksun dynamiikkatietojen kehitys- ja testaustydn aikana Garmin tiimi havaitsi joillakin juoksijoilla yhteyden vammojen ja tavallista
suuremman epatasapainon valilla. Monien juoksijoiden maakosketuksen keston tasapaino poikkeaa arvosta 50-50 yla- ja
alamaissa. Useimmat juoksuvalmentajat ovat sitd mielta, ettd symmetrinen juoksutapa on hyva. Parhaiden juoksijoiden askeleet

ovat tavallisesti nopeita ja tasapainoisia.

Voit tarkastella varimittaria tai tietondyttéa juoksun aikana tai yhteenvetoa Garmin Connect tilillasi juoksun jalkeen. Kuten muutkin
juoksun dynamiikkatiedot, maakosketuksen keston tasapaino on maarallinen mittaus, jonka avulla voit arvioida juoksutapaasi.

Pystysuuntainen liikehdinté ja pystysuhdetiedot
Pystysuuntaisen lilkkehdinnan ja pystysuhteen alueet vaihtelevat hiukan anturin mukaan ja sen mukaan, onko anturi kiinnitetty
rintakehdan (HRM-Tri™ tai HRM-Run lisavarusteet) vai vyoétardlle (Running Dynamics Pod lisévaruste).

Virialue Prosenttipiste Pystysuuntaisen liikeh- Pystysuuntaisen liikeh- Pystysuhde (rintakehd) Pystysuhde (vyo6taro)
alueella dinnén alue (rintakeha) dinnan alue (vyo6taro)

@violetti >95 <6,4 cm <6,8 cm <6,1 % <6,5 %

@ Sininen  |70-95 6,4-8,1 cm 6,8-8,9 cm 6,1-7,4 % 6,5-8,3 %

@ vihrea  |30-69 8,2-9,7 cm 9,0-10,9 cm 7,5-8,6 % 8,4-10,0 %

@ Oranssi  |5-29 9,8-11,5cm 11,0-13,0 cm 8,7-10,1 % 10,1-11,9 %

@8 Punainen |<5 >11,5cm >13,0 cm >10,1 % >11,9 %

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

» Varmista, etta kaytettavissa on juoksun dynamiikkatietoja
tallentava lisdvaruste, kuten HRM-Run lisdvaruste.

Jos lisdvarusteessa voi kayttaa juoksun dynamiikkatietoja,
sen moduulin etupuolella nakyy #”.

+ Pariliité juoksun dynamiikkatietoja tallentava lisavaruste ja
fénix Chronos laite uudelleen ohjeiden mukaisesti.

» Jos juoksun dynamiikkatietojen nayt6ssa nakyy vain nollia,
varmista, etta lisdvaruste on oikein pain.

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

Suorituskykymittaukset

Naihin suorituskykymittauksiin tarvitaan muutama suoritus,
joissa on kaytetty rannesykemittaria tai yhteensopivaa
sykevyota. Mittaukset ovat arvioita, joiden avulla voit seurata ja
analysoida harjoituksiasi ja kilpailusuorituksiasi. Arviot tuottaa ja
niitd tukee Firstbeat. Lisatietoja on osoitteessa www.garmin.com
/physio.
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HUOMAUTUS: ennuste saattaa nayttaa ensin vaaralta. Laite
oppii tehosi vahitellen muutaman suorituksen kuluessa.

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

Maksimaalinen hapenottokyky: Maksimaalinen hapenottokyky
on enimmaismaara (millilitroina) happea, jonka voit kayttaa
minuutissa painokiloa kohti huipputasollasi.

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

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

Kilpailuajan ennusteet: laite nayttaa tavoiteajan nykyisen
kuntosi perusteella hyddyntamalla maksimaalisen
hapenottokyvyn arviota ja julkaistuja tietolahteita.
Ennusteessa oletetaan myds, etta olet harjoitellut
asianmukaisesti kilpailua varten.

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

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

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

Anaerobinen kynnys: anaerobisen kynnyksen mittaamiseen
tarvitaan sykevy®. Anaerobinen kynnys on piste, jossa
lihakset alkavat vasya nopeasti. Laite mittaa anaerobisen
kynnyksen sykkeen ja tahdin perusteella.

Suorituskykyilmoitusten poistaminen kaytosta
Suorituskykyilmoitukset ovat oletusarvoisesti kaytdssa. Jotkin
suorituskykyilmoitukset ovat halytyksia, jotka nakyvat
suorituksen valmistuessa. Jotkin suorituskykyilmoitukset nakyvat
suorituksen aikana tai kun saavutat uuden
suorituskykymittauksen, kuten uuden maksimaalisen
hapenottokyvyn arvion.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Fysiologiset mittaukset >
Suorituskykyilmoitukset.

3 Valitse jokin vaihtoehto.

Fysiologisten mittausten automaattinen tunnistus

Automaattinen tunnistus on kaytéssa oletusarvoisesti. Laitteen
voi maarittda tunnistamaan maksimisykkeesi, anaerobisen
kynnyksesi ja FTP-arvosi automaattisesti suorituksen aikana.

HUOMAUTUS: laite tunnistaa maksimisykkeen ainoastaan, kun
syke on korkeampi kuin kayttajaprofiilissa maaritetty.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Fysiologiset mittaukset >
Automaattinen tunnistus.

3 Valitse jokin vaihtoehto.
Harjoittelun tila

Harjoittelun tila nayttaa, miten harjoittelusi vaikuttaa
kuntotasoosi ja suorituskykyysi. Harjoittelun tila perustuu

Sykeominaisuudet


http://www.garmin.com/physio
http://www.garmin.com/physio

harjoittelun kuormittavuuden ja maksimaalisen hapenottokyvyn
muutoksiin pitkalla aikavalilla. Harjoittelun tilan avulla voit
suunnitella tulevaa harjoittelua ja jatkaa kuntosi kohottamista.

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

Tuottava: nykyisen harjoittelusi kuormittavuus lisda
kuntotasoasi ja suorituskykyasi. Sisallyta harjoitteluusi
palautumisjaksoja, jotta kuntotasosi séilyy.

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

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

Tuottamaton: harjoittelusi kuormittavuus on hyvalla tasolla,
mutta kuntosi heikkenee. Kehollasi saattaa olla
palautumisongelmia, joten huomioi kokonaisterveydentilasi,
kuten stressi, ravinto ja lepo.

Heikentaa kuntoa: kunto heikkenee, kun harjoittelet
merkittavasti tavallista vahemman vahintaan viikon ajan
siten, ettd se vaikuttaa kuntotasoosi. Voit kokeilla lisata
harjoittelun kuormittavuutta, jos haluat parantaa kuntoasi.

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

Ei tilaa: laite tarvitsee harjoittelun tilan arviointia varten
vahintaan yhden viikon harjoitteluhistorian, mukaan lukien
juoksu- tai pyorailysuorituksia, jotka sisaltavat arvion
maksimaalisesta hapenottokyvysta.

Vinkkejé harjoittelun tilan selvittimiseen
Kokeilemalla naita vinkkeja voit kayttaa harjoittelun
tilaominaisuutta tehokkaasti.

» Juokse ulkona mitaten sykettad vahintaan kaksi kertaa
viikossa tai pyoraile mitaten syketta ja voimaa vahintaan
kaksi kertaa viikossa.

Harjoittelun tilatietojen pitaisi olla kaytettavissa, kun olet
kayttanyt laitetta viikon ajan.

» Tallenna kaikki kuntoilusuorituksesi talla laitteella, jotta se
oppii mittaamaan suorituskykysi.

Tietoja maksimaalisen hapenottokyvyn arvioista
Maksimaalinen hapenottokyky on enimmaismaara (millilitroina)
happea, jonka voit kdyttad minuutissa painokiloa kohti
huipputasollasi. Lyhyesti sanottuna maksimaalinen
hapenottokyky ilmaisee suorituskykya ja voi parantua kunnon
kasvaessa. fénix Chronos laite edellyttdd maksimaalisen
hapenottokyvyn arvion nayttdmiseen rannesykemittausta tai
yhteensopivaa sykevyota. Laitteessa on erilliset maksimaalisen
hapenottokyvyn arviot juoksua ja pyorailya varten. Juokse
ulkona kayttden GPS-ominaisuutta tai aja usean minuutin ajan
kohtuullisella teholla kayttaen yhteensopivaa voimamittaria, jotta
saat tarkan arvion maksimaalisesta hapenottokyvysta.

Maksimaalisen hapenottokyvyn arvio nakyy lukuna ja kohtana
varimittarissa.
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Maksimaalisen hapenottokyvyn ja analyysin tiedot toimitetaan
yhtién The Cooper Institute® luvalla. Lisatietoja on liitteessa
(Maksimaalisen hapenottokyvyn vakioluokitukset, sivu 31) ja
osoitteessa www.Cooperlnstitute.org.

Maksimaalisen hapenottokyvyn arvion méérittdminen
juoksua varten

Taman toimintoon tarvitaan rannesykemittari tai yhteensopiva
sykevy0. Jos kaytat sykevy6ta, aseta se paikalleen ja pariliitd se
laitteeseen (ANT+ anturien pariliitos, sivu 25). Jos fénix
Chronos laitteen mukana toimitettiin sykevyo, laitteet on jo
pariliitetty.

Saat tarkimman arvion maarittdmalla ensin kayttajaprofiilin
(Kayttajaprofiilin méérittdminen, sivu 10) ja maksimisykkeen
(Sykealueiden méérittdminen, sivu 11). Ennuste saattaa
nayttaa ensin vaaralta. Laite oppii juoksutehosi vahitellen.

1 Juokse vahintdan kymmenen minuuttia ulkona.

2 Valitse juoksun jalkeen Tallenna.

3 Nayta suorituskykywidget valitsemalla UP tai DOWN.
4 Voit selata suorituskykymittauksia valitsemalla START.

Maksimaalisen hapenottokyvyn arvion médrittdminen
pyordilyéa varten

Taman toimintoon tarvitaan voimamittari ja rannesykemittari tai
yhteensopiva sykevyd. Voimamittari on pariliitettava fénix
Chronos laitteeseen (ANT+ anturien pariliitos, sivu 25). Jos
kaytat sykevyotd, aseta se paikalleen ja pariliita se laitteeseen.
Jos fénix Chronos laitteen mukana toimitettiin sykevyo, laitteet
on jo pariliitetty.

Saat tarkimman arvion maarittamalla ensin kayttajaprofiilin
(Kéyttédjaprofiilin méérittdminen, sivu 10) ja maksimisykkeen
(Sykealueiden méaérittdminen, sivu 11). Ennuste saattaa
nayttaa ensin vaaralta. Laite oppii pyorailytehosi vahitellen.

1 Aja tasaisesti ja tehokkaasti vahintdan 20 minuutin ajan.
2 Valitse ajon jalkeen Tallenna.

3 Nayta suorituskykywidget valitsemalla UP tai DOWN.

4 Voit selata suorituskykymittauksia valitsemalla START.

Palautumisaika

Kayttamalla ranteesta sykkeen mittaavaa Garmin laitetta tai
yhteensopivaa sykevyo6ta voit nayttda, miten pian olet palautunut
taysin ja olet valmis seuraavaan kovaan harjoitukseen.
HUOMAUTUS: palautumisaikasuositus kayttaa maksimaalisen
hapenottokyvyn arviota ja saattaa nayttaa ensin epatarkalta.
Laite oppii tehosi vahitellen muutaman suorituksen kuluessa.
Palautumisaika nakyy heti suorituksen jéalkeen. Laskuri kay,
kunnes olet palautunut optimaalisesti seuraavaa kovaa
harjoitusta varten.

Palautumisajan ndyttaminen

Saat tarkimman arvion maarittamalla ensin kayttajaprofiilin

(Kéyttajaprofiilin méérittdminen, sivu 10) ja maksimisykkeen

(Sykealueiden méérittdminen, sivu 11).

1 Lahde juoksemaan.

2 Valitse juoksun jalkeen Tallenna.
Palautumisaika tulee nayttdén. Enimmaisaika on 4 paivaa.
HUOMAUTUS: voit nayttaa suorituskykywidgetin valitsemalla
kellotaulussa UP tai DOWN. Jos haluat tarkistaa

palautumisajan, voit vierittdd suorituskykymittauksia
valitsemalla START.
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Palautussyke

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

VIHJE: saat parhaan tuloksen pysahtymalla kahden minuutin
ajaksi, kun laite laskee palautussykkeesi. Voit tallentaa tai hylata
suorituksen, kun tama arvo on tullut nayttoon.

Harjoittelun kuormittavuus

Harjoittelun kuormittavuus osoittaa harjoittelusi maaran
viimeisimpien seitseman paivan aikana. Se on viimeisimpien
seitseman paivan EPOC (harjoituksen jalkeinen ylimaarainen
hapenkulutus) -mittausten kokonaismaara. Mittari osoittaa, onko
nykyinen kuormittavuus pieni, suuri vai optimaalisella alueella.
Sen avulla naet, sailyykd vai paraneeko kuntosi. Optimaalinen
alue maaraytyy henkildkohtaisen kuntotasosi ja
harjoitteluhistoriasi perusteella. Alue muuttuu sen mukaan, kun
harjoittelusi aika ja teho kasvavat tai vahenevat.

Kilpailuajan ennusteen nayttaminen

Saat tarkimman arvion maarittamalla ensin kayttajaprofiilin
(Kéayttajaprofiilin méaéarittdminen, sivu 10) ja maksimisykkeen
(Sykealueiden méérittdminen, sivu 11).

Laite nayttaa tavoiteajan nykyisen kuntosi perusteella
hyodyntamalla maksimaalisen hapenottokyvyn arviota (Tietoja
maksimaalisen hapenottokyvyn arvioista, sivu 8) ja julkaistuja
tietolahteitd. Ennusteessa oletetaan myds, ettd olet harjoitellut
asianmukaisesti kilpailua varten.

HUOMAUTUS: ennusteet saattavat nayttaa ensin vaarilta. Laite
oppii juoksutehosi vahitellen.

1 Nayta suorituskykywidget valitsemalla UP tai DOWN.
2 Voit selata suorituskykymittauksia valitsemalla START.

Naet kilpailuajan ennusteen 5 ja 10 kilometrille,
puolimaratonille ja maratonille.

Tietoja harjoitusvaikutuksen asteikosta
Harjoitusvaikutus mittaa harjoittelun vaikutusta aerobiseen
kuntoosi. Harjoitusvaikutus kasvaa liikunnan aikana.
Liikuntasuorituksen edetessa harjoitusvaikutuksen arvo kasvaa,
jolloin naet, miten liikkuntasuoritus on parantanut kuntoasi.
Harjoitusvaikutus maaraytyy kayttajaprofiilisi tietojen ja sykkeesi
seka liilkunnan keston ja tehon mukaan.

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

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

On tarkeaa tietaa, ettad harjoitusvaikutuslukemat (0,0-5,0)
saattavat vaikuttaa epanormaalin korkeilta ensimmaisten
suoritusten aikana. Laite tunnistaa aerobisen ja anaerobisen
kuntosi vasta useiden harjoitusten jalkeen.

Voit lisata harjoitusvaikutuksen tietokentaksi harjoitusnayttoéon,
jotta voit seurata tasoasi suorituksen aikana.

Aerobinen etu

Virialue

Harjoitusvai-

Anaerobinen

kutus etu

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

() 1,0-1,9 Véhén etua. Vahan etua.

[ | 2,0-2,9 Aerobinen kunto |Anaerobinen
pysyy ennallaan. |kunto pysyy

ennallaan.

[ ] 3,0-3,9 Aerobinen kunto | Anaerobinen
paranee. kunto paranee.

[ ] 4,049 Aerobinen kunto |Anaerobinen
paranee merkit- |kunto paranee
tavasti. merkittavasti.

[ ] 50 Ylikuormittava ja | Ylikuormittava ja
mahdollisesti mahdollisesti
haitallinen ilman | haitallinen ilman
riittdvaa palautu- |riittavaa palautu-
misaikaa. misaikaa.

Harjoitusvaikutustekniikka on Firstbeat Technologies Ltd:n
kehittdma ja tukema. Liséatietoja on osoitteessa

www.firstbeattechnologies.com.

Sykevaihtelu ja stressitaso

Stressitaso perustuu kolmen minuutin testiin, joka tehdaan
seisoen paikallaan. fénix Chronos laite analysoi sykevaihtelua ja
maarittaa yleisen stressitason sen perusteella. Harjoittelu, uni,
ravinto ja elaman stressaavuus vaikuttavat juoksijan
suorituskykyyn. Stressitason asteikko on 1-100, missa 1
tarkoittaa erittain vahaista stressia ja 100 erittdin kovaa stressia.
Tietoisuus omasta stressitasosta helpottaa arvioitaessa, onko
keho valmis kovaan harjoitteluun vai joogaan.

Sykevaihtelun ja stressitason tarkasteleminen

Tahan toimintoon tarvitaan Garmin sykevyd. Ennen kuin voit
tarkastella stressitason perusteella arvioitua sykevaihteluasi,
sinun on asetettava sykevyo paikalleen ja pariliitettava se
laitteen kanssa (ANT+ anturien pariliitos, sivu 25). Jos fénix
Chronos laitteen mukana toimitettiin sykevyd, laitteet on jo

pariliitetty.

VIHJE: Garmin suosittelee, etta mittaat stressitason paivittain
suunnilleen samaan aikaan ja samoissa olosuhteissa.

1 Tarvittaessa voit lisata stressisovelluksen sovellusluetteloon
valitsemalla START > Lisaa > SV-stressi.

2 Voit lisata sovelluksen suosikkiluetteloosi valitsemalla Kylla.
3 Valitse kellotaulussa START > SV-stressi > START.
4 Seiso paikallasi ja lepaa 3 minuutin ajan.

Suoritustaso

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

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

HUOMAUTUS: laite tarvitsee muutaman juoksu- tai ajokerran
sykemittarin kanssa, jotta se saa tarkan maksimaalisen
hapenottokyvyn arvion ja oppii juoksu- tai ajokykysi (Tietoja

maksimaalisen hapenottokyvyn arvioista, sivu 8).

Sykeominaisuudet
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Suoritustason tarkasteleminen

Taman toimintoon tarvitaan rannesykemittari tai yhteensopiva

sykevyo.

1 Lisaa Suoritustaso datanayttoon (Tietondyttéjen
mukauttaminen, sivu 20).

2 Lahde juoksemaan tai ajamaan.
Naet suoritustasosi 620 minuutin kuluessa.

3 Voit seurata suoritustasoasi juoksun tai ajon aikana
vierittdmalla nakyman tietonayttdon.

Anaerobinen kynnys

Anaerobinen kynnys on harjoituksen teho, jolla maitohappoa
alkaa kertya verenkiertoon. Juoksun yhteydessa se on arvioitu
ponnistuksen tai tahdin taso. Kun juoksija ylittda kynnyksen, han
alkaa vasya yha nopeammin. Kokeneiden juoksijoiden kynnys
on noin 90 % maksimisykkeesta ja 10 kilometrin tai
puolimaratonin kilpailutahdin valilla. Keskitasoisten juoksijoiden
anaerobinen kynnys on usein paljon alempi kuin 90 %
maksimisykkeesta. Tietoisuus omasta anaerobisesta
kynnyksesta helpottaa tarvittavan harjoittelutehon ja
kilpailutehon arviointia.

Jos tiedat anaerobisen kynnyksen sykearvosi ennestaan, voit
maarittda sen kayttajaprofiilin asetuksista (Sykealueiden
maéérittdminen, sivu 11).

Anaerobisen kynnyksen médrittdminen ohjatulla testilla
Tahan toimintoon tarvitaan Garmin sykevy6. Ennen kuin voit
tehda ohjatun testin, sinun on asetettava sykevyd paikalleen ja
pariliitettava se laitteen kanssa (ANT+ anturien pariliitos,

sivu 25). Lisaksi tarvitset arvion maksimaalisesta
hapenottokyvystad aiemmalta juoksukerralta (Tietoja
maksimaalisen hapenottokyvyn arvioista, sivu 8).

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

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

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

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

6 Pysayta ajanotto ohjatun testin jalkeen ja tallenna suoritus.

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

H

Kynnystehon (FTP) arvioiminen

Ennen kuin voit laskea FTP (functional threshold power) -arvion,
sinun on pariliitettava laitteeseen sykevyd ja voimamittari (ANT+
anturien pariliitos, sivu 25) ja mitattava maksimaalinen
hapenottokykysi (Maksimaalisen hapenottokyvyn arvion
maddrittdminen pydréilyé varten, sivu 8).

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

1 Nayta suorituskykywidget valitsemalla UP tai DOWN.
2 Voit selata suorituskykymittauksia valitsemalla START.

FTP-arvio ilmaistaan watteina kilogrammaa kohden. Voima
iimaistaan watteina seka varimittarin avulla.

@Violetti Ylivertainen

@ Sininen Erinomainen
B Vihrea Hyva

@ Oranssi Kohtalainen

@ Punainen Harjaantumaton

Lisatietoja on liitteessa (FTP-luokitukset, sivu 31).

HUOMAUTUS: kun saat suorituskykyilmoituksen uudesta
FTP-arvosta, voit tallentaa uuden FTP:n valitsemalla Hyvaksy
tai sailyttda nykyisen valitsemalla Hylkaa
(Suorituskykyilmoitusten poistaminen kéytosta, sivu 7).

FTP-testin suorittaminen

Ennen kuin voit maarittdd FTP (functional threshold power) -
tasosi, sinun on pariliitettava laitteeseen sykevyd ja voimamittari
(ANT+ anturien pariliitos, sivu 25) ja mitattava maksimaalinen
hapenottokykysi (Maksimaalisen hapenottokyvyn arvion
maddrittdminen pydréilyé varten, sivu 8).

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

Valitse kellotaulussa START.

Valitse pyorailysuoritus.

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

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

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

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

7 Valitse vaihtoehto:
 tallenna uusi FTP valitsemalla Hyvaksy
* sailytd nykyinen FTP valitsemalla Hylkaa.

a b ON -

Harjoittelu

Kayttajaprofiilin maarittaminen

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

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Kayttajaprofiili.
3 Valitse jokin vaihtoehto.

Kuntoilutavoitteet

Kun tiedat omat sykealueesi, voit paremmin mitata ja kohentaa
kuntoasi naiden periaatteiden avulla.

» Syke on hyva harjoituksen vaativuuden mittari.

« Harjoitteleminen tietyilld sykealueilla voi vahvistaa
kardiovaskulaarista kapasiteettia ja kuntoa.

» Kun tiedat sykealueesi, pystyt valttdmaan liikaharjoittelua ja
pienentamaan loukkaantumisriskia.

Jos tiedat maksimisykkeesi, voit tarkistaa kuntotavoitteitasi
parhaiten vastaavan sykealueen Sykealuelaskenta, sivu 11-
osion taulukosta.
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Jos et tieda maksimisykettasi, kayta jotakin Internet-laskuria.
Maksimisyke voidaan myds mitata joillakin kuntosaleilla.
Oletusarvoinen maksimisyke on 220 miinus ikasi.

Tietoja sykealueista

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

Sykealueiden méarittaminen

Laite maarittda oletussykealueet alkumaéarityksen profiilitietojen
perusteella. Voit erottaa sykealueet lajiprofiilin (kuten juoksu,
pyoraily ja uinti) mukaan. Maaritd maksimisyke, jotta saat
mahdollisimman tarkat kaloritiedot suorituksen aikana. Voit
maarittda sykealueet ja leposykkeen myds manuaalisesti. Voit
myods saataa alueita manuaalisesti laitteessa tai kayttamalla
Garmin Connect tiliasi.

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

Automaattinen tunnistus -toiminnolla voit tallentaa
maksimisykkeesi automaattisesti suorituksen aikana
(Fysiologisten mittausten automaattinen tunnistus, sivu 7).

4 Valitse Maitohappokynnys sykkeen perusteella > Anna
manuaalisesti ja maaritd anaerobisen kynnyksen sykkeesi.
Voit arvioida anaerobisen kynnyksen ohjatulla testilla
(Anaerobinen kynnys, sivu 10). Automaattinen tunnistus -
toiminnolla voit tallentaa anaerobisen kynnyksesi
automaattisesti suorituksen aikana (Fysiologisten mittausten
automaattinen tunnistus, sivu 7).

5 Valitse Leposyke ja maarita leposyke.
Voit kayttaa kayttajaprofiilisi tietoihin perustuvaa
keskileposyketta tai maarittaa mukautetun leposykkeen.

6 Valitse Alueet > Perusta:.

7 Valitse vaihtoehto:

« Valitsemalla lyéntid/min voit tarkastella ja muokata
sykealuetta (lyontia minuutissa).

+ Valitsemalla % maksimisykkeesta voit tarkastella ja
muokata maksimisykkeen prosenttialuetta.

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

+ Valitsemalla %mhk sykkeen perusteella voit tarkastella
ja muokata anaerobisen kynnyksen sykkeen
prosenttialuetta.

8 Valitse alue ja maarita arvo kullekin alueelle.

9 Valitse Lisaa lajin syke ja valitse lajiprofiili, jos haluat lisata
erilliset sykealueet (valinnainen).

10 Voit lisata lajisykealueita toistamalla vaiheita 3-8.

Laitteen médrittdmien sykealueiden kdyttdminen

Oletusasetuksilla laite tunnistaa maksimisykkeesi ja maarittaa
sykealueesi prosenttiarvona maksimisykkeestasi.

» Tarkista kayttajaprofiilisi asetukset (Kéyttajaprofiilin
maddrittdminen, sivu 10).
» Kayta rannesykemittaria tai sykevy6ta usein juostessasi.

» Kokeile muutamaa Garmin Connect tililla kaytettavissa
olevaa sykeharjoitteluohjelmaa.

» Voit tarkastella syketrendejasi ja aikaasi eri alueilla Garmin
Connect tilillasi.

Sykealuelaskenta
Alue | % maksimisyk- Rasituksen tuntu Edut
keesta
1 50-60 % Rauhallinen tahti, Aloittelijatason
rytmikas hengitys aerobinen harjoittelu,
vahentaa stressia
2 60-70 % Miellyttava tahti, hiukan | Perustason kardio-
syvempaa hengitysta, |vaskulaarinen
keskusteleminen harjoitus, hyva palau-
mahdollista tustahti
3 70-80 % Kohtuullinen tahti, Parantaa aerobista
keskusteleminen kapasiteettia, opti-
hiukan hankalampaa |maalinen kardiovas-
kulaarinen harjoitus
4 80-90 % Nopea tahti ja hiukan |Nostaa anaerobista
epamukava tuntemus, |kapasiteettia ja
voimakas hengitys kynnysta, parantaa
nopeutta
5 90-100 % Kilpailutahti, ei yllapi- |Lisda anaerobista ja
dettavissa pitkaan, lihasten kestavyytta,
hengitys tydlasta lisdd voimaa

Tietoja aktiivikuntoilijoista

Aktiivikuntoilijalla tarkoitetaan henkil6a, joka on harjoitellut
sdanndllisesti useiden vuosien ajan (lukuun ottamatta pienten
vaurioiden aiheuttamia keskeytyksid) ja jonka leposyke on
enintaan 60 lyontia minuutissa.

Voima-alueiden maarittaminen

Alueiden arvot ovat sukupuoleen, painoon ja keskimaaraiseen
kuntoon perustuvia oletusarvoja eivatka valttamatta vastaa
ominaisuuksiasi. Jos tiedat FTP (functional threshold power) -
arvosi, voit kirjoittaa sen ja antaa ohjelmiston laskea voima-
alueet automaattisesti. Voit myds saataa alueita manuaalisesti
laitteessa tai kayttamalla Garmin Connect tiliasi.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Kayttajaprofiili > Voima-alueet >
Perusta:.

3 Valitse vaihtoehto:
» Valitsemalla Watit voit tarkastella ja muokata wattialueita.

» Valitsemalla % FTP voit tarkastella ja muokata functional
threshold power -arvon prosenttialueita.

4 Valitse FTP ja maaritéd FTP-arvo.
Valitse alue ja maarita arvo kullekin alueelle.

6 Valitse tarvittaessa Vahintaan ja maaritd voiman
vahimmaisarvo.

a

Aktiivisuuden seuranta

Aktiivisuuden seuranta tallentaa kunkin tallennetun paivan
askelmaaran, kuljetun matkan, tehominuutit, kiivetyt kerrokset,
kulutetut kalorit ja unitilastot. Kulutetut kalorit sisaltavat
perusaineenvaihdunnan ja suorituksissa kulutetut kalorit.
Paivan askeleet nakyvat askelwidgetissa. Askelmaara paivittyy
ajoittain.

Automaattinen tavoite

Laite luo automaattisesti paivittaisen askeltavoitteen aiemman
aktiivisuutesi perusteella. Kun liikut paivan mittaan, laite nayttaa

edistymisesi paivatavoitteesi suhteen @.

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

Liikkumishalytyksen kayttaminen

Pitk&aikainen istuminen voi laukaista haitallisia
aineenvaihdunnan muutoksia. Liikkumishalytys muistuttaa
likkumisen tarkeydesta. Liiku!-teksti ja punainen palkki tulevat
nayttdéon, kun et ole liikkunut tuntiin. Palkki kasvaa aina 15
minuutin valein, jos olet paikallasi. Lisaksi laite antaa aanimerkin
tai varisee, jos viestidanet ovat kaytdssa (Jarjestelméasetukset,
sivu 24).

Voit nollata liikkumishéalytyksen kavelemalla vahan (vahintaan
parin minuutin ajan).

Unen seuranta

Laite seuraa liikkeitasi nukkuessasi. Unitilastot sisaltavat
nukuttujen tuntien kokonaismaaran, unitasot ja liikkeet unen
aikana. Voit maarittdd normaalin nukkuma-aikasi Garmin
Connect tilisi kayttajaasetuksista. Voit tarkastella unitilastojasi
Garmin Connect tilillasi.

Automaattisen unen seurannan kédyttaminen
1 Kayta laitetta nukkuessasi.

2 Lataa unen seurantatiedot Garmin Connect sivustoon
(Tietojen synkronointi Garmin Connect Mobilen kanssa
manuaalisesti, sivu 18).

Voit tarkastella unitilastojasi Garmin Connect tilillasi.

Ala héiritse -tilan kdyttaminen

Kayttamalla Ala hairitse -tilaa voit poistaa taustavalon,
halytysaanet ja varindhalytykset kaytdsta. Voit kayttaa tilaa
esimerkiksi nukkuessasi tai katsoessasi elokuvaa.
HUOMAUTUS: voit maarittdd normaalin nukkuma-aikasi Garmin
Connect tilisi kayttajaasetuksista. Ottamalla
jarjestelmaasetuksista kayttdon Nukkumisaika-asetuksen voit
siirtaa laitteen automaattisesti Ala hairitse -tilaan normaalin
nukahtamisaikasi ajaksi (Jdrjestelmédasetukset, sivu 24).

1 Paina LIGHT-painiketta pitkaan.
2 Valitse €.

Tehominuutit

Esimerkiksi Yhdysvaltain Centers for Disease Control and
Prevention, American Heart Association® ja maailman
terveysjarjestdé WHO (World Health Organization) suosittelevat
viikossa kunnon parantamiseksi vahintaan 150 minuuttia
keskitehoisia suorituksia, kuten reipasta kavelya, tai 75
minuuttia erittdin tehokkaita suorituksia, kuten juoksua.

Laite seuraa suorituksen tehoa ja tallentaa keski- tai
suuritehoisiin suorituksiin kayttdmasi ajan (syketiedot tarvitaan
suuren tehon arviointiin). Voit pyrkia viikon
tehominuuttitavoitteeseesi kayttamalla vahintdadn 10 minuuttia
yhtéjaksoisesti keski- tai suuritehoisiin suorituksiin. Laite laskee
suorituksen kohtalaisen ja suuren tehon minuutit yhteen. Suuren
tehon tehominuutit ndkyvat kaksinkertaisina, kun niita lisataan.

Tehominuuttien hankkiminen

fénix Chronos 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 yhtajaksoisesti
kohtalaisella tai suurella tehotasolla.

« Saat tarkimman leposykearvon kayttamalla laitetta
vuorokauden ympari.

Garmin Move 1Q™ tapahtumat

Move 1Q ominaisuus tunnistaa automaattisesti vahintdan 10
minuuttia kestavien suoritusten kaavoja, kuten kavelyn, juoksun,
py6railyn, uinnin ja crosstrainer-harjoituksen. Voit tarkastella

tapahtuman tyyppia ja kestoa Garmin Connect aikajanallasi,
mutta ne eivat ndy suoritusluettelossasi, pikakuvissasi eivatka
uutissyodtteessasi. Saat yksityiskohtaisemmat ja tarkemmat
tulokset tallentamalla ajoitetun suorituksen laitteella.

Aktiivisuuden seuranta-asetukset
Paina MENU-painiketta pitkdan ja valitse Asetukset >
Aktiivisuuden seuranta.

Tila: poistaa aktiivisuuden seurannan kaytdsta.

Liikuntakannustin: nayttaa ilmoituksen ja likkumispalkin
digitaalisessa kellotaulussa ja askelndytdssa. Lisaksi laite
antaa aanimerkin tai varisee, jos viestidanet ovat kaytossa
(Jérjestelm&asetukset, sivu 24).

Tavoitehdlytykset: voit ottaa halytysaanet kayttdon tai poistaa
ne kaytosta. Tavoitehalytykset nakyvat paivittaisten askelten,
paivittdisen kiivettyjen kerrosten ja viikoittaisten
tehominuuttien tavoitteen yhteydessa.

Move IQ: voit ottaa Move |1Q tapahtumat kayttéon tai poistaa ne
kaytosta.

Aktiivisuuden seurannan poistaminen kdytosta

Kun poistat aktiivisuuden seurannan kaytosta, askelia,
kiipedmiasi kerroksia, tehominuutteja, unitilastoja ja Move 1Q
tapahtumia ei tallenneta.

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

Harjoitukset

Voit luoda mukautettuja harjoituksia, jotka sisaltavat
harjoitusvaihekohtaisia tavoitteita ja erilaisia matka-, aika- ja
kaloriarvoja. Voit luoda harjoituksia Garmin Connect sivustossa
tai valita sivustossa Garmin Connect harjoituksia sisaltavan
harjoitusohjelman ja siirtda sen laitteeseen.

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

Harjoituksen hakeminen verkosta

Harjoituksen lataamiseen kohteesta Garmin Connect tarvitaan
Garmin Connect tili (Garmin Connect, sivu 17).

1 Liita laite tietokoneeseen.

2 Siirry osoitteeseen www.garminconnect.com.

3 Luo ja tallenna uusi harjoitus.

4 Valitse Laheta laitteeseen ja seuraa nayton ohjeita.
5 Irrota laite.

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

1 Paina kellotaulussa START-painiketta pitkaan.
Valitse suoritus.

Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Harjoitus > Omat harjoitukset.
Valitse harjoitus.

Valitse Tee harjoitus.

Aloita ajanotto valitsemalla START.

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

Nooahb~,owbdN

Tietoja harjoituskalenterista

Laitteen harjoituskalenteri tdydentaa Garmin Connect sivustossa
maarittdmaasi harjoituskalenteria tai -aikataulua. Kun olet
lisdnnyt muutaman harjoituksen Garmin Connect kalenteriin, voit
lahettaa ne laitteeseen. Kaikki laitteeseen lahetetyt ajoitetut
harjoitukset nakyvat harjoituskalenterissa paivamaaran mukaan.
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Kun valitset paivan harjoituskalenterista, voit nayttaa tai tehda
harjoituksen. Ajoitettu harjoitus sailyy laitteessa riippumatta siit4,
teetkd sen vai ohitatko sen. Kun lahetét ajoitettuja harjoituksia
Garmin Connect sivustosta, ne korvaavat aiemman
harjoituskalenterin.

Sivuston Garmin Connect harjoitusohjelmien kdyttaminen
Harjoitusohjelman lataamiseen ja kayttamiseen kohteesta
Garmin Connect tarvitaan Garmin Connect tili (Garmin Connect,
sivu 17).

Voit etsia harjoitusohjelmia Garmin Connect palvelusta, ajoittaa
harjoituksia ja reitteja ja ladata ohjelmia laitteeseen.

1 Liita laite tietokoneeseen.

2 Siirry osoitteeseen www.garminconnect.com.
3 Valitse ja ajoita harjoitusohjelma.

4 Tarkista harjoitusohjelma kalenterissasi.

5 Valitse [~]ja seuraa nayton ohjeita.

Intervalliharjoitukset

Voit luoda intervalliharjoituksia etaisyyden tai ajan perusteella.
Laite tallentaa mukautetun intervalliharjoituksen siihen asti, kun
luot uuden intervalliharjoituksen. Voit kayttéa avoimia intervalleja
rataharjoituksissa ja juostessasi tietyn pituisia matkoja.

Intervalliharjoituksen luominen

1 Paina kellotaulussa START-painiketta pitkaan.

2 Valitse suoritus.

3 Paina MENU-painiketta pitkaan.

4 Valitse Harjoitus > Intervallit > Muokk. > Intervalli >
Tyyppi.

5 Valitse Etaisyys, Aika tai Avoin.
VIHJE: voit luoda avoimen intervallin valitsemalla Avoin.

Valitse Kesto, maarita harjoituksen matka- tai aikaintervalli ja
valitse «/.

Valitse BACK.
Valitse Lepo > Tyyppi.
Valitse Etaisyys, Aika tai Avoin.

0 Maarita tarvittaessa lepointervallin matka- tai aika-arvo ja
valitse «/.

11 Valitse BACK.
12 Valitse vahintaan yksi vaihtoehto:
+ Maarita toistojen maara valitsemalla Toista.

» Lisaa avoin lammittely harjoitukseen valitsemalla
Lammittely > Kdytossa.

» Lisaa avoin jaahdyttely harjoitukseen valitsemalla
Jaahdyttely > Kaytossa.
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Intervalliharjoituksen aloittaminen
Paina kellotaulussa START-painiketta pitkaan.

Valitse suoritus.

Paina MENU-painiketta pitkdan.

Valitse Harjoitus > Intervallit > Tee harjoitus.
Aloita ajanotto valitsemalla START.

Jos intervalliharjoitus sisaltda [Ammittelyn, aloita
ensimmainen intervalli valitsemalla LAP.

7 Seuraa nayton ohjeita.
Kun olet tehnyt kaikki intervallit, ndyttéon tulee ilmoitus.

O A~ WODN-=

Intervalliharjoituksen pysayttaminen

* Voit lopettaa intervallin kesken milloin tahansa valitsemalla
LAP.

» Voit pysayttéda ajanoton milloin tahansa valitsemalla STOP.

» Jos lisasit jaahdyttelyn intervalliharjoitukseen, lopeta
intervalliharjoitus valitsemalla LAP.

Osuudet

Voit l&hettad juoksu- tai pyorailyosuuksia Garmin Connect
tililtasi laitteeseesi. Kun osuus on tallennettu laitteeseen, voit
kilpailla osuudella ja yrittaa paihittdd oman ennatyksesi tai
aiemmin samalla osuudella kilpailleiden ennatyksia.

HUOMAUTUS: kun lataat reitin Garmin Connect tililtasi, voit
ladata kaikki reitin kaytettavissa olevat osuudet.

Strava™ osuudet

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

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

Taman oppaan tiedot koskevat seka Garmin Connect etta
Strava osuuksia.

Osuuksien tietojen tarkasteleminen
1 Valitse START.

Valitse suoritus.

Paina MENU-painiketta pitkaan.
Valitse Harjoitus > Osuudet.
Valitse osuus.

Valitse vaihtoehto:

» Valitsemalla Kilpailuaika voit nayttda osuuden johtajan
ajan ja keskinopeuden tai -tahdin.

» Jos haluat tarkastella osuutta kartalla, valitse Kartta.

» Jos haluat nayttédd osuuden korkeuskayran, valitse
Korkeuskayra.

o WNDN

Osuuden ajaminen kilpaa

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

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

1 Valitse START.
2 Valitse suoritus.
3 Lahde juoksemaan tai ajamaan.

Kun lahestyt osuutta, nayttdon tulee ilmoitus ja voit ajaa
osuuden kilpaa.

4 Aloita osuuden ajaminen kilpaa.
Nayttéon tulee ilmoitus, kun osuus on valmis.

Kayttaminen:Virtual Partner®

Virtual Partner on tydkalu, jonka avulla saavutat
harjoitustavoitteesi. Voit maarittda Virtual Partner tahdin ja
kilpailla sita vastaan.

HUOMAUTUS: tdméa ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa
suorituksissa.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Suoritukset ja sovellukset.

3 Valitse suoritus.

4 Valitse suoritusasetukset.

5 Valitse Tietonakymat > Lisaa uusi > Virtual Partner.
6 Anna tahti- tai nopeusarvo.

Harjoittelu
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7 Aloita suoritus (Suorituksen aloittaminen, sivu 2).

8 Naet, kuka johtaa, kun valitset UP tai DOWN 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 I&hellad harjoitustavoitetta olet.

Paina kellotaulussa START-painiketta pitkaan.
Valitse suoritus.

Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Harjoitus > Aseta tavoite.

Valitse vaihtoehto:

+ Valitse Vain matka ja valitse esimaaritetty matka tai
maaritd 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.
Harjoitustavoitenaytté avautuu, ja siind nakyy arvioitu
loppuaikasi. Arvioitu loppuaika perustuu nykyiseen
suoritukseesi ja jaljella olevaan aikaan.

6 Aloita ajanotto valitsemalla START.

A bHh ON -

Harjoitustavoitteen peruuttaminen
1 Paina MENU-painiketta pitkdan suorituksen aikana.

2 Valitse Peruuta tavoite > Kylla.

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.

Paina kellotaulussa START-painiketta pitkaan.
Valitse suoritus.

Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Harjoitus > Kilpailuta toiminto.
Valitse vaihtoehto:

» Valitsemalla Historiasta voit valita aiemmin tallennetun
suorituksen laitteesta.

» Valitsemalla Ladatut voit valita suorituksen, jonka olet
ladannut Garmin Connect tililtasi.

6 Valitse suoritus.

Virtual Partner ndyttd avautuu, ja siina nakyy arvioitu
loppuaikasi.

7 Aloita ajanotto valitsemalla START.
8 Kun olet lopettanut suorituksen, valitse START > Tallenna.
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Omat ennatykset

Kun saat suorituksen paatdkseen, laite nayttdd mahdolliset
uudet omat ennatykset, joita teit suorituksen aikana. Omat
ennatykset sisaltavat useiden tavallisimpien harjoitusmatkojen
nopeimmat ajat ja pisimman juoksun tai pyorailyn.
HUOMAUTUS: pyorailyn omat ennatykset sisaltavat myos
suurimman nousun ja parhaan voiman (edellyttaa
voimamittaria).

Omien ennétysten tarkasteleminen
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Historia > Ennéatykset.

3 Valitse laji.

4 Valitse tietue.
5 Valitse Katso ennitys.
Oman ennatyksen palauttaminen

Voit palauttaa jokaisen oman ennatyksen vastaamaan aiemmin
tallennettua ennatysta.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Historia > Ennétykset.
3 Valitse laji.
4 Valitse palautettava ennatys.
5 Valitse Edellinen > Kylla.
HUOMAUTUS: tdma ei poista tallennettuja suorituksia.
Oman ennatyksen tyhjentaminen
Paina MENU-painiketta pitkaan.
Valitse Historia > Ennétykset.
Valitse laji.
Valitse poistettava ennatys.
Valitse Tyhjenna ennétys > Kylla.
HUOMAUTUS: tama ei poista tallennettuja suorituksia.
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Kaikkien omien ennatysten tyhjentaminen
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Historia > Ennatykset.
HUOMAUTUS: tama ei poista tallennettuja suorituksia.
3 Valitse laji.
4 Valitse Tyhjenna kaikki enndtykset > Kylla.
Ainoastaan kyseisen lajin ennatykset poistetaan.

Kello

Halytyksen maarittaminen

Voit maarittda enintddn kymmenen erillistd halytysta. Voit
maarittda kunkin halytyksen kuulumaan kerran tai toistumaan
saanndllisesti.

Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Kello > Heratyskello > Lisaa halytys.

Valitse Aika ja maarita halytysaika.

Valitse Toista ja maarita, milloin halytys toistuu (valinnainen).
Valitse Adnet ja iimoitustapa (valinnainen).

Voit sytyttaa taustavalon hélytyksen yhteydessa valitsemalla
Taustavalo > Kaytossa.

O hh WN=

Kronografin kayttaminen
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Kello > Kronografi.
3 Kaynnista ajanotto valitsemalla START.
4 Valitse vaihtoehto:
* Pysayta ajanotto valitsemalla STOP.
* Nollaa ajanotto valitsemalla DOWN.

Lahtolaskenta-ajastimen kaynnistaminen
1 Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Kello > Ajanotto.

3 Anna aika.
4

Tarvittaessa voit maarittda ajastimen kaynnistymaan
uudelleen laskennan loputtua valitsemalla Kdynnista
uudelleen > Kaytossa.

5 Valitse tarvittaessa Aédnet ja iimoitustapa.
6 Valitse Kaynnista ajanotto.
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Sekuntikellon kayttaminen

1 Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Kello > Sekuntikello.

3 Aloita ajanotto valitsemalla START.

4 Valitsemalla LAP voit kéynnistaa kierroksen ajanoton®
uudelleen.

0:26"
Kierros 2 0:125!
jerros 10:13%0

Kokonaisajanotto @ jatkuu.
5 Lopeta kumpikin ajanotto valitsemalla START.
6 Valitse jokin vaihtoehto.

Auringonnousu- ja -laskuhalytysten
asettaminen
Voit maarittdd auringonnousu- ja -laskuhalytyksen kuulumaan

tiettyd minuutti- tai tuntimaaraa ennen todellista auringonnousua

tai -laskua.
1 Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Kello > Halytykset.
3 Valitse vaihtoehto:
+ Valitse Auringonlaskuun > Tila > Kaytossa.
+ Valitse Auringonnousuun > Tila > Kaytossa.
4 Valitse Aika ja maarita aika.

Ajan GPS-synkronointi

Aina kun kaynnistét laitteen ja etsit satelliitteja, laite havaitsee
aikavyohykkeen ja kellonajan automaattisesti. Voit GPS-
synkronoida ajan my0s manuaalisesti, kun vaihdat
aikavyOhykettd, ja jotta kesaaika paivittyy.

1 Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Kello > GPS-synkronointi.

3 Odota, kun laite etsii satelliitteja (Satelliittisignaalien
etsiminen, sivu 27).

Navigointi

Sijainnin tallentaminen
Voit tallentaa nykyisen sijaintisi ja navigoida takaisin siihen
myShemmin.

1 Paina LIGHT-painiketta pitkaan.
2 Valitse 9.
3 Seuraa nayton ohjeita.

Tallennettujen sijaintien muokkaaminen

Voit poistaa tallennetun sijainnin tai muuttaa sen nimeé seka

korkeus- ja sijaintitietoja.

1 Valitse kellotaulussa START > Navigoi > Tallennetut
sijainnit.

2 Valitse tallennettu sijainti.

3 Valitse vaihtoehto sijainnin muokkaamista varten.

Kaikkien tallennettujen sijaintien poistaminen
Voit poistaa kaikki tallennetut sijainnit kerralla.

Valitse kellotaulussa START > Navigoi > Tallennetut
sijainnit > Poista kaikki.

Reittipisteen projisointi
Voit luoda uuden sijainnin projisoimalla etaisyyden ja suuntiman
nykyisesta sijainnistasi uuteen sijaintiin.

1 Tarvittaessa voit lisata reittipisteen projisointisovelluksen
sovellusluetteloon valitsemalla START > Lisaa > Laadi
reittip..

Voit lisata sovelluksen suosikkiluetteloosi valitsemalla Kylla.
Valitse kellotaulussa START > Laadi reittip..

Aseta kulkusuunta valitsemalla UP tai DOWN.

Valitse START.

Valitse mittayksikkd valitsemalla DOWN.

Maaritd matka valitsemalla UP.

Tallenna valitsemalla START.

Projisoitu reittipiste tallennetaan oletusnimella.
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Navigoiminen kohteeseen
Voit navigoida maaranpadhan tai seurata reittia laitteen avulla.
1 Valitse kellotaulussa START > Navigoi.
2 Valitse luokka.
3 Valitse maaranpaa vastaamalla nayton kehotteisiin.
4 Valitse Mene.
Navigointitiedot nakyvat.
5 Aloita navigointi valitsemalla START.

Reitin luominen ja seuraaminen laitteella
Valitse kellotaulussa START > Navigoi > Reitit > Luo uusi.
Kirjoita reitin nimi ja valitse «/.

Valitse Lisaa sijainti.

Valitse jokin vaihtoehto.

Toista tarvittaessa vaiheet 3 ja 4.

Valitse Valmis > Tee harjoitus.

Navigointitiedot nakyvat.

7 Aloita navigointi valitsemalla START.
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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
kayttdad MOB-toimintoa (Pikandppéainten mukauttaminen,
sivu 24).

Valitse kellotaulussa START > Navigoi > Viime MOB.
Navigointitiedot nakyvat.

Navigoiminen Tahtaa ja mene -toiminnolla

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

1 Valitse kellotaulussa START > Navigoi > Tahtaa ja mene.

2 Osoita kellon ylareuna kohteen suuntaan ja valitse START.
Navigointitiedot nakyvat.

3 Aloita navigointi valitsemalla START.

Navigointi aloituspisteeseen

Voit navigoida takaisin jaljen tai suorituksen aloituspisteeseen
kulkemaasi reittia pitkin. Téma toiminto on kaytettavissa vain
GPS-ominaisuutta kayttavissa suorituksissa.

1 Valitse suorituksen aikana STOP > Palaa alkuun.

Navigointi
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2 Valitse vaihtoehto:

» Voit navigoida takaisin suorituksen aloituspisteeseen
kulkemaasi reittia valitsemalla TracBack.

» Voit navigoida takaisin suorituksen aloituspisteeseen
linnuntieta valitsemalla Linnuntieta.

1.2 mi
° 1.56
Nykyinen sijaintisi @, seurattava jalki @ ja maaranpaa @
iimestyvat karttaan.

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

Kartta

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

» Karttanavigointi (Kartan panorointi ja zoomaus, sivu 16)
» Kartta-asetukset (Kartta-asetukset, sivu 23)

Kartan panorointi ja zoomaus

1 Navigoidessasi saat kartan nakyviin valitsemalla UP tai
DOWN.

2 Paina MENU-painiketta pitkaan.
3 Valitse Panoroi/zoomaa.
4 Valitse vaihtoehto:

» Voit vaihtaa yl8s ja alas panoroinnin, vasemmalle ja
oikealle panoroinnin ja zoomauksen valilla valitsemalla
START.

» Voit panoroida tai zoomata karttaa valitsemalla UP ja
DOWN.

» Voit lopettaa valitsemalla BACK.

Kompassi

Laitteessa on kolmiakselinen, automaattisesti kalibroituva
kompassi. Kompassin toiminnot ja ulkondkdé muuttuvat
toiminnon mukaan seka sen mukaan, onko GPS kaytdssa ja
oletko navigoimassa kohteeseen. Voit muuttaa kompassin
asetuksia manuaalisesti (Kompassin asetukset, sivu 22). Voit
avata kompassin asetukset nopeasti valitsemalla
kompassiwidgetissd START.

Korkeusmittari ja ilmanpainemittari

Laitteessa on sisdanrakennettu korkeusmittari ja
ilmanpainemittari. Laite kerda korkeus- ja ilmanpainetietoja
jatkuvasti, myds vahaisen virran tilassa. Korkeusmittari nayttaa
arvioidun korkeuden painemuutosten perusteella.
llmanpainemittari ndyttaa ympariston ilmanpainetiedot kiintedn
korkeuden perusteella, jossa korkeusmittari vimeksi kalibroitiin
(Korkeusmittariasetukset, sivu 23). Voit avata korkeus- tai
ilmanpainemittarin asetukset nopeasti valitsemalla
korkeusmittari- tai ilmanpainemittariwidgetissa START.

Historia

Historia sisaltaa tiedot ajasta, matkasta, kaloreista,
keskinopeudesta ja kierroksista seka valinnaisen ANT+
tunnistimen tiedot.

HUOMAUTUS: kun laitteen muisti on tdynna, laite alkaa korvata
vanhimpia tietoja.

Historian kayttaminen
Historia sisaltaa laitteeseen tallentamiasi aiempia suorituksia.
1 Paina MENU painiketta pitkaan.
2 Valitse Historia > Suoritukset.
3 Valitse suoritus.
4 Valitse vaihtoehto:
» Voit nayttaa lisatietoja suorituksesta valitsemalla Tiedot.

» Voit valita kierroksen ja nayttaa lisatietoja kierroksista
valitsemalla Kierrokset.

» Voit valita intervallin ja sen lisatiedot valitsemalla
Intervallit.

» Voit nayttaa suorituksen kartassa valitsemalla Kartta.

» Voit tarkastella suorituksen vaikutusta aerobiseen ja

anaerobiseen kuntoosi valitsemalla Training Effect
(Tietoja harjoitusvaikutuksen asteikosta, sivu 9).

» Voit nayttada aikasi kullakin sykealueella valitsemalla Aika
alueella (Ajan néyttdminen kullakin sykealueella,
sivu 16).
» Voit nayttaa suorituksen korkeuskayran valitsemalla
Korkeuskayra.
» Voit poistaa valitun suorituksen valitsemalla Poista.
Monilajihistoria
Laite tallentaa suorituksen monilajiyhteenvedon, mukaan lukien
kokonaismatkan ja -ajan, kalorit ja valinnaisten lisavarusteiden
tiedot. Lisaksi laite nayttaa jokaisen lajiosuuden ja siirtyman
suoritustiedot erikseen, jotta voit vertailla samankaltaisia
harjoitussuorituksia ja seurata, miten nopeasti siirryt siirtymasta
eteenpain. Siirtymahistoria sisaltda matkan, ajan,
keskinopeuden ja kalorit.
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 MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Historia > Suoritukset.
3 Valitse toiminto.

4 Valitse Aika alueella.

Kaikkien tietojen nayttaminen

Voit tarkastella laitteeseen ajan mydéta tallennettuja matka- ja
aikatietoja.

1 Paina 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 MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Historia > Yhteensa > Matkamittari.
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3 Voit nayttda matkamittarin kokonaistiedot valitsemalla UP tai
DOWN.

Historiatietojen poistaminen
1 Paina 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.
4 Vahvista valintasi.

Yhteysominaisuudet

Yhteysominaisuudet ovat kaytettavissa fénix Chronos laitteessa,
kun yhdistat sen yhteensopivaan alypuhelimeen langattomalla
Bluetooth tekniikalla. Joitakin ominaisuuksia varten yhdistettyyn

alypuhelimeen on asennettava Garmin Connect Mobile sovellus.

Lisatietoja on osoitteessa www.garmin.com/apps.

Puhelinilmoitukset: nayttaa puhelimen ilmoitukset ja viestit
fénix Chronos laitteessa.

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

GroupTrack: voit seurata yhteyshenkil6itasi kayttamalla
LiveTrack toimintoa reaaliaikaisesti suoraan naytdssa.

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

Connect 1Q: voit tdydentaa laitteen ominaisuuksia uusilla
kellotauluilla, widgeteilld, sovelluksilla ja tietokentilla.

Puhelimen etsiminen: paikantaa kadonneen alypuhelimen,
joka on pariliitetty fénix Chronos laitteeseen ja on
kantoalueella.

Etsi kello: paikantaa kadonneen fénix Chronos laitteen, joka on
pariliitetty alypuhelimeen ja on kantoalueella.

Bluetooth ilmoitusten ottaminen kayttoon
Jotta voit ottaa ilmoitukset kayttéon, sinun on pariliitettava fénix
Chronos laite yhteensopivaan mobiililaitteeseen (Alypuhelimen
patriliittdminen laitteeseen, sivu 1).

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Puhelin > Alykkait ilmoitukset > Tila
> Kaytossa.

Valitse Suorituksen aikana.

Valitse ilmoitusasetus.

Valitse aaniasetus.

Valitse Kellotila.

Valitse ilmoitusasetus.

Valitse aaniasetus.

9 Valitse Aikakatkaisu.

10 Valitse, miten kauan uuden ilmoituksen halytys on naytdssa.
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limoitusten tarkasteleminen
1 Nayta ilmoituswidget valitsemalla kellotaulussa UP.

2 Valitse START ja valitse ilmoitus.
3 Katso lisda vaihtoehtoja valitsemalla DOWN.
4 Voit palata edelliseen nayttoon valitsemalla BACK.

limoitusten hallinta
Voit hallita fénix Chronos laitteessa nakyvia ilmoituksia
yhteensopivassa alypuhelimessa.

Valitse vaihtoehto:

« Jos kaytat Apple” laitetta, voit valita laitteessa nakyvat
kohteet alypuhelimen ilmoituskeskuksen asetuksista.

« Jos kaytat Android™ laitetta, valitse laitteessa nakyvat
kohteet Garmin Connect Mobile sovelluksen
sovellusasetuksista.

Bluetooth dlypuhelinyhteyden poistaminen kaytosta
1 Avaa saadinvalikko painamalla LIGHT-painiketta pitkaan.

2 Valitse &, jos haluat poistaa Bluetooth alypuhelinyhteyden
kaytosta fenix Chronos laitteessa.

Poista langaton Bluetooth tekniikka kaytdstd mobiililaitteessa
mobiililaitteen kayttboppaan mukaisesti.

Alypuhelinyhteyshilytysten ottaminen kiyttoon ja
poistaminen kaytosta

Voit maarittad fénix Chronos laitteen halyttamaan langattomalla
Bluetooth tekniikalla, kun pariliitetty alypuhelin muodostaa ja
katkaisee yhteyden.

HUOMAUTUS: alypuhelinyhteyshalytykset ovat oletusarvoisesti
poissa kaytosta.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Puhelin > Halytykset.

Kadonneen mobiililaitteen etsiminen

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

1 Avaa saadinvalikko painamalla LIGHT-painiketta pitkaan.
2 Valitse 4.

fenix Chronos laite alkaa etsia pariliitettya mobiililaitetta.
Mobiililaitteesta kuuluu halytys, ja Bluetooth signaalin
voimakkuus nakyy fénix Chronos laitteen naytéssa. Bluetooth
signaalin voimakkuus lisdantyy, kun siirryt lahemmas
mobiililaitetta.

3 Voit lopettaa haun valitsemalla BACK.

Garmin Connect

Voit pitéda yhteytta kavereihin Garmin Connect tilillasi. Garmin
Connect on tyokalu, jolla voit seurata, analysoida ja jakaa
harjoituksiasi ja kannustaa muita. Voit pitéa kirjaa monista
suorituksistasi, kuten juoksu-, kavely- ja pyoralenkeista seka
uinti-, patikointi- ja golfharjoituksista. Garmin Connect on myds
tilastojen seurantatydkalu verkossa. Siina voit analysoida ja
jakaa golfpelejasi Voit hankkia maksuttoman tilin osoitteessa
www.garminconnect.com/start.

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

Tietojen analysoiminen: voit ndyttaa yksityiskohtaisia tietoja
kuntoilu- ja ulkoliikuntasuorituksistasi, kuten ajan, matkan,
sykkeen, kulutetut kalorit, poljinnopeuden/juoksurytmin,
karttanakyman seka tahti- ja nopeuskaaviot. Voit nayttaa
yksityiskohtaisia tietoja golfpeleistési, kuten tuloskortit, tilastot
ja kenttatiedot. Lisaksi voit tarkastella mukautettavia
raportteja.

Yhteysominaisuudet
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Seuraa edistymistési: voit seurata paivittaisia askeliasi,
osallistua ystavallismieliseen kisaan yhteyshenkildidesi
kanssa ja pyrkia tavoitteisiisi.

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

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

Connect 1Q kaupan avaaminen: voit ladata sovelluksia,
kellotauluja, tietokenttia ja widgeteja.

Ohjelmiston paivittaminen Garmin Connect Mobile
sovelluksella

Jotta voit paivittaa laitteen ohjelmiston Garmin Connect Mobile
sovelluksella, tarvitset Garmin Connect tilin ja sinun on
pariliitettiva laite yhteensopivaan alypuhelimeen (Alypuhelimen
pariliittdminen laitteeseen, sivu 1).

1 Synkronoi laite Garmin Connect Mobile sovelluksella
(Tietojen synkronointi Garmin Connect Mobilen kanssa
manuaalisesti, sivu 18).

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

2 Seuraa nayton ohjeita.

Ohjelmiston paivittaminen Garmin Express
sovelluksella

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

1 Liita laite tietokoneeseen USB-kaapelilla.

Kun uusi ohjelmisto on saatavilla, Garmin Express lahettaa
sen laitteeseen.

2 Irrota laite tietokoneesta.
Laite kehottaa paivittdmaan ohjelmiston.
3 Valitse jokin vaihtoehto.
Garmin Connect kéytto tietokoneessa
Jos et ole pariliittanyt fénix Chronos laitetta alypuhelimeen, voit

ladata kaikki suoritustietosi Garmin Connect tilillesi
tietokoneessa.

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

Tietojen synkronointi Garmin Connect Mobilen
kanssa manuaalisesti
1 Avaa saadinvalikko painamalla LIGHT-painiketta pitkaan.

2 Valitse C.

GroupTrack istunnon aloittaminen

Ennen kuin voit aloittaa GroupTrack istunnon, sinulla on oltava
Garmin Connect tili, yhteensopiva alypuhelin ja Garmin Connect
Mobile sovellus.

Nama ohjeet koskevat GroupTrack istunnon aloittamista fénix
Chronos laitteiden kanssa. Jos yhteyshenkil6illasi on muita
yhteensopivia laitteita, ndet ne kartassa. GroupTrack ajajat eivat
valttamatta nay muissa laitteissa kartassa.

1 Siirry ulos ja kaynnista fénix Chronos laite.

2 Pariliité alypuhelimesi fénix Chronos laitteen kanssa
(Alypuhelimen pariliittdminen laitteeseen, sivu 1).

3 Voit ottaa kayttoon yhteyshenkildiden nayttamisen
karttanaytossa painamalla fénix Chronos laitteen MENU-
painiketta pitkaan ja valitsemalla Asetukset > GroupTrack >
Nadyta kartassa.

4 Valitse Garmin Connect Mobile sovelluksen asetusvalikosta
LiveTrack > GroupTrack.

Jos sinulla on useampia yhteensopivia laitteita, valitse laite
GroupTrack istuntoa varten.

Valitse Nakyvissa: > Kaikki yhteydet.

Valitse Kaynnista LiveTrack.

Aloita suoritus fénix Chronos laitteessa.

Voit tarkastella yhteyshenkil6ita vierittdmalla kartalle.

VIHJE: painamalla MENU-painiketta pitkdan kartassa ja
valitsemalla Laheiset yhteydet voit tarkastella muiden
GroupTrack istunnossa olevien yhteyshenkiliden etaisyytta,
suuntaa ja tahtia tai nopeutta.
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Vihjeita GroupTrack istuntoihin

GroupTrack toiminnolla voit seurata ryhmasi muita jasenia
kayttamalla LiveTrack toimintoa suoraan naytéssa. Ryhman
kaikkien jasenten on oltava Garmin Connect tilisi
yhteyshenkil6ita.

» Aja ulkona kayttamalla GPS-toimintoa.

» Pariliitéa fénix Chronos laitteesi alypuhelimen kanssa
Bluetooth tekniikalla.

» Valitse Garmin Connect Mobile sovelluksen asetusvalikosta
Yhteydet, kun haluat paivittdd GroupTrack istunnon
osallistujaluettelon.

» Varmista, etta kaikki yhteyshenkilot on liitetty alypuhelimiin.
Aloita sitten LiveTrack istunto Garmin Connect Mobile
sovelluksessa.

» Varmista, ettd kaikki yhteyshenkilét ovat kantaman sisalla
(40 km tai 25 mailia).

» Voit tarkastella yhteyshenkil6itd GroupTrack istunnon aikana
vierittamalla kartalle (Kartan lisdédminen suoritukseen,
sivu 20).

Connect IQ ominaisuudet

Voit lisata kelloon Connect 1Q ominaisuuksia yhtiélta Garmin ja
muilta palveluntarjoajilta Garmin Connect Mobile sovelluksella.
Voit mukauttaa laitetta kellotauluilla, tietokentilld, widgeteilla ja
sovelluksilla.

Kellotaulut: voit mukauttaa kellon ulkoasua.

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

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

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

Connect IQ ominaisuuksien lataaminen
Ennen kuin voit ladata Connect IQ ominaisuuksia Garmin
Connect Mobile sovelluksesta, sinun on pariliitettava fénix
Chronos laite alypuhelimeen.
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1 Valitse Garmin Connect Mobile sovelluksen asetuksista
Connect IQ -kauppa.

2 Valitse laite tarvittaessa.
3 Valitse Connect IQ ominaisuus.
4 Seuraa naytdn ohjeita.

Connect IQ ominaisuuksien lataaminen
tietokoneella

1 Liita laite tietokoneeseen USB-kaapelilla.

2 Siirry osoitteeseen garminconnect.com ja kirjaudu sisdan.
3 Valitse laitteen widgetissd Connect 1Q -kauppa.

4 Valitse Connect IQ ominaisuus ja lataa se.

5 Seuraa nayton ohjeita.

Laitteen mukauttaminen
Widgetit

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

Jotkin widgetit ovat oletusarvoisesti nakymattomissa. Voit lisata
ne selattaviin widgeteihin manuaalisesti.

limoitukset: halyttda alypuhelimen ilmoitusasetusten mukaisesti
esimerkiksi puheluista, tekstiviesteisté ja
yhteisdpalvelusovellusten paivityksista.

Kalenteri: ndyttaa tulevat tapaamiset alypuhelimen kalenterista.

Musiikin hallinta: alypuhelimen soittimen hallinta.

Saa: nayttaa nykyisen lampdtilan ja sddennusteen.

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

Askeleet: seuraa paivittaista askelmaaraa, askeltavoitetta ja
kuljettua matkaa.

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

Syke: nayttda nykyisen sykkeesi lydnteind minuutissa ja
sykekaavion.

Suorituskyky: nayttda nykyisen harjoittelun tilan, harjoittelun
kuormittavuuden, maksimaalisen hapenottokyvyn arviot,
palautumisajan, FTP-arvion, anaerobisen kynnyksen ja
kilpailuajan ennusteet.

Viimeisin laji: nayttaa lyhyen yhteenvedon viimeksi
tallennetusta lajista ja viikon kokonaismatkasta.

ABC: nayttaa korkeus- ja ilmanpainemittarin sekd kompassin
tiedot yhdessa.

Anturitiedot: nayttaa tietoja sisdisesta anturista tai yhdistetysta
ANT+ anturista.

Kompassi: nayttaa sahkdisen kompassin.

Saatimet: voit ottaa kéayttoon ja poistaa kéaytosta Bluetooth
yhteyden ja sen ominaisuudet, kuten Ala hairitse, Etsi puhelin
ja Manuaalinen synkronointi.

VIRB saatimet: siséltdad kameran saatimet, kun VIRB laite on
pariliitetty fénix Chronos laitteeseen.

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

Kalorit: nayttaa kuluvan paivan kaloritiedot.
Golf: nayttaa viimeisimman golfpelin tiedot.

Kiivetyt kerrokset: seuraa kiivettyja kerroksia ja edistymista
tavoitetta kohti.

Koiran seuranta: ndyttaa koiran sijaintitiedot, kun olet
parilittdnyt yhteensopivan koiranseurantalaitteen fénix
Chronos laitteeseen.

Widgetsilmukan mukauttaminen

Voit vaihtaa widgetien jarjestysta widgetsilmukassa, poistaa
widgeteja ja lisata uusia widgeteja.

1 Paina 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.

5 Valitse Lisda widgeteja.
6 Valitse widget.
Widget lisataan widgetsilmukkaan.

VIRB etakaytto

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

VIRB actionkameran hallinta

Ennen kuin voit kdyttaa VIRB etékayttétoimintoa, sinun on
otettava etdkayttdasetus kayttddén VIRB kamerassa. Lisatietoja
on VIRB sarjan kédyttéoppaassa. Lisaksi sinun on maaritettava
VIRB widget ndkymaan widgetsilmukassa (Widgetsilmukan
mukauttaminen, sivu 19).

1 Kaynnista VIRB kamera.

2 Avaa VIRB widget valitsemalla fénix Chronos laitteen
kellotaulussa UP tai DOWN.

3 Odota, kun laite muodostaa yhteyden VIRB kameraan.
Valitse START.
5 Valitse vaihtoehto:
* Voit tallentaa videokuvaa valitsemalla Aloita tallennus.
Videolaskuri tulee nakyviin fénix Chronos nayttoon.

* Voit ottaa valokuvan videokuvauksen aikana valitsemalla
DOWN.

» Voit lopettaa videokuvan tallentamisen valitsemalla STOP.
» Ota valokuva valitsemalla Ota valokuva.

» Voit muuttaa video- ja valokuva-asetuksia valitsemalla
Asetukset.
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VIRB actionkameran hallinta suorituksen aikana

Ennen kuin voit kdyttda VIRB etékayttétoimintoa, sinun on

otettava etdkayttdasetus kayttddén VIRB kamerassa. Lisatietoja

on VIRB sarjan kdyttéoppaassa. Liséksi sinun on maaritettava

VIRB widget ndkymaan widgetsilmukassa (Widgetsilmukan

mukauttaminen, sivu 19).

1 Kaynnista VIRB kamera.

2 Avaa VIRB widget valitsemalla fénix Chronos laitteen
kellotaulussa UP tai DOWN.

3 Odota, kun laite muodostaa yhteyden VIRB kameraan.
Kun kamera yhdistetaan, VIRB tietonayttd lisataan
suoritussovelluksiin automaattisesti.

4 Voit nayttaa VIRB tietonayton suorituksen aikana valitsemalla
UP tai DOWN.

5 Paina MENU-painiketta pitkaan.

6 Valitse VIRB-etdkaytto.

Laitteen mukauttaminen
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7 Valitse vaihtoehto:

* Voit hallita kameraa ajastimella valitsemalla Asetukset >
Ajanoton aloitus/lopetus.

HUOMAUTUS: videotallennus kaynnistyy ja pysahtyy
automaattisesti, kun aloitat tai lopetat suorituksen.

* Voit hallita kameraa valikon kautta valitsemalla Asetukset
> Manuaalinen.

* Voit tallentaa videokuvaa manuaalisesti valitsemalla
Aloita tallennus.

Videolaskuri tulee nakyviin fénix Chronos nayttéon.

* Voit ottaa valokuvan videokuvauksen aikana valitsemalla
DOWN.

* Voit lopettaa videokuvan tallentamisen manuaalisesti
valitsemalla STOP.

« Ota valokuva valitsemalla Ota valokuva.

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.

Tietonakymat: voit mukauttaa tietonayttdja ja lisata uusia
suorituksen tietonayttoja (Tietondyttéjen mukauttaminen,
sivu 20).

Siirtymat: ottaa kayttdon siirtymat monilajisuorituksissa.

Lukitse painikkeet: estda painikkeiden painamisen vahingossa
lukitsemalla painikkeet monilajisuoritusten ajaksi.

Toista: ottaa kayttéon toistot monilajisuorituksissa. Voit kayttaa
tata asetusta esimerkiksi suorituksissa, jotka sisaltavat useita
siirtymia, kuten uintijuoksussa.

Halytykset: maarittda suoritukselle harjoittelu- tai
navigointihalytyksia.

Metronomi: toiminto toistaa dania tasaiseen tahtiin, jotta voit
parantaa tehoasi harjoittelemalla nopeampaan, hitaampaan
tai tasaisempaan rytmiin (Metronomin kéyttdminen, sivu 2).

Auto Lap: maarittaa Auto Lap® toiminnon asetukset (Auto Lap,
sivu 21).

Auto Pause: maarittaa laitteen lopettamaan tietojen
tallentamisen, kun lopetat liikkumisen tai kun vauhtisi laskee
maaritetyn nopeuden alapuolelle (Ottaminen kéytt6én: Auto
Pause®, sivu 21).

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

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

3D-nopeus: laskee nopeuden korkeusmuutosten ja maantason
vaakasuoran liikkkeen perusteella (3D-nopeus ja -matka,
sivu 22).

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

Kierros-painike: voit tallentaa kierroksen tai levon suorituksen
aikana.

Automaattinen vieritys: voit selata kaikkia suoritustietonayttoja
automaattisesti ajastimen aikana (Automaattisen vierityksen
kayttdminen, sivu 22).

Osuuden hélytykset: ottaa kayttoon kehotteet, jotka ilmoittavat
edessapain olevista osuuksista.

GPS: maarittaa GPS-antennin tilan. GPS + GLONASS-
jarjestelma parantaa suorituskykya haastavissa
ymparistdissa ja nopeuttaa paikannusta. Seka GPS +
GLONASS- ettda GPS-vaihtoehdon kayttaminen voi lyhentaa

akunkestoa enemman kuin pelkédn GPS-vaihtoehdon
kayttdminen. UltraTrac vaihtoehdon kayttdminen tallentaa
jalkipisteita ja anturitietoja tavallista harvemmin (UltraTrac,
sivu 22).

Altaan koko: maarittaa altaan pituuden allasuintia varten.

Vedon tunnistus: ottaa kayttddn allasuinnin vetojen
tunnistustoiminnon.

Virransaaston aikakatkaisu: maarittaa suorituksen
virransaaston aikakatkaisun (Virransééston aikakatkaisun
asetukset, sivu 22).

Taustavari: maarittda suorituksen taustavariksi mustan tai
valkoisen.

Korostusvari: maarittda suoritusten tehostevarin, jotta erotat
aktiivisen suorituksen paremmin.

Nimea uud.: maarittda suorituksen nimen.
Palauta oletukset: voit nollata suoritusasetukset.

Tietondyttéjen mukauttaminen
Voit nayttaa, piilottaa ja muuttaa kunkin suorituksen
tietonayttdjen asettelua ja sisaltoa.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Asetukset > Suoritukset ja sovellukset.
Valitse mukautettava suoritus.

Valitse suoritusasetukset.

Valitse Tietondkymat.

Valitse mukautettava tietonaytto.

Valitse vaihtoehto:

» Voit muuttaa tietonayton tietokenttien maaraa valitsemalla
Asettelu.

» Jos haluat muuttaa kentassa nakyvia tietoja, valitse
kentta.

» Valitse Jarjesta uudelleen, jos haluat muuttaa tietonaytén
sijaintia silmukassa.

» Valitse Poista, jos haluat poistaa tietonaytén silmukasta.
8 Tarvittaessa voit lisata tietonaytdn silmukkaan valitsemalla

Lisaa uusi.

Voit lisdta mukautetun tietonayton tai valita esimaaritetyn

tietonayton.
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Kartan lisaaminen suoritukseen

Voit lisata kartan naytettavaksi suorituksen tietonayttdjen
silmukassa.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Suoritukset ja sovellukset.
3 Valitse mukautettava suoritus.

4 Valitse suoritusasetukset.

5 Valitse Tietonakymét > Lisaa uusi > Kartta.

Halytykset

Voit maarittad kullekin suoritukselle halytyksia, 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
halyttdamaan, kun saavut tiettyyn korkeuteen.

Aluehalytys: aluehalytys ilmaisee aina, kun laite on tietyn
arvoalueen yla- tai alapuolella. Voit esimerkiksi asettaa
laitteen halyttamaan, kun sykkeesi on alle 60 lyontia
minuutissa tai yli 210 lyéntid minuutissa.
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Toistuva halytys: toistuva halytys kaynnistyy aina, kun laite
tallentaa tietyn arvon tai arvovalin. Voit esimerkiksi asettaa
laitteen halyttdmaan aina 30 minuutin valein.

Halytyksen

nimi

Halytystyyppi ‘ Kuvaus

Askeltiheys/ Alue Voit maarittaa askeltiheyden/poljin-
poljinnopeus nopeuden minimi- ja maksimiarvot.
Kalorit Tapahtuma, Voit asettaa kalorimaaran.

toistuva

Mukautettu Toistuva Voit valita valmiin ilmoituksen tai
luoda mukautetun ilmotuksen ja
valita halytystyypin.

Matka Toistuva Voit maarittad matkavalin.

Korkeus Alue Voit maarittad minimi- ja maksimi-
korkeusarvot.

Syke Alue Voit maarittdd minimi- ja maksimi-
sykearvot tai sykealueen
muutokset. Katso kohtia Tietoja
sykealueista, sivu 11 ja Sykealue-
laskenta, sivu 11.

Tahti Alue Voit maarittdd minimi- ja maksimi-
tahtiarvot.

Voima Alue Voit maarittaa korkean tai matalan
voimatason.

Laheisyys Tapahtuma Voit maarittaa sateen tallennetusta
sijainnista.

Juoksu/kavely | Toistuva Voit maarittaa ajoitetut kavelytauot
saanndllisin valein.

Nopeus Alue Voit maarittdd nopeuden minimi- ja
maksimiarvot.

Vetotahti Alue Voit maarittda suuren tai pienen
vetomaaran minuutissa.

Aika Tapahtuma, Voit maarittaa aikavalin.

toistuva

Halytyksen méérittdminen
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 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 nakyviin tulee
ilmoitus aina, kun saavutat halytyksen arvon. Aluehalytyksille

nakyviin tulee ilmoitus aina, kun ylitat tai alitat maaritetyn alueen
(minimi- ja maksimiarvot).

o

Auto Lap

Kierrosten merkitseminen matkan mukaan

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

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Suoritukset ja sovellukset.

3 Valitse suoritus.

HUOMAUTUS: tdma ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa
suorituksissa.

4 Valitse suoritusasetukset.
5 Valitse Auto Lap.
6 Valitse vaihtoehto:

» Valitsemalla Auto Lap voit ottaa kayttddn tai poistaa
kaytosta Auto Lap toiminnon.

* Valitsemalla Automaattinen matka voit muuttaa
kierrosten valistd matkaa.

Aina kun kierros tayttyy, nayttddn tulee ilmoitus, jossa nakyy
kyseisen kierroksen aika. Lisaksi laite antaa aanimerkin tai
varisee, jos viestidanet ovat kdytdssa (Jarjestelméasetukset,
sivu 24).

Tarvittaessa voit mukauttaa tietosivuja ndyttdmaan lisatietoja
kierroksista (Tietondyttéjen mukauttaminen, sivu 20).

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 tietokenttda valitsemalla se.
Valitse Esikatselu (valinnainen).

No o b

Ottaminen kayttoon: Auto Pause®

Auto Pause toiminnolla voit keskeyttda ajanoton automaattisesti,
kun pysahdyt. Tama ominaisuus on hyodyllinen, jos suoritus
sisaltaa liikennevaloja 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: tdma ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa
suorituksissa.

4 Valitse suoritusasetukset.
Valitse Auto Pause.
6 Valitse vaihtoehto:

» Valitsemalla Pysaytettyna voit keskeyttda ajanoton
automaattisesti, kun pysahdyt.

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

a

Automaattisen nousun ottaminen kayttéon
Automaattinen nousu -toiminto havaitsee korkeusmuutokset
automaattisesti. Voit kayttaa sitd esimerkiksi kiipeilyn,
patikoinnin, juoksun tai py6railyn aikana.

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 nousu > Tila > Kaytossa.

Laitteen mukauttaminen
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6 Valitse vaihtoehto:

» Valitsemalla Juoksunaytto voit maarittaa juoksun aikana
nakyvat tietonaytot.

» Valitsemalla Nousundytto voit maarittaa kiipeilyn aikana
nakyvat tietonaytot.

» Voit maarittda nayton varit muuttumaan kaanteisiksi, kun
tilaa vaihdetaan, valitsemalla Kaanna varit.

» Valitsemalla Pystynopeus voit maarittda nousutahdin
ajan kuluessa.

» Valitsemalla Tilan vaihto voit maarittda, miten nopeasti
laite vaihtaa tilaa.

3D-nopeus ja -matka

Voit maarittad 3D-nopeuden ja -matkan, jotta nopeutesi ja
matkasi lasketaan sekad korkeusmuutosten ettd maantason
vaakasuoran liikkeen perusteella. Voit kayttaa sitd 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 LAP-painikkeella.
Poistamalla Kierros-painike-asetuksen kaytdsta voit estéaa

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 Pois.

a b WD

Automaattisen vierityksen kayttaminen
Automaattisella vierityksella voit katsoa kaikki
suoritustietonaytét, 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 nayttdnopeus.

UltraTrac

UltraTrac toiminto on GPS-asetus, joka tallentaa jalkipisteet ja
anturitiedot tavallista harvemmin. UltraTrac toiminnon
kayttoonotto 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 pitkaan, valitse Asetukset >

Suoritukset ja sovellukset ja valitse suoritus ja sen asetukset.

Voit muuttaa suorituksen aikakatkaisua valitsemalla

Virransaaston aikakatkaisu.

Normaali: maarittaa laitteen siirtymaan virtaa saastavaan
kellotilaan, kun sité ei ole kaytetty 5 minuuttiin.

Pidennetty: maarittaa laitteen siirtymaan virtaa saastavaan
kellotilaan, kun sité ei ole kaytetty 25 minuuttiin.
Pidennetyssa tilassa akun kesto latausten valilla voi lyhentya.

Suorituksen tai sovelluksen poistaminen
1 Paina 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.

Suoritusten jarjestyksen muuttaminen sovel-
lusluettelossa

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Suoritukset ja sovellukset.

3 Valitse suoritus.

4 Valitse Jarjesta uudelleen.

5

Voit muuttaa suorituksen sijaintia sovellusluettelossa
valitsemalla UP tai DOWN.

Kellotauluasetukset

Voit mukauttaa kellotaulun ulkoasua valitsemalla asettelun, varit
ja lisatiedot. Voit myds ladata mukautettuja kellotauluja Connect
IQ kaupasta.

Kellotaulun mukauttaminen

Ennen kuin voit aktivoida Connect IQ kellotaulun, sinun on
asennettava kellotaulu Connect IQ kaupasta (Connect IQ
ominaisuudet, sivu 18).

Voit mukauttaa kellotaulun tietoja ja ulkoasua tai aktivoida
asennetun Connect IQ kellotaulun.

1 Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Kellotaulu.

3 Voit esikatsella kellotaulun vaihtoehtoja valitsemalla UP tai
DOWN.

4 Voit selata muita esiladattuja kellotauluja valitsemalla Lisaa
uusi.

5 Valitsemalla START > Kayta voit aktivoida esiladatun
kellotaulun tai asennetun Connect IQ kellotaulun.

6 Jos kaytat esiladattua kellotaulua, valitse START > Mukauta.
7 Valitse vaihtoehto:

» Voit muuttaa analogisen kellotaulun numeroiden tyylia
valitsemalla Kellotaulu.

» Voit muuttaa analogisen kellotaulun osoittimien tyylia
valitsemalla Osoittimet.

» Voit muuttaa digitaalisen kellotaulun numeroiden tyylia
valitsemalla Asettelu.

» Voit muuttaa digitaalisen kellotaulun sekuntien tyylia
valitsemalla Sekuntia.

» Voit muuttaa kellotaulussa nakyvia tietoja valitsemalla
Tiedot.

* Voit lisata kellotauluun korostusvarin tai vaihtaa sita
valitsemalla Korostusvari.

» Voit vaihtaa taustavarin valitsemalla Taustavari.
* Voit tallentaa muutokset valitsemalla Valmis.

Antureiden asetukset

Kompassin asetukset

Paina MENU-painiketta pitkaan ja valitse Asetukset > Anturit

ja lisdlaitteet > Kompassi.

Kalibroi: voit kalibroida kompassianturin manuaalisesti
(Kompassin kalibroiminen manuaalisesti, sivu 23).
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Naytto: asettaa kompassin suuntiman kirjaimiksi, asteiksi tai
milliradiaaneiksi.

Pohjoisen viite: asettaa kompassin pohjoisen viitteen
(Pohjoisen viitteen méérittdminen, sivu 23).

Tila: maarittdd kompassin kayttdmaan ainoastaan sahkdanturin
tietoja (Kaytossa), sekd GPS-osan etta sahkdanturin tietoja
liikkeella (Automaattinen) tai ainoastaan GPS-tietoja (Pois).

Kompassin kalibroiminen manuaalisesti

HUOMAUTUS

Kalibroi sahkdinen kompassi ulkona. Ala seiso l&hellé kohteita,
jotka vaikuttavat magneettikenttiin, kuten ajoneuvot,
rakennukset ja jannitelinjat, jotta suuntima olisi mahdollisimman
tarkka.

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

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Anturit ja lisdlaitteet > Kompassi >
Kalibroi > Kaynnista.

3 Seuraa nayton ohjeita.
VIHJE: tee ranteella pienta kahdeksikkoa, kunnes naet
ilmoituksen.

Pohjoisen viitteen méérittiminen

Voit maarittda 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.

* Jos haluat asettaa erantoarvon manuaalisesti, valitse
Kayttédja, anna eranto ja valitse Valmis.

Korkeusmittariasetukset

Paina MENU-painiketta pitkdan ja valitse Asetukset > Anturit

ja lisdlaitteet > Korkeusmitt..

Automaattinen kalibrointi: korkeusmittari kalibroituu joka kerta,
kun GPS-jaljitys otetaan kayttoon.

Kalibroi: voit kalibroida korkeusmittarin tunnistimen
manuaalisesti.

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 > Korkeusmitt..
3 Valitse vaihtoehto:

» Voit kalibroida automaattisesti GPS-aloituspisteesta
valitsemalla Automaattinen kalibrointi > Kaytossa.

» Voit antaa nykyisen korkeuden valitsemalla Kalibroi.
limanpainemittarin asetukset

Paina MENU-painiketta pitkdan ja valitse Asetukset > Anturit
ja lisalaitteet > limanpainemittari.

Kayra: maarittda kartan aika-asteikon ilmanpainemittarin
widgetissa.

Myrskyhalytys: maarittda ilmanpaineen muutoksen, joka
laukaisee myrskyhalytyksen.

Kellotila: maarittaa kellotilassa kaytettavan anturin.
Automaattinen-vaihtoehto kayttaa seka korkeus- etta
ilmanpainemittaria liikkeidesi mukaan. Voit kayttaa
Korkeusmitt.-vaihtoehtoa, kun korkeus muuttuu suorituksen
aikana, ja llmanpainemittari-vaihtoehtoa, kun korkeus ei
muutu suorituksen aikana.

Kartta-asetukset

Voit mukauttaa kartan nayttamista karttasovelluksessa ja

tietonaytdissa.

Paina MENU-painiketta pitkdan ja valitse Asetukset > Kartta.

Suuntaus: maéarittda kartan suunnan. Pohjoinen ylds -
vaihtoehto nayttda pohjoisen nayton ylareunassa. Reitti ylos -
vaihtoehto nayttaa nykyisen kulkusuunnan nayton
ylareunassa.

Kayttdjan sijainnit: nayttaa tai piilottaa tallennetut sijainnit
kartassa.

Automaattinen zoom: valitsee automaattisesti optimaalisen
kaytdn mukaisen zoomaustason kartassa. Kun tdma ei ole
kaytossa, lahentaminen ja loitontaminen on tehtava
manuaalisesti.

GroupTrack asetukset

Paina MENU-painiketta pitkdan ja valitse Asetukset >
GroupTrack.

Nayta kartassa: voit nayttaa yhteyshenkilot kartassa
GroupTrack istunnon aikana.

Suoritustyypit: voit valita, mitka suoritustyypit nakyvat
karttanaytdssa GroupTrack istunnon aikana.

Navigointiasetukset

Voit mukauttaa kartan ominaisuuksia ja ulkoasua navigoitaessa
maaranpaahan.

Kartan ominaisuuksien mukauttaminen

1 Paina MENU-painiketta pitkdan.

2 Valitse Asetukset > Navigointi > Tietonakymat.

3 Valitse vaihtoehto:

» Valitsemalla Kartta voit ottaa kartan kaytt6on tai poistaa
sen kaytosta.

» Valitsemalla Opas voit ottaa kayttoon tai poistaa kaytosta
opasnayton, jossa nakyvaa kompassin suuntimaa tai
reittid voit seurata navigoidessasi.

» Valitsemalla Korkeuskayra voit ottaa korkeuskayran
kayttdon tai poistaa sen kaytdsta.

» Valitse lisattava, poistettava tai mukautettava naytto.

Kulkusuunta-asetukset

Voit maarittdd navigoitaessa nakyvan osoittimen toiminnan.

Paina MENU-painiketta pitkaan ja valitse Asetukset >

Navigointi > Tyyppi.

Suuntima: osoittaa maaranpaan suunnan.

Reitti: nayttaa sijaintisi suhteessa maaranpaahan johtavaan
suuntaviivaan (Suuntaosoitin, sivu 23).

Suuntaosoitin

Suuntaosoittimesta on eniten hy6tya, kun navigoit kohteeseen

suoraa linjaa pitkin, esimerkiksi vesireitilla. Sen avulla voit
navigoida takaisin oikealle kurssille ja valttaa esteet ja vaarat.

Laitteen mukauttaminen
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Suuntaosoitin D nayttaa sijaintisi suhteessa reittiviivaan, joka
johtaa maaranpaahan. Kurssilta poikkeamisosoitin (CDI) @
nayttda, miten paljon olet ajautunut reitilta (oikealle tai
vasemmalle). Pisteet @ ilmaisevat, miten kaukana suunnasta
olet.

Kulkusuunnan ilmaisimen maarittaminen
Voit maarittda kulkusuunnan ilmaisimen, joka nakyy
tietonaytdissa navigoinnin aikana. limaisin osoittaa
tavoitekulkusuuntaan.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Navigointi > Kulkusuunnan ilmaisin.

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.

4 Ota halytys kayttoon valitsemalla Tila.
5 Maarita etaisyyden tai ajan arvo ja valitse «/.

Jarjestelmaasetukset

Paina MENU-painiketta pitkaan ja valitse Asetukset >
Jarjestelma.

Kieli: maarittaa laitteen nayttokielen.
Aika: muuttaa aika-asetuksia (Aika-asetukset, sivu 24).

Taustavalo: muuttaa taustavaloasetuksia (Taustavaloasetusten

muuttaminen, sivu 24).

Aanet: maarittaa laitteen anet, kuten nappainaénet, halytykset
ja varinan.

Al hiiritse: ottaa kayttoon tai poistaa kaytosta Ala hairitse -
tilan. Voit ottaa Ala hairitse -tilan kaytt66n automaattisesti
normaalin nukkuma-aikasi ajaksi valitsemalla Nukkumisaika.
Voit maarittda normaalin nukkuma-aikasi Garmin Connect
tilillasi.

Saadinvalikko: voit lisata ja poistaa sdadinvalikon
pikavalikkoasetuksia sekd muuttaa niiden jarjestysta
(Saédinvalikon mukauttaminen, sivu 24).

Pikandppaimet: voit lisata laitteen painikkeisiin pikavalintoja
(Pikanédppéinten mukauttaminen, sivu 24).

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

Yksikko: maarittaa laitteen mittayksikon (Mittayksikéiden
muuttaminen, sivu 25).

Muoto: maarittaa yleiset muotoasetukset, kuten suoritusten
aikana nakyvan tahdin ja nopeuden, vilkon ensimmaisen
paivan seka maantieteellisen sijainnin muodon ja datum-
vaihtoehdon.

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

USB-tila: maarittaa laitteen kayttdmaan massamuistitilaa tai
Garmin tilaa, kun se liitetaan tietokoneeseen.

Palauta oletukset: voit nollata kayttajatiedot ja asetukset
(Kaikkien oletusasetusten palauttaminen, sivu 27).

Ohjelmistopaivitys: voit asentaa sovelluksella Garmin Express
ladattuja ohjelmistopaivityksia.

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 maarittda aikavydhykkeen automaattisesti GPS-
sijaintisi mukaan.

Aika: voit muuttaa aikaa, jos Manuaalinen on valittu.

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

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

Taustavaloasetusten muuttaminen
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Asetukset > Jarjestelma > Taustavalo.
Valitse Suorituksen aikana tai Kellotila.
Valitse vaihtoehto:

» Valitsemalla Painikkeet voit sytyttaa taustavalon
automaattisesti painikepainallusten yhteydessa.

» Valitsemalla Halytykset voit sytyttda taustavalon
automaattisesti halytysten yhteydessa.

» Valitsemalla Ele-asetuksen taustavalo syttyy, kun nostat
ja kdannat kasivarttasi ja katsot rannettasi.

» Valitsemalla Aikakatkaisu voit maarittaa ajan, jonka
kuluttua taustavalo sammuu.

* Valitsemalla Kirkkaus voit maarittaa taustavalon
kirkkauden.

A OWODN

Saadinvalikon mukauttaminen

Voit lisata ja poistaa sdadinvalikon pikavalikkoasetuksia seka
muuttaa niiden jarjestysta (Sdadinvalikon tarkasteleminen,
sivu 1).

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Jarjestelma > Saadinvalikko.
3 Valitse mukautettava pikavalinta.

4 Valitse vaihtoehto:

» Valitse Jarjesta uudelleen, jos haluat muuttaa
pikavalinnan sijaintia saadinvalikossa.

» Valitse Poista, jos haluat poistaa pikavalinnan
saadinvalikosta.

5 Tarvittaessa voit lisata pikavalinnan saadinvalikkoon
valitsemalla Lisaa uusi.

Pikandppainten mukauttaminen

Voit mukauttaa yksittaisten painikkeiden ja painikeyhdistelmien
pitotoimintoa.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Jarjestelma > Pikandppadimet.
3 Valitse mukautettava painike tai painikeyhdistelma.
4 Valitse toiminto.
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Mittayksikoiden muuttaminen

Voit mukauttaa matkan, tahdin ja nopeuden, korkeuden, painon,
pituuden ja [dmpdtilan mittayksikoita.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Jarjestelma > Yksikko.

3 Valitse mittatyyppi.

4 Valitse mittayksikko.

Laitteen tietojen nayttaminen

Voit tarkastella laitteen tietoja, kuten laitetunnusta,
ohjelmistoversiota, sdadostietoja ja kayttdoikeussopimusta.

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

Saados- ja yhdenmukaisuustiedot
1 Valitse asetuksista Tietoja.

2 Valitse DOWN, kunnes naet sdadostiedot.

ANT+ anturit

Laite sopii yhteen naiden langattomien ANT+ lisdvarusteiden
kanssa.

» Sykemittari, kuten HRM-Run (Sykevydn asettaminen
paikalleen, sivu 5)

» Pyoran nopeus- ja poljinanturi (Valinnaisen pydrédn nopeus-
tai poljinanturin kdyttdminen, sivu 25)

» Jalka-anturi (Jalka-anturi, sivu 25)
» Voima-anturi, kuten Vector™
« tempe™ langaton lampétila-anturi (tempe, sivu 26)

Lisatietoja lisdtunnistimien yhteensopivuudesta ja hankkimisesta
on osoitteessa http://buy.garmin.com.

ANT+ anturien pariliitos

Kun yhdistat anturin ensimmaisen kerran laitteeseen

langattomalla ANT+ tekniikalla, sinun on pariliitettava laite ja

anturi. Pariliitoksen jalkeen laite yhdistda anturiin

automaattisesti, kun aloitat toiminnon ja anturi on aktiivinen ja

alueella.

HUOMAUTUS: jos laitteen mukana toimitettiin sykemittari, se ja

laite on jo pariliitetty.

1 Jos pariliitdt sykemittaria, aseta se paikalleen (Sykevyén
asettaminen paikalleen, sivu 5).

Sykemittari ei l&hetd eika vastaanota tietoja, ennen kuin olet
asettanut sen paikalleen.

2 Tuo laite enintdan 3 m (10 jalan) padhan anturista.

HUOMAUTUS: pysy 10 m (33 jalan) paassa muista ANT+
antureista parilitoksen muodostamisen aikana.

Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Asetukset > Anturit ja lisdlaitteet > Lisaa uusi.
5 Valitse vaihtoehto:

+ Valitse Etsi kaikki.

« Valitse anturin tyyppi.

Kun tunnistin on liitetty laitteeseesi, tunnistimen tila muuttuu
Etsitaan-tilasta Yhdistetty-tilaan. Anturin tiedot ovat
tietosivuilla tai mukautetussa tietokentassa.

W

Valinnaisen pyoran nopeus- tai poljinanturin
kayttaminen

Yhteensopivasta pydran nopeus- tai poljinanturista voi l1ahettda
tietoja laitteeseen.

 Pariliité anturi ja laite (ANT+ anturien pariliitos, sivu 25).

» Paivita kuntoilukayttajan profiilitietosi (Kayttajaprofiilin
maédérittdminen, sivu 10).

* Maarita renkaan koko (Renkaan koko ja ympé&rysmitta,
sivu 32).

» Lahde matkaan (Suorituksen aloittaminen, sivu 2).

Harjoittelu voimamittarien avulla

» Osoitteessa www.garmin.com/intosports on luettelo laitteen
kanssa yhteensopivista ANT+ antureista (kuten Vector).

» Lisatietoja on voimamittarin kayttboppaassa.

» Mukauta voima-alueita kuntosi ja tavoitteidesi mukaan
(Voima-alueiden mé&arittdminen, sivu 11).

» Kayta aluehalytyksia ilmoittamaan, kun olet saavuttanut tietyn
voima-alueen (Hélytyksen méérittdminen, sivu 21).

» Mukauta voiman tietokenttia (Tietondyttéjen mukauttaminen,
sivu 20).

Sahkoisten vaihteiden kayttaminen

Ennen kuin voit kayttda yhteensopivia sdhkdisia vaihteita, kuten
Shimano® Di2™ vaihteita, sinun on pariliitettava ne laitteesi
kanssa (ANT+ anturien pariliitos, sivu 25). Voit mukauttaa
valinnaisia tietokenttia (Tietondyttéjen mukauttaminen, sivu 20).
fénix Chronos laite nayttaa nykyiset saatdarvot, kun anturi on
saatotilassa.

Tilannetietoisuus

Voit parantaa tilannetietoisuutta kayttamalla fénix Chronos
laitetta Varia Vision™ laitteen, alykkaiden Varia™ pyoéranvalojen
ja taaksepain suunnatun tutkan kanssa. Lisatietoja on Varia
laitteen kayttdoppaassa.

HUOMAUTUS: fénix Chronos ohjelmisto tarvitsee ehka paivittda
ennen Varia laitteiden pariliitosta (Ohjelmiston péivittdminen
Garmin Connect Mobile sovelluksella, sivu 18).

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 sykevyd).

Kun jalka-anturi on ollut 30 minuuttia kayttdmatta, se kytkeytyy
pois toiminnasta saastadkseen paristoa. Kun pariston virta on
vahissa, siitd 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 (ANT+ anturien pariliitos,

sivu 25).

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

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

2 Aloita juoksusuoritus.
3 Juokse radalla pysahtymattd 10 minuutin ajan.
4 Lopeta suoritus ja tallenna se.

Jalka-anturin kalibrointiarvo muuttuu tarvittaessa
tallennettujen tietojen perusteella. Jalka-anturia ei yleensa
tarvitse kalibroida uudelleen, ellei juoksutyyli muutu.

Jalka-anturin kalibroiminen manuaalisesti
Ennen laitteen kalibrointia sinun on pariliitettava laite jalka-
anturiin (ANT+ anturien pariliitos, sivu 25).

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

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Anturit ja lisalaitteet.
3 Valitse jalka-anturi.
4 Valitse Kalibrointi tekija > Aseta arvo.
5 Saada kalibrointitekijaa:
» Lisaa kalibrointitekijaa, jos matka on liian lyhyt.
» Vahenna kalibrointitekijaa, jos matka on liian pitka.

Jalka-anturin nopeuden ja matkan asettaminen
Pariliita laite jalka-anturiin, jotta voit mukauttaa jalka-anturin
nopeutta ja matkaa (ANT+ anturien pariliitos, sivu 25).

Voit maarittaa laitteen laskemaan nopeuden ja matkan jalka-
anturin tietojen perusteella GPS-tietojen sijasta.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Anturit ja lisdlaitteet.
3 Valitse jalka-anturi.

4 Valitse Nopeus tai Etdisyys.

5 Valitse vaihtoehto:

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

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

tempe

tempe on langaton ANT+ lampétila-anturi. Voit kiinnittda anturin
hihnaan tai lenkkiin niin, ettad se on kosketuksissa ympardivan
ilman kanssa ja pystyy antamaan tarkkoja lampdtilatietoja. Sinun
taytyy muodostaa pariliitos tempe laitteen ja laitteesi valille, jotta
tempe nayttaa lampdtilatietoja.

Laitteen tiedot

fenix Chronos - tekniset tiedot

Akun tyyppi Ladattava sisainen litiumioniakku
Akunkesto Enintdan 7 paivaa
Vesitiiviys 10 ATM?

Kayttolampatila —20-50 °C (—4—122 °F)

Latauslampatila 0-45 °C (32-113 °F)

Radiotaajuus 2,4 GHz

Radioprotokollat Langaton ANT+ tekniikka

Bluetooth Smart laite

Akun tiedot
Todellinen akunkesto maaraytyy sen mukaan, mita
ominaisuuksia laitteessa on kaytdssa, kuten aktiivisuuden
seuranta, rannesykemittaus, alypuhelimen ilmoitukset, GPS,
sisdiset anturit ja yhdistetyt ANT+ anturit.

Akunkesto Tila

Enintdadn 13 h Normaali GPS-tila ja rannesykemittaus
Enintédan 22 h

Enintdan 7 paivaa | Alykellotila ja aktiivisuuden seuranta, &lypuhelimen
ilmoitukset seka rannesykemittaus

UltraTrac GPS tila, jossa kahden minuutin kyselyvali

Tietojen hallinta

HUOMAUTUS: laite ei ole yhteensopiva Windows® 95, 98, Me ja
Windows NT° eikd Mac® OS 10.3 kayttojarjestelmien ja niita
aiempien kanssa.

1 Laite kestaa painetta, joka vastaa 100 metrin syvyytta. Lisétietoja on osoitteessa
www.garmin.com/waterrating.

USB-kaapelin irrottaminen

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

1 Valitse toinen seuraavista vaihtoehdoista:

» Valitse tietokoneen Windows ilmaisinalueelta Poista laite
turvallisesti -kuvake ja valitse laite.

« Valitse Apple tietokoneessa laite ja valitse Arkisto > Anna
levy.

2 Irrota kaapeli tietokoneesta.

Tiedostojen poistaminen

HUOMAUTUS

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

1 Avaa Garmin-asema tai -taltio.

2 Avaa kansio tai taltio tarvittaessa.

3 Valitse tiedosto.

4 Paina nappaimiston Delete-nappainta.

HUOMAUTUS: jos kaytat Apple tietokonetta, poista tiedostot
kokonaan tyhjentamalla roskakori.

Laitteen huolto

Laitteen huoltaminen

HUOMAUTUS

Ala kayta teravaa esinetta laitteen puhdistamiseen.

Valta kemiallisia puhdistusaineita, liuottimia ja hyonteismyrkkyja,
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.

Ala paina painikkeita veden alla.

Pida nahkahihna kuivana. Al& kayta nahkahihnaa uidessasi tai
suihkussa. Altistuminen vedelle voi vioittaa nahkahihnaa.

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

Ala sailyta laitetta erittéain kuumissa tai kylmissa paikoissa,
koska laite saattaa vahingoittua pysyvasti.

Laitteen puhdistaminen

HUOMAUTUS

Pienikin maara hikea tai muuta kosteutta voi syévyttaa sahkoisia
litinpintoja, 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: lisatietoja on osoitteessa www.garmin.com/fitandcare.
Nahkahihnojen puhdistaminen

1 Pyyhi nahkahihnat kuivalla liinalla.

2 Puhdista nahkahihnat nahanhoitoaineella.

Hihnan vaihtaminen
1 Purista jousitangon tappeja ja irrota hihna kellosta.
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2 Kohdista uusi hihna laitteeseen.
3 Purista tappeja ja paina hihna paikalleen.

HUOMAUTUS: varmista, ettd hihna on tukevasti paikallaan.
Jousitangon pitaisi kohdistua laitteen reikiin.

4 Vaihda toinen hihna toistamalla vaiheet 1 - 3.

Metallisen kellonhihnan saato

Jos kellossa on metallinen hihna, vie kello kultasepalle tai
muulle ammattilaiselle hihna saatamista varten.

Vianmaaritys

Laitteen kieli on vaara

Voit vaihtaa laitteen kielivalintaa, jos olet valinnut vaaran kielen
vahingossa.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Vierita luettelon viimeiseen kohtaan ja valitse START.

3 Vierita luettelon toiseksiviimeiseen kohtaan ja valitse START.
4 Valitse START.

5 Valitse kieli.

Onko édlypuhelin yhteensopiva laitteen
kanssa?

fénix Chronos laite on yhteensopiva langatonta Bluetooth Smart
tekniikkaa kayttavien alypuhelinten kanssa.

Lisatietoja yhteensopivuudesta on osoitteessa
www.garmin.com/ble.

Puhelin ei muodosta yhteytta laitteeseen
+ Ota langaton Bluetooth tekniikka kayttéon alypuhelimessa.

* Tuo puhelin enintdan 10 metrin (33 jalan) paahan laitteesta.

* Avaa alypuhelimessa pariliitostila avaamalla Garmin Connect
Mobile sovellus, valitsemalla & tai «+« ja valitsemalla
Garmin-laitteet > Lisaa laite.

» Ota laitteessa kayttéon Bluetooth tekniikka ja siirra laite
pariliitostilaan painamalla LIGHT-painiketta pitkaan ja
valitsemalla €.

Laitteen nollaaminen
1 Paina LIGHT-painiketta vahintaan 25 sekunnin ajan.

2 Kaynnista laite painamalla LIGHT-painiketta yhden sekunnin
ajan.

Kaikkien oletusasetusten palauttaminen

HUOMAUTUS: tama poistaa kaikki kayttajan maarittdmat tiedot
ja toimintohistorian.

Kaikki laitteen asetukset voidaan palauttaa tehtaalla
maaritettyihin oletusarvoihin.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Jarjestelma > Palauta oletukset >
Kylla.

Satelliittisignaalien etsiminen

Satelliittisignaalien etsiminen saattaa edellyttéda esteetdnta
nakoyhteytta taivaalle. Aika ja paivays maaritetaan
automaattisesti GPS-sijainnin mukaan.

1 Mene ulos aukealle paikalle.
Pida laitteen etupuoli taivasta kohti.
2 Odota, kun laite hakee satelliitteja.
Satelliittisignaalien etsiminen voi kestaa 30-60 sekuntia.

GPS-satelliittivastaanoton parantaminen
» Synkronoi laite usein Garmin Connect ilillesi:

o Yhdista laite tietokoneeseen mukana toimitetulla USB-
kaapelilla ja Garmin Express sovelluksella.

o Synkronoi laite Garmin Connect Mobile sovellukseen
Bluetooth alypuhelimella.

Kun laite on yhteydessa Garmin Connect tiliisi, se lataa
monen paivan satelliittitiedot, mink& ansiosta se 16ytaa
satelliittisignaalit nopeasti.

* Vie laite ulos aukealle paikalle pois korkeiden rakennusten ja
puiden lahelta.

* Pysy paikallasi muutaman minuutin ajan.

Lampdotilalukema ei ole tarkka

Kehon lampétila vaikuttaa sisdisen lampétila-anturin lukemaan.
Saat tarkimman lampdétilalukeman irrottamalla kellon ranteesta
ja odottamalla 20—30 minuuttia.

Voit my6s kayttaa valinnaista ulkoista tempe lampatila-anturia,
jotta naet ympariston lampdtilan tarkasti kayttaessasi kelloa.

Akun kayttoian maksimoiminen
Akun kayttéikaa voi pidentédd monella tavalla.

* Lyhenna taustavalon aikakatkaisua (Taustavaloasetusten
muuttaminen, sivu 24).

» Vahenna taustavalon kirkkautta.
» Kayta harjoituksessa UltraTrac GPS tilaa (UltraTrac, sivu 22).

» Poista langaton Bluetooth tekniikka kaytosta, kun et kayta
verkkotoimintoja (Yhteysominaisuudet, sivu 17).

» Kun keskeytat suorituksen pitkaksi ajaksi, kayta jatka
my&hemmin -vaihtoehtoa (Suorituksen lopettaminen, sivu 2).

» Poista aktiivisuuden seuranta kaytosta (Aktiivisuuden
seurannan poistaminen kaytésta, sivu 12).

» K&yta Connect 1Q kellotaulua, joka ei paivity sekunnin valein.

Kayta esimerkiksi kelloa, jossa ei ole sekuntiosoitinta
(Kellotaulun mukauttaminen, sivu 22).

* Rajoita laitteen nayttdmien alypuhelinilmoitusten maaraa
(lmoitusten hallinta, sivu 17).

» Lakkaa lahettamasta syketietoja pariliitettyihin Garmin
laitteisiin (Syketietojen l&dhettdminen Garmin laitteille, sivu 5).

» Poista kaytosta sykemittaus ranteesta (Rannesykemittarin
poistaminen kéytésta, sivu 5).

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

Aktiivisuuden seuranta

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

Paivittdinen askelmaara ei nay

Paivittdinen askelmaara nollautuu aina keskiyolla.
Jos askelmaaran sijasta nakyy viivoja, anna laitteen hakea
satelliittisignaaleja ja asettaa aika automaattisesti.

Askelmaara ei nayta oikealta
Jos askelmaara ei nayta oikealta, voit kokeilla naita toimia.

Vianmaaritys
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+ 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 viikkaamisen tai taputtamisen)
askeliksi.

Laitteen ja Garmin Connect tilin askelmaarat eivat
vastaa toisiaan

Garmin Connect tilin askelmaara paivittyy, kun synkronoit
laitteen.

1 Valitse vaihtoehto:

» Synkronoi askelmaara Garmin Connect sovelluksella
(Garmin Connect kéytté tietokoneessa, sivu 18).

* Synkronoi askelmaara Garmin Connect Mobile
sovelluksella (Tietojen synkronointi Garmin Connect
Mobilen kanssa manuaalisesti, sivu 18).

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

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

Kiivettyjen kerrosten maara ei ndyta oikealta

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

(10 jalkaa).

+ Ala pitele kiinni kaiteesta &lak& astu monta porrasta kerralla.

» Peita laite tuulisissa ymparistdissa hihalla tai takilla, koska
voimakkaat tuulenpuuskat saattavat aiheuttaa virheellisia
lukemia.

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

Harjoittele vahintaan 10 minuuttia yhtajaksoisesti
kohtalaisella tai suurella tehotasolla.

Lisatietojen saaminen

Lisatietoja tasta laitteesta on yhtion Garmin sivustossa.
« Siirry osoitteeseen support.garmin.com.

» Siirry osoitteeseen www.garmin.com/outdoor.

« Saat lisatietoja valinnaisista lisdvarusteista ja varaosista
osoitteesta http://buy.garmin.com tai Garmin jalleenmyyijalta.

Liite

Tietokentat
% FTP: nykyinen voimantuotto prosentteina kynnystehosta.

%SYV: sykereservin prosenttiarvo (maksimisyke miinus
leposyke).

Aerobinen TE: nykyisen suorituksen vaikutus aerobiseen
kuntotasoosi.

Aika alueella: kullakin syke- tai voima-alueella kulunut aika.
Aika istuen: nykyisen suorituksen aika poljettaessa istuen.

Aika istuen kierroksella: nykyisen kierroksen aika poljettaessa
istuen.

Aika liikkeella: nykyisen suorituksen kokonaisaika liikkeella.

Aika pysahdyksissa: nykyisen suorituksen kokonaisaika
pysahdyksissa.

Aika seisoen: nykyisen suorituksen aika poljettaessa seisoen.

Aika seisoen kierroksella: nykyisen suorituksen aika
poljettaessa seisoen.

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
lampétila-anturista tallennettu véhimmaislampétila.

Altaanvailit: nykyisen suorituksen aikana uitujen altaanvalien
maara.

Anaerobinen TE: nykyisen suorituksen vaikutus anaerobiseen
kuntotasoosi.

Askeleen keskipituus: askeleen keskipituus nykyisen
harjoituksen aikana.

Askeleen pituus: askeleen pituus on kahden maakosketuksen
vali metreina.

Askeleen pituus kierroksella: askeleen keskipituus nykyisen
kierroksen aikana.

Askeltiheys: pyoraily Poljinkammen kierrosmaara. Laite on
litettdva lisdvarusteena myytavaan poljinnopeusanturiin, jotta
tiedot saa nakyviin.

Askeltiheys: juoksu Askeleet minuutissa (vasen ja oikea).
Auringonlasku: auringonlaskun aika GPS-sijainnin mukaan.
Auringonn.: auringonnousun aika GPS-sijainnin mukaan.
Di2-akku: di2-anturin akun jaljella oleva lataus.

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

Etadisyys: nykyisen jaljen tai suorituksen aikana kuljettu matka.

ETE: arvioitu jaljella oleva aika maaranpaahan. Tama tieto tulee
nakyviin vain navigoitaessa.

Etu: pyoran etuvaihde vaihteen asentotunnistimesta.

GPS: gPS-satelliittisignaalin voimakkuus.

GPS-korkeus: nykyisen sijaintisi korkeus GPS-toiminnolla.
GPS-suunta: gPS-toimintoon perustuva kulkusuuntasi.
limanpaine: kalibroimaton ympériston ilmanpaine
llmanpaine: nykyinen kalibroitu ilmanpaine.

Intensity Factor: nykyisen suorituksen Intensity Factor™.

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

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

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 keskimaarainen Swolf-
pistemaara.

Intervallin tahti: nykyisen intervallin keskimaarainen tahti.

Intervallin vetotahti: keskimaarainen vetojen maara minuutissa
nykyisen intervallin ajalta.

Intervallin vetotyyppi: intervallin nykyinen vetotyyppi.
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Int vedot/altaanvili: yhden allasvalin keskimaarainen vetojen
maara nykyisen intervallin ajalta.

Kalorit: kulutettujen kalorien kokonaismaara.

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

Kellonaika: kellonaika nykyisen sijaintisi ja aika-asetusten
perusteella (muoto, aikavyohyke ja kesaaika).

Keskilasku: keskimaarainen laskuetaisyys edellisesta
nollauksesta.

Keskimaar. kierrosaika: nykyisen suorituksen keskimaarainen
kierrosaika.

Keskimaarainen %SYR: nykyisen suorituksen sykereservin
keskiprosentti (maksimisyke miinus leposyke).

Keskimaarainen Swolf: nykyisen suorituksen keskimaarainen
Swolf-pistemaara. Swolf-pistemaara on aika ja vetojen
maara, jonka kaytat yhden allasvalin uimiseen (Uintitermeja,
sivu 3). Avovesiuinnissa Swolf-pisteet lasketaan 25 metrin
matkalla.

Keskimaarainen SY % maksimista: nykyisen suorituksen
maksimisykkeen keskiprosentti.

Keskimaarainen syke: nykyisen suorituksen keskisyke.

Keskimaarainen tahti: nykyisen suorituksen keskimaarainen
tahti.

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

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

Keskimaarainen voima: nykyisen suorituksen voimantuoton
keskiarvo.

Keski-MKK: nykyisen suorituksen maakosketuksen
keskimaarainen kesto.

Keskinopeus: nykyisen suorituksen keskimaarainen nopeus.

Keskinopeus: nykyisen suorituksen keskimaarainen nopeus
likkeella.

Keskinousu: keskimaarainen nousuetaisyys edellisesta
nollauksesta.

Keski-POK: nykyisen suorituksen keskiarvoinen poikkeama
osan keskikohdasta.

Keskipoljinnopeus: pydraily Nykyisen suorituksen
keskimaarainen poljinnopeus.

Keskipoljinnopeus: juoksu Nykyisen toiminnon keskimaarainen
askeltiheys.

Keskitahti / 500 m: nykyisen suorituksen keskiuintitahti 500
metrilla.

Keskitasapaino: nykyisen suorituksen oikean/vasemman
voiman tasapainon keskiarvo.

Keskivedot/altaanvili: yhden allasvalin keskimaarainen
vetojen maara nykyisen harjoituksen ajalta.

Keskivetotahti: uinti Keskimaarainen vetojen méara minuutissa
nykyisen suorituksen ajalta.

Keskivetotahti: melontalajit Keskimaarainen vetojen maara
minuutissa nykyisen suorituksen ajalta.

Kierr. ps. liike: nykyisen kierroksen keskimaarainen
pystysuuntainen liikehdinta.

Kierr. tasap.: nykyisen kierroksen oikean/vasemman voiman
tasapainon keskiarvo.

Kierroksen % SYR: nykyisen kierroksen sykereservin
keskiprosentti (maksimisyke miinus leposyke).

Kierroksen lasku: nykyisen kierroksen pystysuuntaisen laskun
pituus.

Kierroksen maksimivoima: nykyisen kierroksen voimantuoton
huippu.

Kierroksen matka: nykyisen kierroksen aikana kuljettu matka.

Kierroksen MKK: nykyisen kierroksen maakosketuksen
keskimaarainen kesto.

Kierroksen MKK-tasapaino: maakosketuksen keston
keskitasapaino nykyisen kierroksen aikana.

Kierroksen nousu: nykyisen kierroksen pystysuuntaisen
nousun matka.

Kierroksen NP: nykyisen kierroksen keskimaarainen
Normalized Power.

Kierroksen oikean VVH: oikean jalan keskiarvoinen
huippuvoimavaiheen kulma nykyisella kierroksella.

Kierroksen oikea VV: oikean jalan keskiarvoinen voimavaiheen
kulma nykyisella kierroksella.

Kierroksen POK: nykyisen kierroksen keskiarvoinen poikkeama
osan keskikohdasta.

Kierroksen poljinnopeus: pyoraily Nykyisen kierroksen
keskiméaarainen poljinnopeus.

Kierroksen poljinnopeus: juoksu Nykyisen kierroksen
keskimaarainen askeltiheys.

Kierroksen pystysuhde: pystysuuntaisen liikehdinnan ja
askeleen pituuden keskisuhde nykyisen kierroksen aikana.

Kierroksen SWOLF: nykyisen kierroksen Swolf-pistemaara.

Kierroksen SY % maksimista: nykyisen kierroksen
maksimisykkeen keskiprosentti.

Kierroksen syke: nykyisen kierroksen keskisyke.

Kierroksen vasemman VVH: vasemman jalan keskiarvoinen
huippuvoimavaiheen kulma nykyisella kierroksella.

Kierroksen vasen VV: vasemman jalan keskiarvoinen
voimavaiheen kulma nykyisella kierroksella.

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 Keskimaarainen vetojen
maara minuutissa nykyisella kierroksella.

Kierroksen voima: nykyisen kierroksen voimantuoton
keskiarvo.

Kierrokset: nykyisen suorituksen aikana kuljettujen kierrosten
maara.

Kierrosaika: nykyisen kierroksen sekuntikellon aika.

Kierrosnopeus: nykyisen kierroksen keskimaarainen nopeus.

Kierrostahti: nykyisen kierroksen keskimaarainen tahti.

Kierrostahti / 500 m: nykyisen kierroksen keskiuintitahti 500
metrilla.

Kokonaishemoglobiini: lihasten arvioitu happimaara nykyisen
suorituksen aikana.

Kokonaiskeskinopeus: nykyisen suorituksen keskinopeus niin
likkeella kuin pysahtyneena.

Kokonaisnousu: kokonaisnousumatka edellisen nollauksen
jalkeen.

Kompassisuunta: kompassiin perustuva kulkusuuntasi.
Korkeus: nykyisen sijaintisi korkeus merenpinnasta.
Kulkusuunta: kulkusuuntasi.

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

Lampétila: iiman Idmpétila. Ruumiinlampdsi vaikuttaa lampdtila-
anturiin. Parilittamalla laitteeseen tempe anturin saat
jatkuvasti tarkat [ampatilatiedot.

Laskusuhde: kuljetun vaakasuuntaisen matkan suhde
pystyetaisyyden muutokseen.

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

Lasku yhteensa: kokonaislaskumatka edellisen nollauksen
jalkeen.

Lepoajanotto: nykyisen levon ajanotto (allasuinti).

Lihasten happisaturaatio-%: lihasten arvioitu
happisaturaatioprosentti nykyisen suorituksen aikana.

MAAKOSKETUKSEN KESTO: millisekunteina mitattava aika,
jonka olet maassa juostessasi kunkin askeleen kohdalla.
Maakosketuksen kestoa ei lasketa kavelyn aikana.

Maaranpaan reittipiste: vimeinen piste reitilla maaranpaahan.
Tama tieto tulee nakyviin vain navigoitaessa.

Maaranpaan sijainti: maaranpaan sijainti.

Maksimikorkeus: suurin korkeus edellisen nollauksen jalkeen.

Maksimilasku: maksimilasku (jalkoja minuutissa tai metreja
minuutissa) edellisen nollauksen jalkeen.

Maksiminopeus: nykyisen suorituksen huippunopeus.

Maksiminousu: maksiminousu (jalkoja minuutissa tai metreja
minuutissa) edellisen nollauksen jalkeen.

Maksimivoima: nykyisen suorituksen voimantuoton huippu.

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

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

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

MKA-tasapaino: maakosketuksen keston vasemman ja oikean
jalan tasapaino juoksun aikana.

MKK-keskitasapaino: maakosketuksen keston keskitasapaino
nykyisen harjoituksen aikana.

Monilajin aika: monilajisuorituksen kaikkien lajien kokonaisaika
mukaan lukien siirtymat.

Nopeus: nykyinen kulkunopeus.

NP: nykyisen suorituksen Normalized Power™.

Oikea keski-VV: oikean jalan keskiarvoinen voimavaiheen
kulma nykyisessa suorituksessa.

Oikean VVH: oikean jalan keskiarvoinen huippuvoimavaiheen
kulma nykyisessa suorituksessa.

Oikea PPP: oikean jalan nykyinen huippuvoimavaiheen kulma.

Huippuvoimavaihe on kulma-alue, jolla ajaja tuottaa eniten
likevoimaa.

Oikea VV: oikean jalan nykyinen voimavaiheen kulma.
Voimavaihe on poljinkierroksen kohta, joka tuottaa positiivista
voimaa.

PCO: poikkeama osan keskikohdasta. Poikkeama osan
keskikohdasta on poljinosan kohta, jossa kaytetdan voimaa.

Pituus-/leveysaste: nykyisen sijainnin leveyspiiri ja pituuspiiri
valituista sijaintimuotoasetuksista riippumatta.

Poissa reitiltd: alkuperaisesta kulkusuunnasta vasemmalle tai
oikealle poikkeamasi matka. Tama tieto tulee nakyviin vain
navigoitaessa.

Poljennan tasaisuus: sen mitta, miten tasaisesti ajaja kayttaa
voimaa kunkin poljinkierroksen aikana.

Pyst.s.liike. ka.: nykyisen suorituksen keskimaarainen
pystysuuntainen liikehdinta.

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.

Pystys. liikehd. keskisuhde: pystysuuntaisen liikehdinnan ja
askeleen pituuden keskisuhde nykyisen harjoituksen aikana.

Pystysuhde: pystysuuntaisen liikehdinnan ja askeleen pituuden
suhde.

Pystysuuntainen liikehdinta: juoksun joustavuus.
Senttimetreina mitattu ylavartalon pystysuuntainen liike
kullakin askeleella.

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

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

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

Sijainti: nykyinen sijainti valituilla sijaintimuotoasetuksilla.

Suoritustaso: suoritustaso on reaaliaikainen arvio
suorituskyvystasi.

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

SY (% maksimista): prosenttiosuus maksimisykkeesta.

Syke: syke ly6nteind minuutissa. Laitteen on oltava kytkettyna
yhteensopivaan sykemittariin.

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

Tahti: nykyinen tahti.

Tahti / 500 m: nykyinen uintitahti 500 metrilla.

Taka: pydran takavaihde vaihteen asentotunnistimesta.

Tasapaino: nykyinen oikean/vasemman voiman tasapaino.

Tasapaino, 10 s keskimaarin: oikean/vasemman voiman
tasapainon 10 sekunnin keskiarvo.

Tasapaino, 30 s keskimaarin: oikean/vasemman voiman
tasapainon 30 sekunnin keskiarvo.

Tasapaino, 3 s keskimaarin: oikean/vasemman voiman
tasapainon 3 sekunnin keskiarvo.

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

TSS: nykyisen suorituksen Training Stress Score™.

Tyo6: tehdyn tyon teho (voimantuotto) yhteensa kilojouleina.

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

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

Vaantomomentin teho: ajajan polkemistehokkuus.

Vahimmaiskorkeus: matalin korkeus edellisen nollauksen
jalkeen.

Vaihteet: pyoran etu- ja takavaihteet vaihteen
asentotunnistimesta.

Vilityssuhde: vaihteen asentotunnistimen havaitsema
hampaiden maara pyoran etu- ja takavaihteissa.

Varusteen yhdistelma: Pyoran vaihdeyhdistelma vaihteen
asentoanturista.
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Vasemman VVH: vasemman jalan keskiarvoinen
huippuvoimavaiheen kulma nykyisessa suorituksessa.

Vasen keski-VV: vasemman jalan keskiarvoinen voimavaiheen
kulma nykyisessa suorituksessa.

Vasen PPP: vasemman jalan nykyinen huippuvoimavaiheen
kulma. Huippuvoimavaihe on kulma-alue, jolla ajaja tuottaa
eniten liilkevoimaa.

Vasen VV: vasemman jalan nykyinen voimavaiheen kulma.
Voimavaihe on poljinkierroksen kohta, joka tuottaa positiivista
voimaa.

Vedot: uinti Nykyisen suorituksen vetojen kokonaismaara.

Vedot: melontalajit Nykyisen suorituksen vetojen
kokonaismaara.

Vetomatka: uinti Vetokohtainen matka.
Vetomatka: melontalajit Vetokohtainen matka.
Vetotahti: uinti Vetojen maara minuutissa.
Vetotahti: melontalajit Vetojen maara minuutissa.

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

Viime altaanvalin Swolf: viimeksi uidun altaanvalin Swolf-
pistemaara.

Viime altaanvalin tahti: viimeksi uidun altaanvalin
keskimaarainen tahti.

Viime altaanvilin vedot: viimeksi uidun altaanvalin vetojen
kokonaismaara.

Viime kierroksen aika: viimeisen kokonaisen kierroksen
sekuntikellon aika.

Viime kierroksen lasku: viimeisen kokonaisen kierroksen
pystysuuntaisen laskun matka.

Viime kierroksen nopeus: viimeisen kokonaisen kierroksen
keskimaarainen nopeus.

Viime kierroksen nousu: viimeisen kokonaisen kierroksen
pystysuuntaisen nousun matka.

Viime kierroksen NP: viimeisen kokonaisen kierroksen
keskimaarainen Normalized Power.

Viime kierroksen poljinnopeus: pyoraily Viimeisen kokonaisen
kierroksen keskimaarainen poljinnopeus.

Viime kierroksen poljinnopeus: juoksu Viimeisen kokonaisen
kierroksen keskimaarainen askeltiheys.

Viime kierroksen SWOLF: viimeksi suoritetun kierroksen Swolf-
pistemaara.

Viime kierroksen tahti: vimeisen kokonaisen kierroksen
keskimaarainen tahti.

Viime kierroksen tahti / 500 m: viime kierroksen keskiuintitahti
500 metrilla.

Viime kierroksen vedot: uinti Viimeksi uidun kierroksen vetojen
kokonaismaara.

Viime kierroksen vedot: melontalajit Viimeksi uidun kierroksen
vetojen kokonaismaara.

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

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

Viime kierroksen vetotahti: uinti Keskimaarainen vetojen
maara minuutissa viimeisella kokonaisella kierroksella.

Viime kierroksen vetotahti: melontalajit Keskimaarainen
vetojen maara minuutissa viimeisella kokonaisella
kierroksella.

Viime kierroksen voima: viimeisen kokonaisen kierroksen
voimantuoton keskiarvo.

VMG: nopeus, jolla lahestyt maaranpaata reitilla. Tama tieto
tulee nakyviin vain navigoitaessa.

Voima: nykyinen voimantuotto watteina.
Voima, 10 s keskimaarin: voimantuoton 10 sekunnin keskiarvo

likkeella.

Voima, 30 s keskimaarin: voimantuoton 30 sekunnin keskiarvo
likkeella.

Voima, 3 s keskimaarin: voimantuoton 3 sekunnin keskiarvo
liikkeella.

Voimal/paino: nykyinen voima watteina/kilogramma.

Voima-alue: nykyinen voimantuottoalue (1-7) FTP-asetusten tai
mukautettujen asetusten perusteella.

Ylin / 24 h: viimeisten 24 tunnin aikana yhteensopivasta
ldmpétila-anturista tallennettu enimmaislampaétila.

Maksimaalisen hapenottokyvyn vakioluokitukset
Nama taulukot sisaltavat maksimaalisen hapenottokyvyn arvioiden standardoidut luokitukset ian ja sukupuolen mukaan.

Miehet Prosenttipiste  20-29 30-39 ‘ 40-49 50-59 60-69 70-79
Ylivertainen 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Erinomainen 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Hyva 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Kohtuullinen 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Heikko 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4
Naiset Prosenttipiste  20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
Ylivertainen 95 49,6 47,4 45,3 411 37,8 36,7
Erinomainen 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Hyva 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Kohtuullinen 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Heikko 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <25,9

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

FTP-luokitukset

Taulukossa on esitetty kynnystehon (FTP) luokitukset
sukupuolen mukaan.

Miehet wattia/kilogramma (W/kg)

Ylivertainen vahintaan 5,05
Erinomainen 3,93 -5,04
Hyva 2,79 -3,92
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wattilklogramma (Wik) |
Kohtuullinen 2,23-2,78 700 x 18C 2070
Harjaantumaton alle 2,23 700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
Naiset wattia/kilogramma (W/kg) ‘ 700 x 23C 2096
Ylivertainen vahintaan 4,30 700 x 25C 2105
Erinomainen 3,33-4,29 700 x 28C 2136
Hyva 2,36 - 3,32 700 x 30C 2170
Kohtuullinen 1,90 - 2,35 700 x 32C 2155
Harjaantumaton alle 1,90 700C Tubular 2130
700 x 35C 2168
FTP-Iuolfitukset perustyyat Hunter A'Ilenin.ja Andrew Cogganin 700 x 38C 2180
(FT) tutkimukseen Training and Racing with a Power Meter
(Boulder, CO: VeloPress, 2010). 700 x 40C 2200

Renkaan koko ja ymparysmitta

Renkaan koko on merkitty renkaan molemmille puolille. Luettelo
ei ole kattava. Voit kayttdd myos Internetissa olevia laskimia.

Renkaan koko L (mm) ‘
12 x 1,75 935
14 x1,5 1020
14 x 1,75 1055
16 x1,5 1185
16 x 1,75 1195
18x1,5 1340
18 x 1,75 1350
20x 1,75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x 1-3/8 1770
22 x 1-1/2 1785
24 x 1 1753
24 x 3/4 Tubular 1785
24 x 1-1/8 1795
24 x 1-1/4 1905
24 x 1,75 1890
24 x 2,00 1925
24 x 2,125 1965
26 x7/8 1920
26 x 1(59) 1913
26 x 1(65) 1952
26 x 1,25 1953
26 x 1-1/8 1970
26 x 1-3/8 2068
26 x 1-1/2 2100
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 2,10 2068
26 x 2,125 2070
26 x 2,35 2083
26 x 3,00 2170
27 x 1 2145
27 x 1-1/8 2155
27 x 1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
650 x 35A 2090
650 x 38A 2125
650 x 38B 2105

BSD 3-Clause -lisenssi
Copyright © 2003-2010, Mark Borgerding

Kaikki oikeudet pidatetaan.

Ohjelmakoodin kayttdminen ja jakeleminen lahde- ja
bindarimuodossa muuttamattomana tai muutettuna on sallittua
silla edellytykselld, ettd seuraavat ehdot tayttyvat:

» Lahdekoodin edelleenjakelun yhteydessa siind on
sailytettava edella oleva tekijanoikeusilmoitus, nama ehdot ja
seuraava vastuuvapautuslauseke.

» Binaarikoodin edelleenjakelun yhteydessa edella oleva
tekijanoikeusilmoitus, ndma ehdot ja seuraava
vastuuvapautuslauseke pitaa liittaa jakelun mukana
toimitettavaan dokumentointiin ja/tai muuhun materiaaliin.

» Tekijan nimea ja muiden yhteistybkumppaneiden nimia ei saa
kayttéda taman ohjelmiston pohjalta johdettujen tuotteiden
myynninedistamisessa tai markkinoinnissa ilman ennalta
myonnettya kirjallista lupaa.

TEKIJANOIKEUDEN OMISTAJAT JA YHTEISTYOKUMPPANIT

OVAT TOIMITTANEET TAMAN OHJELMISTON

"SELLAISENAAN" JA ILMAN MITAAN ILMAISTUJA TAI

OLETETTUJA TAKUITA, MUKAAN LUKIEN, MUTTA

MUITAKAAN POIS SULKEMATTA, OLETETUT TAKUUT

SOPIVUUDESTA KAUPANKAYNNIN KOHTEEKSI JA

SOPIVUUDESTA MIHINKAAN TIETTYYN TARKOITUKSEEN.

TEKIJANOIKEUDEN OMISTAJAT JA NIIDEN

YHTEISTYOKUMPPANIT EIVAT OLE VASTUUSSA MISTAAN

VALITTOMISTA, EPASUORISTA, SATUNNAISISTA,

ERITYISISTA TAI VALILLISISTA VAHINGOISTA (MUKAAN

LUKIEN, MUTTA MUITAKAAN POIS SULKEMATTA,

KYVYTTOMYYS TOIMITTAA TAVAROITA TAI PALVELUITA,

KAYTTOKATKOKSET, TIETOJEN JA TULOJEN

MENETYKSET TAI LIKETOIMINNAN KESKEYTYMINEN), EI

SOPIMUSPERUSTEESEEN, VASTUUVELVOLLISUUTEEN

EIKA OIKEUKSIEN LOUKKAAMISEEN VEDOTEN (MUKAAN

LUKIEN LAIMINLYONNIT JA MUUT SYYT), JOITA VOI

AIHEUTUA MILLA TAHANSA TAVALLA JOHTUEN TAMAN

OHJELMISTON KAYTTAMISESTA, VAIKKA TALLAISTEN

VAHINKOJEN MAHDOLLISUUDESTA OLISI ILMOITETTU

ENNALTA.

Symbolien maaritykset
Naita symboleita voi olla laitteessa tai lisdvarusteissa.
~ | Vaihtovirta. Laite soveltuu vaihtovirtakayttoon.

—|Tasavirta. Laite soveltuu ainoastaan tasavirtakayttoon.

Sulake. Sulakkeen teknisten tietojen tai sijainnin merkki.

=
% | WEEE-havitys- ja -kierratyssymboli. Tuotteessa oleva WEEE-

= | symboli osoittaa, etta tuote on EU:n s&hko- ja elektroniikkaromua
koskevan direktiivin 2012/19/EU (WEEE) mukainen. Symbuolilla
pyritadn estdmaan tuotteen vaaranlainen havittdminen ja edista-
maan uusiokayttda ja kierratysta.
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