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Johdanto

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

Keskustele aina ladkarin kanssa ennen harjoitusohjelman
aloittamista tai sen muuttamista.

Aloitus

Kun kaytat laitetta ensimmaisen kerran, maarita laite tekemalla
nama toimet ja tutustu laitteen perusominaisuuksiin.

1 Lataa laitteen akku (Laitteen lataaminen, sivu 2).

2 Aseta valinnainen sykemittari paikalleen (Sykevyén
asettaminen paikalleen, sivu 3).

3 Lahde matkaan (L&hteminen lenkille, sivu 1).

4 Lataa juoksulenkkisi palveluun Garmin Connect™
(Kéyttdminen: Garmin Connect, sivu 1).

5 Hae lisatietoja (Lisétietojen saaminen, sivu 7).

Painikkeet

Kohde ‘ Kuvake Kuvaus

N ()

Valitsemalla tdman voit sytyttda ja sammuttaa tausta-
valon.

Kaynnista ja sammuta laite painamalla painiketta
pitkaan.

Valitsemalla tdman voit lukita laitteen.

Kaynnista tai pysayta ajanotto valitsemalla tama.
Valitsemalla tdman voit valita asetuksia tai kuitata
ilmoituksia.

&)

(=R

Merkitse uusi kierros valitsemalla tama.
Palaa edelliseen nayttdon valitsemalla tama.

®

AV

Selaa tietosivuja ja asetuksia valitsemalla tama.
Painamalla painiketta pitkédan voit selata nopeasti.

@

Tilakuvakkeet

Kuvakkeet nakyvat aloitusnayton ylareunassa. Vilkkuva kuvake
merkitsee, ettd laite etsii signaalia. Tasaisena nakyva kuvake
merkitsee, etta signaali on 16ytynyt tai tunnistin on liitetty.

KA GPS-tila

3 Bluetooth® tekniikan tila
[ J Sykkeen tila

» Jalka-anturin tila

Lahteminen lenkille

Laite toimitetaan osittain ladattuna. Sinun on ehka ladattava laite
(Laitteen lataaminen, sivu 2) ennen juoksulenkkia.

1 Kaynnista laite painamalla ()-painiketta pitkaan.

2 Valitse kellonaikanaytossa mika tahansa painike (paitsi ¥) ja
avaa laite valitsemalla #".

3 Mene ulos ja odota, kun laite hakee satelliitteja.

Satelliittisignaalien etsiminen saattaa kestda muutamia
minuutteja. Satelliittipalkit muuttuvat vihreiksi ja
ajanottonayttd nakyy naytdssa.

Pituus

Ajanotto

3028

Tahti

013

Aloita ajanotto valitsemalla #".

Lahde matkaan.

Pysayta ajanotto juoksulenkin jalkeen valitsemalla #".
Valitse vaihtoehto:

» Kaynnista ajanotto uudelleen valitsemalla Jatka.

» Tallenna juoksu ja nollaa ajanotto valitsemalla Tallenna.
Yhteenveto tulee nayttoon.

No a s

Tanaan18:42
5.02km

23020 435/km

&=

HUOMAUTUS: voit nyt ladata juoksusi palveluun Garmin
Connect.

» Poista juoksu valitsemalla Hylkaa.

Kayttaminen: Garmin Connect

Voit ladata kaikki toimintasi Garmin Connect sivustoon kattavaa
analysointia varten. Garmin Connect sivustossa naet kartan
toiminnastasi ja voit jakaa toimintosi kavereiden kanssa.

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

Garmin Connect

Voit pitédd yhteyttd kavereihin Garmin Connect sivustossa.
Garmin Connect on tydkalu, jolla voit seurata, analysoida ja
jakaa harjoituksiasi ja kannustaa muita. Voit pitaa kirjaa monista
aktiviteeteistasi, kuten juoksu-, kavely- ja pyorailylenkeista seka
uinti-, patikointi- ja kolmiotteluharjoituksista. Voit hankkia
maksuttoman tilin osoitteessa www.garminconnect.com/start.

Toimintojen tallentaminen: kun olet saanut toiminnon valmiiksi
ja tallentanut sen laitteeseesi, voit ladata toiminnon
kohteeseen Garmin Connect ja sailytta sita niin kauan kuin
haluat.

Tietojen analysoiminen: voit nayttaa lisatietoja toiminnosta,
kuten ajan, matkan, korkeuden, sykkeen, kulutetut kalorit,
juoksurytmin, maksimaalisen hapenottokyvyn, juoksun
dynamiikan, karttanakyman, tahti- ja nopeustaulukot seka
mukautettavat raportit.

Johdanto


http://www.garminconnect.com/start
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HUOMAUTUS: joitakin tietoja varten tarvitaan valinnainen
lisdvaruste, kuten sykemittari.

Harjoittelun suunnitteleminen: voit valita kuntoilutavoitteen ja
ladata paivakohtaisen harjoitusohjelman.

Toimintojen jakaminen: voit muodostaa yhteyden kavereihisi,
joiden kanssa voitte seurata toistenne toimintoja, tai julkaista
linkkeja toimintoihisi haluamissasi yhteisosivustoissa.

Bluetooth yhteysominaisuudet

Forerunner laitteessa on useita Bluetooth yhteysominaisuuksia,
joita voi kayttaa yhteensopivan alypuhelimen Garmin Connect
Mobile sovelluksella.

Suoritusten lataukset: lahettaa suorituksen automaattisesti
Garmin Connect Mobile sovellukseen heti, kun suoritus on
tallennettu.

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.

Yhteisosivustot: voit julkaista paivityksen haluamassasi
yhteisdsivustossa, kun lataat suorituksen Garmin Connect
Mobile sovellukseen.

Harjoitusten lataukset: voit selata harjoituksia Garmin Connect

Mobile sovelluksessa ja lahettaa niita laitteeseen
langattomasti.

Alypuhelimen pariliitos Forerunner laitteen kanssa
1 Siirry osoitteeseen www.garmin.com/intosports/apps ja lataa
alypuhelimeesi Garmin Connect mobiilisovellus.

2 Tuo alypuhelimesi 10 m (33 jalan) paahan laitteesta
Forerunner.

3 Valitse Forerunner aloitusnaytdssa Valikko > Asetukset >
Bluetooth > Yhdista mobiililaite.

4 Avaa Garmin Connect mobiilisovellus ja yhdistéa laite nayton
ohjeiden mukaisesti.

Ohjeet ovat kaytettavissa alkumaarityksen aikana tai
valitsemalla = > Oma laite.

Langattoman Bluetooth tekniikan poistaminen kdytosta

» Valitse Forerunner aloitusnaytossa Valikko > Asetukset >
Bluetooth > Tila > Pois.

» Poista langaton Bluetooth tekniikka kaytosta mobiililaitteen
kayttdoppaan mukaisesti.

Laitteen lataaminen

/\ VAROITUS
Laite sisaltaa litiumioniakun. Lue lisatietoja varoituksista ja
muista tarkeista seikoista laitteen mukana toimitetusta Térkeité
turvallisuus- ja tuotetietoja -oppaasta.

HUOMAUTUS

Esta korroosio puhdistamalla ja kuivaamalla liitinpinnat ja niiden
ymparistd perusteellisesti ennen lataamista ja liittamista
tietokoneeseen. Katso puhdistusohjeet liitteesta.

1 Liitd USB-kaapeli tietokoneen USB-porttiin.

2 Kohdista laturin tapit laitteen takapuolella olevien liitinpintojen
kanssa ja tydnna laturia @, kunnes se napsahtaa paikalleen.

3 Lataa laitteen akku tayteen.

Harjoittelu

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
tili Garmin Connect (Garmin Connect, sivu 1).

1 Liita laite tietokoneeseen.

2 Siirry osoitteeseen www.garminconnect.com/workouts.

3 Luo ja tallenna uusi harjoitus.

4 Valitse Laheta laitteeseen ja seuraa nayton ohjeita.

5 lIrrota laite.

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

1 Valitse Harjoittelu > Omat harjoitukset.
2 Valitse harjoitus.
3 Valitse Tee harjoitus.

Kun olet aloittanut harjoituksen, laite nayttaa kaikki sen vaiheet,
sen mahdollisen tavoitteen ja nykyisen harjoituksen tiedot.

Tietoja harjoituskalenterista

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

Sivuston Garmin Connect harjoitusohjelmien kdyttdminen
Harjoitusohjelman lataamiseen kohteesta Garmin Connect
tarvitaan tili Garmin Connect (Garmin Connect, sivu 1).

Voit etsia sivustosta Garmin Connect harjoitusohjelmia, ajoittaa
harjoitukset ja ladata ohjelman laitteeseen.

1 Liita laite tietokoneeseen.
2 Siirry osoitteeseen www.garminconnect.com.

Harjoittelu
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3 Valitse Suunnittele > Harjoitusohjelmat.
4 Valitse ja ajoita harjoitusohjelma.

5 Valitse Suunnittele > Kalenteri.

6 Valitse 2 ja seuraa ndyton ohjeita.

Intervalliharjoitukset

Voit luoda intervalliharjoituksia etaisyyden tai ajan perusteella.
Laite tallentaa mukautetun intervalliharjoituksen siihen asti, kun
luot uuden intervalliharjoituksen. Voit kayttaa avoimia intervalleja
rataharjoituksissa ja juostessasi tietyn pituisia matkoja. Kun
valitset €9, laite tallentaa intervallin ja siirtyy lepointervalliin.

Intervalliharjoituksen luominen

1 Valitse Harjoittelu > Intervallit > Muokkaa > Intervalli >
Tyyppi.

2 Valitse Matka, Aika tai Avoin.

VIHJE: voit luoda avoimen intervallin valitsemalla tyypiksi
Avoin.

3 Maarita tarvittaessa harjoituksen matka- tai aikaintervalli ja
valitse /.

4 Valitse Lepo.
5 Valitse Matka, Aika tai Avoin.

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

7 Valitse vahintaan yksi vaihtoehto:
» Maarita toistojen maara valitsemalla Toisto.

» Lisaa avoin lammittely harjoitukseen valitsemalla
Lammittely > Kaytossa.

» Lisaa avoin jaahdyttely harjoitukseen valitsemalla
Jaahdyttely > Kaytossa.
Intervalliharjoituksen aloittaminen
1 Valitse Harjoittelu > Intervallit > Tee harjoitus.
2 Valitse #.

3 Jos intervalliharjoitus sisaltéa lammittelyn, aloita
ensimmainen intervalli valitsemalla €.

4 Seuraa nayton ohjeita.
Kun olet tehnyt kaikki intervallit, nayttéon tulee ilmoitus.

Intervalliharjoituksen pysédyttaminen

* Voit lopettaa intervallin kesken milloin tahansa valitsemalla
.

« Voit pysayttaa ajanoton milloin tahansa valitsemalla #".

» Jos lisasit jaahdyttelyn intervalliharjoitukseen, lopeta
intervalliharjoitus valitsemalla €.

Omat ennatykset

Kun saat juoksun paatokseen, laite nayttda mahdolliset uudet
omat ennatykset, joita teit juoksun aikana. Omat ennatykset
sisaltavat useiden tavallisimpien juoksumatkojen nopeimmat ajat
ja pisimman juoksun.

Omien ennatysten tarkasteleminen
1 Valitse Valikko > Ennatykset.
2 Valitse ennatys.
3 Valitse Katso ennatys.
Oman ennatyksen tyhjentaminen
1 Valitse Valikko > Ennatykset.
2 Valitse poistettava ennatys.
3 Valitse Tyhjenna ennatys > Kylla.
HUOMAUTUS: tdma ei poista tallennettuja suorituksia.

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

1 Valitse Valikko > Ennétykset.
2 Valitse palautettava ennatys.
3 Valitse Edellinen > Kylla.
HUOMAUTUS: tdm3 ei poista tallennettuja suorituksia.

Kaikkien omien ennatysten tyhjentaminen
Valitse Valikko > Ennéatykset > Tyhjenna kaikki
ennatykset > Kylla.

HUOMAUTUS: tama ei poista tallennettuja suorituksia.

ANT+° anturit

Laitetta voidaan kayttaa langattomien ANT+ anturien kanssa.
Lisatietoa yhteensopivuudesta ja lisdanturien ostosta on
osoitteessa http://buy.garmin.com.

Sykevyon asettaminen paikalleen

HUOMAUTUS: jos sinulla ei ole sykevy6ta, voit ohittaa taman
kohdan.

Kayta sykevyota iholla heti rintalastan alapuolella. Sen pitéisi
olla niin Iahella ihoa, etta se pysyy paikallaan harjoituksen ajan.

1 Liitad sykevyémoduuli @ hihnaan.

Moduulissa ja hihnassa olevien Garmin® logojen on oltava
yldspain.

2 Kostuta hihnan taustapuolen elektrodit @ ja kosketuspinnat
(®, jotta sykevyd saa hyvén kontaktin ihoon.

3 Kierra hihna rintakehan ymparille ja liitda @ paat yhteen ®.
HUOMAUTUS: pesumerkki ei saa taittua.

Logojen Garmin on oltava yl0spain.
4 Tuo laite enintdan 3 m (10 jalan) paahan sykevyosta.
Kun sykevyo on paikallaan, se aktivoituu ja alkaa lahettda
tietoja.

VIHJE: jos syketiedot ovat virheellisia tai eivat nay, katso
vianmaaritysvinkit www.garmin.com/HRMcare.

Sykealueiden maarittaminen

Laite maarittaa oletussykealueet alkumaarityksen profiilitietojen
perusteella. Maaritd maksimisyke, jotta saat mahdollisimman
tarkat kaloritiedot suorituksen aikana. Voit maarittaa sykealueet
my6s manuaalisesti ja maarittaa leposykkeen.

1 Valitse Valikko > Asetukset > Kayttajaprofiili > Sykealueet
> Perusta:.

ANT+® anturit
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2 Valitse vaihtoehto:
» Valitsemalla Lyontia/min voit tarkastella ja muokata
sykealuetta (lyontia minuutissa).
» Valitsemalla % maksimisykkeesta voit tarkastella ja
muokata maksimisykkeen prosenttialuetta.
» Valitsemalla %SYV voit tarkastella ja muokata alueita

prosenttiosuutena sykevarannosta (maksimisyke miinus
leposyke).

3 Valitse Maksimisyke ja maaritd maksimisykkeesi.
4 Valitse sykealue ja maarita arvo kullekin alueelle.
5 Valitse Leposyke ja maarita leposyke.

Tietoja sykealueista

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

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

» Syke on hyva harjoituksen vaativuuden mittari.

» Harjoitteleminen tietyilla sykealueilla voi vahvistaa
kardiovaskulaarista kapasiteettia ja kuntoa.

» Kun tiedat sykealueesi, pystyt valttamaan likkaharjoittelua ja
pienentamaan loukkaantumisriskia.

Jos tiedat maksimisykkeesi, voit tarkistaa kuntotavoitteitasi
parhaiten vastaavan sykealueen Sykealuelaskenta, sivu 8-
osion taulukosta.

Jos et tiedd maksimisykettasi, kayta jotakin Internet-laskuria.
Maksimisyke voidaan myds mitata joillakin kuntosaleilla.
Oletusarvoinen maksimisyke on 220 miinus ikasi.

Vinkkeja, jos syketiedot ovat vaaria

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

» Kostuta elektrodit ja kosketuspinnat uudelleen.

+ Kiristd hihna rintakehasi ymparille.

* Lammittele 5 - 10 minuuttia.

* Noudata hoito-ohjeita www.garmin.com/HRMcare.

» 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 sdhkdmagneettiset
kentat, jotkin 2,4 GHz:n langattomat anturit, voimajohdot,
sahkoémoottorit, uunit, mikroaaltouunit, 2,4 GHz:n langattomat
puhelimet ja langattoman lahiverkon tukiasemat.

ANT+ antureiden pariliitos

Aseta sykevyo0 tai anturi paikalleen, ennen kuin muodostat
pariliitoksen.

Parilitoksen avulla langattomat ANT+ anturit, kuten sykevy®,
litetdan Garmin laitteeseesi.

1 Tuo laite enintddn 3 m paahan anturista.

HUOMAUTUS: pysy 10 m paassa muista ANT+ antureista
parilitoksen muodostamisen aikana.

2 Valitse Valikko > Asetukset > Anturit > Lisaa tunnistin.
3 Valitse anturi.

Kun anturi on pariliitetty laitteen kanssa, nayttoéon tulee
iimoitus. Voit mukauttaa tietokentan nayttdamaan anturin
tiedot.

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 lahettamaan
tietoja (kuten sykevyd).

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

Lahteminen juoksulenkille kayttaen jalka-anturia

Ennen kuin 1dhdet juoksulenkille, sinun on pariliitettava jalka-
anturi ja laite (ANT+ antureiden pariliitos, sivu 4).

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

1 Asenna jalka-anturi sen ohjeiden mukaisesti.

2 Poista GPS kaytosta tarvittaessa (Sisdharjoittelu, sivu 6).
3 Aloita ajanotto valitsemalla #*.

4 Lahde matkaan.

5 Pysayta ajanotto juoksulenkin jélkeen valitsemalla #’.

Jalka-anturin kalibrointi

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

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.

Historiatietojen tarkasteleminen
1 Valitse Valikko > Historia > Toiminnot.
2 Voit tarkastella tallennettuja toimintoja painikkeilla /\ ja \/.
3 Valitse toiminto.
4 Valitse vaihtoehto:
» Valitsemalla Tiedot voit ndyttaa lisatietoja toiminnosta.

» Valitsemalla Kierrokset voit valita kierroksen ja nayttaa
lisatietoja kustakin kierroksesta.

» Valitsemalla Poista voit poistaa valitun toiminnon.

Kaikkien tietojen nayttaminen

Voit tarkastella laitteeseen ajan myoéta tallennettuja matka- ja
aikatietoja.

1 Valitse Valikko > Historia > Yhteensa.
2 Valitse tarvittaessa toiminnon tyyppi.

3 Voit tarkastella viikoittaisia tai kuukausittaisia kokonaismaaria
valitsemalla vaihtoehdon.

Historiatietojen poistaminen
1 Valitse Valikko > Historia > Asetukset.

2 Valitse vaihtoehto:

* Valitsemalla Poista kaikki toiminnot voit poistaa kaikki
toiminnot historiasta.

Historia
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» Valitsemalla Nollaa yhteismaarat voit nollata kaikki
matkan ja ajan kokonaismaarat.

HUOMAUTUS: tama ei poista tallennettuja toimintoja.
3 Vahvista valintasi.

Tietojen hallinta

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

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.

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 tietokoneeseen Windows
kannettavana laitteena, turvallinen poistaminen ei ole
valttamatonta.

1 Valitse toinen seuraavista vaihtoehdoista:

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

» Veda tietokoneessa Mac taltion symboli roskakoriin.
2 Irrota kaapeli tietokoneesta.

Laitteen mukauttaminen

Kayttajaprofiilin maarittaminen

Voit paivittda sukupuoli-, syntymavuosi-, pituus-, paino- ja
sykealueasetuksesi (Sykealueiden méérittdminen, sivu 3). Laite
laskee tarkat harjoitustiedot antamiesi tietojen perusteella.

1 Valitse Valikko > Asetukset > Kayttajaprofiili.
2 Valitse vaihtoehto.

Toimintoasetukset

Nailla asetuksilla voit mukauttaa laitetta harjoittelutarpeidesi
mukaan. Voit esimerkiksi mukauttaa tietonayttéja ja ottaa
kayttoon halytyksia seka harjoitusominaisuuksia.

Tietondyttéjen mukauttaminen

Voit mukauttaa toimintoasetusten tietonayttoja.

1 Valitse Valikko > Asetukset > Toimintoasetukset >
Tietonakymat.

2 Valitse naytto.

3 Ota tietonaytto tarvittaessa kayttoon.

4 Valitse tietokentta tarvittaessa.

Halytykset
Halytysten avulla voit harjoitella tiettyja syke- ja tahtitavoitteita
varten ja maarittda juoksu- ja kdvelyaikavaleja.

Aluehiélytysten asettaminen

Aluehalytys ilmoittaa aina, kun laite on tietyn arvoalueen yla- tai
alapuolella. Jos kaytat esimerkiksi valinnaista sykemittaria, voit
maarittaa laitteen halyttamaan, kun syke on alle 90 lyontia
minuutissa (bpm) ja yli 180 bpm.

1 Valitse Valikko > Asetukset > Toimintoasetukset >
Halytykset.

2 Valitse Syke tai Tahti.
3 Ota halytys kayttoon.
4 Anna vahimmais- ja enimmaisarvot.

Joka kerta kun ylitat tai alitat maaritetyn alueen, nakyviin tulee
ilmoitus. Laitteesta kuuluu myos aanimerkki tai se varisee, jos
aanet ovat kaytossa (Laitteen &&nten maarittdminen, sivu 6).

Kévelytaukohdélytysten asettaminen

Joissakin juoksuohjelmissa kaytetaan ajoitettuja kavelytaukoja

saanndllisin valiajoin. Esimerkiksi pitkan juoksuharjoituksen

aikana voit maarittaa laitteen halyttdmaan, kun olet juossut 4

minuuttia, minka jalkeen kavelet 1 minuutin ja toistat saman.

Auto Lap”® toimii oikein, kun kaytat juoksu-/kavelyhalytyksia.

1 Valitse Valikko > Asetukset > Toimintoasetukset >
Halytykset > Juoksu/kavely > Tila > Kaytossa.

2 Valitse Juoksuaika ja anna aika.
3 Valitse Kavelyaika ja anna aika.

Joka kerta kun saavutat halytyksen arvon, nayttéon tulee
ilmoitus. Laitteesta kuuluu myds aanimerkki tai se varisee, jos
aanet ovat kaytdssa (Laitteen &&nten madarittdminen, sivu 6).

Kayttaminen: Auto Pause®

Auto Pause -toiminnolla voit keskeyttaa ajanoton

automaattisesti, kun pysahdyt tai tahtisi laskee tietyn arvon alle.

Tama ominaisuus on hyodyllinen, jos toiminto sisaltéa

liikennevaloja tai muita paikkoja, joissa on hidastettava tai

pysahdyttava.

HUOMAUTUS: historiatietoja ei tallenneta, kun ajanotto on

pysaytetty tai keskeytetty.

1 Valitse Valikko > Asetukset > Toimintoasetukset > Auto
Pause.

2 Valitse vaihtoehto:

» Valitsemalla Pysaytettyna voit keskeyttaa ajanoton
automaattisesti, kun pysahdyt.

» Valitsemalla Mukautettu voit keskeyttaa ajanoton
automaattisesti, kun tahtisi laskee tietyn arvon alle.

Kierrosten merkitseminen matkan mukaan

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

1 Valitse Valikko > Asetukset > Toimintoasetukset > Auto
Lap > Matka.

2 Valitse matka.

Aina kun kierros tulee tayteen, nayttddn tulee ilmoitus, jossa
nakyy kyseisen kierroksen aika. Laitteesta kuuluu myds
aanimerkki tai se varisee, jos aanet ovat kaytossa (Laitteen
dénten méaarittdminen, sivu 6).

Tarvittaessa voit mukauttaa tietondyttdja siten, etté niissa nakyy
tatd enemman kierroksen tietoja.

Automaattisen vierityksen kayttaminen

Automaattisella vierityksella voit katsoa kaikki

harjoitustietonaytot, kun ajanotto on kaynnissa.

1 Valitse Valikko > Asetukset > Toimintoasetukset >
Automaattinen vieritys.

2 Valitse nayttdnopeus.

Aikakatkaisuasetukset

Aikakatkaisuasetukset vaikuttavat siihen, miten kauan laite
pysyy harjoitustilassa esimerkiksi silloin, kun odotat kilpailun
alkamista. Valitse Valikko > Asetukset > Toimintoasetukset >
Aikakatkaisu.

Laitteen mukauttaminen



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.

Jarjestelmaasetukset

Valitse Valikko > Asetukset > Jarjestelma.

» Kieli (Laitteen kielen vaihtaminen, sivu 6)

» Aika-asetukset (Aika-asetukset, sivu 6)

» Taustavaloasetukset (Taustavaloasetukset, sivu 6)

+ Aaniasetukset (Laitteen dénten méaérittdminen, sivu 6)

* Yksikkdasetukset (Mittayksikdiden muuttaminen, sivu 6)
» Teeman vari (Teeman vérin vaihtaminen, sivu 6)

»  GPS (Siséharjoittelu, sivu 6)

* Muotoasetukset (Muotoasetukset, sivu 6)

Laitteen kielen vaihtaminen
Valitse Valikko > Asetukset > Jarjestelma > Kieli.

Aika-asetukset

Valitse Valikko > Asetukset > Jarjestelma > Kello.

Aikamuoto: maarittaa laitteeseen 12 tai 24 tunnin kellon.

Aseta aika: voit maarittda ajan manuaalisesti tai automaattisesti
GPS-sijaintisi perusteella.

Aikavybhykkeet
Aina kun kaynnistét laitteen ja etsit satelliitteja, laite havaitsee
aikavybhykkeen ja kellonajan automaattisesti.

Ajan asettaminen manuaalisesti
Kellon aika asetetaan oletusarvoisesti automaattisesti, kun laite
etsii satelliittisignaaleja.

1 Valitse Valikko > Asetukset > Jarjestelma > Kello > Aseta
aika > Manuaalinen.

2 Valitse Aika ja maarita kellonaika.

Hélytyksen asettaminen

1 Valitse Valikko > Asetukset > Hélytys > Tila > Kaytossa.
2 Valitse Aika ja anna aika.

Taustavaloasetukset

Valitse Valikko > Asetukset > Jarjestelma > Taustavalo.

Tila: maarittaa taustavalon syttymaan automaattisesti tai
painikkeita ja halytyksia varten.

Aikakatkaisu: maarittaa ajan, jonka kuluttua taustavalo
sammuu.

Laitteen aéanten maarittaminen
Laitteen aania ovat nappainaanet, halytysaanet ja varina.
Valitse Valikko > Asetukset > Jirjestelma > Aénet.

Mittayksikoiden muuttaminen

Voit mukauttaa matkan, tahdin ja nopeuden ja painon
mittayksikaita.

1 Valitse Valikko > Asetukset > Jarjestelma > Yksikko.
2 Valitse mittatyyppi.

3 Valitse mittayksikko.

Teeman varin vaihtaminen
1 Valitse Valikko > Asetukset > Jarjestelma > Teeman vari.

2 Valitse vari.

Sisdharjoittelu
Voit poistaa GPS-toiminnon kaytosta sisaharjoittelua varten tai
akun saastamiseksi.

Valitse Valikko > Asetukset > Jarjestelma > GPS > Pois.

VIHJE: voit sulkea GPS:n myds valitsemalla /\.

Kun GPS ei ole kaytdssa, nopeus ja matka lasketaan laitteen
kiihtyvyysanturin avulla. Kiihtyvyysanturi kalibroituu itse.
Nopeus- ja matkatietojen tarkkuus paranee, kun olet juossut
muutaman kerran ulkona kayttaen GPS-ominaisuutta. Kun
kaynnistat laitteen tai avaat sen lukituksen seuraavan kerran, se
hakee taas satelliittisignaaleja.

Muotoasetukset
Valitse Valikko > Asetukset > Jarjestelma > Muoto.

Juoksu: maarittaa laitteen nayttdmaan nopeuden tai tahdin.
Viikon alku: maarittda viikon ensimmaisen paivan
viikkohistoriaa varten.

Laitteen tiedot

Tekniset tiedot

Forerunner - tekniset tiedot

Akun tyyppi Ladattava sisainen litiumioniakku
Akunkesto Enintaan 6 viikkoa kellotilassa

Enintdan 10 tuntia GPS-tilassa
Vesitiiviys 5 ATM!

—20-60 °C (—4-140 °F)

0-45°C (32-113 °F)

2,4 GHz:n langaton ANT+ yhteyskaytanto
Langaton Bluetooth Smart tekniikka

Kayttolampotila
Latauslampétila

Radiotaajuus/yhteyskay-
tanto

Sykevyon tekniset tiedot

Pariston tyyppi Kayttajan vaihdettavissa oleva CR2032, 3 volttia

Paristonkesto Enintdan 4,5 vuotta, kun paivittainen kayttéaika 1
h
Vesitiiviys 3 ATM?

HUOMAUTUS: tama laite ei I&heta syketietoja
uinnin aikana.

—5-50 °C (23-122 °F)
2,4 GHz:n langaton ANT+ yhteyskaytanto

Kayttélampétila

Langaton taajuus/
yhteyskaytanto

Laitteen huoltaminen

HUOMAUTUS

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

Ala paina painikkeita veden alla.

Ala kayta teravaa esinetté 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 sailyta laitetta erittain kuumissa tai kylmissa paikoissa,
koska laite saattaa vahingoittua pysyvasti.

Laitteen puhdistaminen

HUOMAUTUS

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

1 Laite kestaa painetta, joka vastaa 50 metrin syvyytta. Lisatietoja on osoitteessa
www.garmin.com/waterrating.
2 Laite kestaa painetta, joka vastaa 30 metrin syvyytta. Lisatietoja on osoitteessa
www.garmin.com/waterrating.

Laitteen tiedot
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1 Kayta miedolla pesuaineliuoksella kostutettua liinaa.
2 Pyyhi laite kuivaksi.
Anna laitteen kuivua kokonaan puhdistuksen jalkeen.

Sykevyon huoltaminen

HUOMAUTUS

Irrota moduuli, ennen kuin peset hihnan.

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

» Katso yksityiskohtaiset pesuohjeet osoitteesta
www.garmin.com/HRMcare.

* Huuhtele hihna aina kayton jalkeen.
» Pese hihna pesukoneessa seitseman kayttdkerran valein.
+ Al3 laita hihnaa kuivausrumpuun.

* Kun kuivaat hihnaa, ripusta se roikkumaan tai aseta se
tasaiselle pinnalle.

» Voit pidentaa sykevyon kayttdikaa irrottamalla moduulin, kun
et kayta sita.

Sykevyon paristo

/\ VAROITUS
Al irrota vaihdettavaa paristoa teravélla esineella.
Kysy lisétietoja paristojen havittdmisesta paikallisesta
jatehuollosta. Perkloraattimateriaali — saattaa vaatia
erityiskasittelya. Katso lisatietoja osoitteesta www.dtsc.ca.gov
/hazardouswaste/perchlorate.

Sykevyén pariston vaihtaminen
1 Irrota ristipdaruuvitaltalla moduulin taustapuolella olevat nelja
ruuvia.

2 Irrota kansi ja paristo.

3 Odota 30 sekuntia.
4 Aseta uusi paristo paikalleen pluspuoli yl6spain.
HUOMAUTUS: ala vahingoita tai hukkaa O-rengastiivistetta.
5 Kiinnita takakansi ja ruuvit takaisin.
HUOMAUTUS: ala kirista muttereita liian tiukalle.

Kun olet vaihtanut sykevyon pariston, tee tarvittaessa pariliitos
sen ja laitteen valille uudelleen.

Vianmaaritys

Tuki ja paivitykset

Garmin Express™ helpottaa naiden palvelujen kayttéa Garmin
laitteissa. Kaikki palvelut eivat valttamatta ole kaytettavissa
laitteessasi.

» Tuotteen rekisterdiminen

* Tuoteoppaat

* Ohjelmistopaivitykset

» Kartta- tai kenttapaivitykset

* Ajoneuvot, aanet ja muut ekstrat

Lisatietojen saaminen
+ Siirry osoitteeseen www.garmin.com/intosports.
» Siirry osoitteeseen www.garmin.com/learningcenter.

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

Laitteen asetusten nollaaminen

Jos laite lakkaa vastaamasta, se on ehka nollattava. Tama ei
poista tietoja tai nollaa maarittdmiasi asetuksia.

1 Paina painiketta ¢) 15 sekunnin ajan.
Laite sammuu.
2 Kaynnista laite painamalla painiketta () yhden sekunnin ajan.

Kayttajatietojen poistaminen
Kaikki laitteen asetukset voidaan palauttaa tehtaalla
maaritettyihin oletusarvoihin.

HUOMAUTUS: tdma poistaa kaikki kayttdjan antamat tiedot,
muttei historiatietoja.

1 Pida painiketta () painettuna ja valitse Kylla, niin laite
sammuu.

2 Kun pidat painiketta €9 painettuna, paina samalla painiketta
O, niin laite kaynnistyy.
3 Valitse Kylla.

Kaikkien oletusasetusten palauttaminen

HUOMAUTUS: tama poistaa kaikki kayttajan maarittamat tiedot
ja toimintohistorian.
Voit palauttaa kaikkien asetusten oletusarvot.

Valitse Valikko > Asetukset > Jarjestelma > Palauta
oletukset > Kylla.

Laitteen tietojen nayttaminen
Voit nayttaa laitteen tunnuksen, ohjelmistoversion, GPS-version
ja ohjelmistotiedot.

Valitse Valikko > Asetukset > Jarjestelma > Tietoja.

Ohjelmiston paivittaminen

Ennen kuin voit paivittaa laitteen ohjelmiston, tarvitset Garmin

Connect tilin ja sinun on ladattava Garmin Express sovellus.

1 Liita laite tietokoneeseen USB-kaapelilla.
Kun uusi ohjelmisto on saatavilla, Garmin Express sovellus
lahettaa sen laitteeseen.

2 Seuraa nayton ohjeita.

3 Aliirrota laitetta tietokoneesta, kun Garmin Express sovellus
lataa ohjelmistoa.

VIHJE: jos ohjelmiston paivittdminen Garmin Express
sovelluksella ei onnistu, sinun on ehka ladattava
suoritushistoriasi Garmin Connect sovellukseen ja poistettava
se sen jalkeen laitteesta. Sen jalkeen paivityksen pitaisi
mahtua laitteen muistiin.

Akunkeston maksimoiminen

* Lyhenna taustavalon aikakatkaisuaikaa
(Taustavaloasetukset, sivu 6).

* Lyhenna aikakatkaisuaikaa kellotilaan (Aika-asetukset,
sivu 6).

» Poista langaton Bluetooth ominaisuus kaytosta (Langattoman
Bluetooth tekniikan poistaminen kaytésta, sivu 2).

Siirtyminen kellotilaan
Laitteen voi siirtaa virtaa saastavaan kellotilaan, joka lukitsee
laitteen ja maksimoi akunkeston.

1 Valitse 9, kunnes @ nakyy.

Vianmaaritys
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Laite on kellotilassa.
2 Voit avata laitteen lukituksen valitsemalla mink& tahansa
nappaimen (paitsi V) ja valitsemalla #".

Laitteen sammuttaminen

Voit sammuttaa laitteen pitk&aikaista sailytysta varten ja
akunkeston maksimoimiseksi.

Paina (O-painiketta pitkdan ja sammuta laite valitsemalla
Kylla.

Liite
Sykealuelaskenta
Alue % maksimisyk- | Rasituksen tuntu
keesta
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 lisad voimaa
Tietokentat

Ajanotto: nykyisen toiminnon sekuntikellon aika.
Kalorit: kulutettujen kalorien kokonaismaara.
Keskimaarainen syke: nykyisen toiminnon keskisyke.

Keskimaarainen tahti: nykyisen toiminnon keskimaarainen
tahti.

Kierrosaika: nykyisen kierroksen sekuntikellon aika.
Kierrosmatka: nykyisen kierroksen aikana kuljettu matka.
Kierrostahti: nykyisen kierroksen keskimaarainen tahti.
Korkeus: nykyisen sijaintisi korkeus merenpinnasta.
Matka: nykyisen jaljen tai toiminnon aikana kuljettu matka.
Nopeus: nykyinen kulkunopeus.

Poljinnopeus: juoksu Askeleet minuutissa (vasen ja oikea).
Syke: syke lyénteina minuutissa.

Sykealue: Nykyinen sykealueesi. Oletusalueet perustuvat
kayttajaprofiiliisi ja maksimisykkeeseesi (220 miinus ikasi).

Tahti: nykyinen tahti.

Software License Agreement

BY USING THE DEVICE, YOU AGREE TO BE BOUND BY THE
TERMS AND CONDITIONS OF THE FOLLOWING SOFTWARE
LICENSE AGREEMENT. PLEASE READ THIS AGREEMENT
CAREFULLY.

Garmin Ltd. and its subsidiaries (“Garmin”) grant you a limited
license to use the software embedded in this device (the
“Software”) in binary executable form in the normal operation of
the product. Title, ownership rights, and intellectual property
rights in and to the Software remain in Garmin and/or its third-
party providers.

You acknowledge that the Software is the property of Garmin
and/or its third-party providers and is protected under the United

States of America copyright laws and international copyright
treaties. You further acknowledge that the structure,
organization, and code of the Software, for which source code is
not provided, are valuable trade secrets of Garmin and/or its
third-party providers and that the Software in source code form
remains a valuable trade secret of Garmin and/or its third-party
providers. You agree not to decompile, disassemble, modify,
reverse assemble, reverse engineer, or reduce to human
readable form the Software or any part thereof or create any
derivative works based on the Software. You agree not to export
or re-export the Software to any country in violation of the export
control laws of the United States of America or the export control
laws of any other applicable country.
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