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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.

Painikkeet

GARMIN

@®

Valitsemalla tdman voit sytyttda ja sammuttaa taus-
tavalon.
Kéaynnistd ja sammuta laite painamalla painiketta
pitkaan.
Valitsemalla taman voit lukita laitteen.
Kaynnista tai pysayta ajanotto valitsemalla tama.
Valitsemalla tdman voit valita asetuksia tai kuitata
ilmoituksia.
® CD 9 Merkitse uusi kierros valitsemalla tama.

Palaa edelliseen nayttoon valitsemalla tama.
@ A v Selaa tietosivuja ja asetuksia valitsemalla tama.
Painamalla painiketta pitkdan 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.

& GPS-tila

3 Bluetooth® tekniikan tila
v Sykkeen tila

» Jalka-anturin tila

Laitteen kayttaminen ja syke
 Kiinnitéd Forerunner laite ranneluun ylapuolelle.

HUOMAUTUS: Kiinnita laite tiukasti mutta mukavasti niin,
etta se ei paase liikkumaan juostessasi.

« Al irrota tai havita laitteen takana olevaa valotiivistettd
(pehmea kuminen osa).

» Lisatietoja: Vianmééritys, sivu 7.
Forerunner laitteen sykemittariominaisuus on yrityksen
Philips® lisensoitua tekniikkaa.

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

1 Kaynnista laite painamalla painiketta ¢) pitkaan.
2 Avaa laitteen lukitus valitsemalla kellonaikanaytossa #°.
3 Mene ulos ja odota, kun laite hakee satelliitteja.

Satelliittisignaalien etsiminen saattaa kestad muutamia
minuutteja. Satelliittipalkit muuttuvat vihreiksi ja
ajanottonayttd nakyy naytossa.

Pituus

287
| 3% )
\.bis/

4 Aloita ajanotto valitsemalla #*.
5 Lahde juoksemaan.
6 Saat sykenakyman nakyviin valitsemalla V.

Aerob.

138
4

7 Pysayta ajanotto juoksulenkin jalkeen valitsemalla #".
8 Valitse vaihtoehto:
» Kaynnista ajanotto uudelleen valitsemalla Jatka.

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

Yhteenveto

Tanaan18:42
502km
23020 435/km

HUOMAUTUS: voit ladata juoksusi Garmin Connect™
palveluun.

» Poista juoksu valitsemalla Hylkaa.

Sykkeen tarkistaminen kellotilassa
Voit tarkistaa sykkeesi (lyontia/min) kellonaytosta.
1 Valitse A.
2 Odota muutama sekunti.
Kello nayttaa sykkeesi .

Garmin Connect

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

Johdanto



patikoinneista. Voit hankkia maksuttoman tilin osoitteessa
www.garminconnect.com/start.

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

%) 6 Training Run #

6.04 mi 52:53 845

Harjoittelun suunnitteleminen: voit valita kuntoilutavoitteen ja
ladata paivakohtaisen harjoitusohjelman.

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

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

Bluetooth yhteysominaisuudet

Forerunner laitteessa on useita Bluetooth yhteysominaisuuksia,
joita voit kayttaa yhteensopivassa alypuhelimessa Garmin
Connect mobiilisovelluksen kautta. Lisatietoja on osoitteessa
www.garmin.com/intosports/apps.

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.

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

Ohjelmistopaivitykset: laite lataa uusimman
ohjelmistopaivityksen langattomasti. Voit paivittaa
ohjelmiston naytdén ohjeiden mukaisesti, kun seuraavan
kerran kaynnistat laitteen.

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

limoitukset: nayttaa puhelimen ilmoitukset ja viestit Forerunner
laitteessa.

Pariliitos dlypuhelimen kanssa

Yhdista Forerunner laite alypuhelimeen, jotta voit viimeistella

maarityksen ja kayttaa laitteen taysid ominaisuuksia.

1 Lataa osoitteesta www.garmin.com/intosports/apps
alypuhelimeesi Garmin Connect Mobile sovellus.

2 Valitse Forerunner laitteessa Valikko > Asetukset >

Bluetooth > Yhdista mobiililaite.

Avaa Garmin Connect Mobile sovellus.

4 Lisaa laite Garmin Connect tilillesi valitsemalla vaihtoehto:
» Jos tdma on ensimmainen laite, jonka olet pariliittényt

Garmin Connect Mobile sovellukseen, seuraa nayton
ohjeita.
» Jos olet jo pariliittanyt toisen laitteen Garmin Connect

Mobile sovellukseen, valitse asetuksista Garmin-laitteet >
= ja seuraa nayton ohjeita.

w

Langattoman Bluetooth tekniikan poistaminen kaytosta

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

» Poista langaton Bluetooth tekniikka kaytdstd mobiililaitteen
kayttdoppaan mukaisesti.

Tietojen lahettaminen Garmin Connect tilille

Voit ladata kaikki suoritustietosi Garmin Connect tilillesi kattavaa
analyysia varten. Naet kartan suorituksestasi ja voit jakaa
suorituksiasi kavereiden kanssa.

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

Laitteen lataaminen

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

HUOMAUTUS

Voit estaa korroosiota puhdistamalla ja kuivaamalla liitinpinnat ja
niiden ymparistdon perusteellisesti ennen lataamista ja liittdmista
tietokoneeseen. Katso puhdistusohjeet liitteesta.

1 Liitd USB-kaapeli tietokoneen USB-porttiin.

2 Kohdista laturin tapit laitteen takapaneelissa olevien
liitinpintojen kanssa ja kytke latauspidike @ tukevasti
laitteeseen.

3 Lataa laitteen akku tayteen.
4 [Irrota laturi painamalla kohdasta @.

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 siséltavan
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 1).

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 lIrrota laite.

Harjoittelu
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Harjoituksen aloittaminen

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

1 Valitse Harjoitus > Omat harjoitukset.

2 Valitse harjoitus.

3 Valitse Tee harjoitus.

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

Tietoja harjoituskalenterista

Laitteen harjoituskalenteri tdydentda Garmin Connect sivustossa
maarittdmaasi harjoituskalenteria tai -aikataulua. Kun olet
lisannyt muutaman harjoituksen Garmin Connect kalenteriin, voit
|&hettaa 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 [&hetéat 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 1).

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 2 ja seuraa nayton ohjeita.

Intervalliharjoitukset

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

Intervalliharjoituksen luominen

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

2 Valitse Etaisyys, 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 Etaisyys, Aika tai Avoin.

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

7 Valitse vahintaan yksi vaihtoehto:
»  M&aarita toistojen maara valitsemalla Toisto.

+ Lisaa avoin [dammittely harjoitukseen valitsemalla
Lammitt. > Kaytossa.

» Lisaa avoin jaadhdyttely harjoitukseen valitsemalla
Jadhdytt. > Kaytossa.
Intervalliharjoituksen aloittaminen
1 Valitse Harjoitus > Intervallit > Tee harjoitus.
2 Valitse 7.

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

4 Seuraa nayton ohjeita.

Kun olet tehnyt kaikki intervallit, nayttéon tulee ilmoitus.

Intervalliharjoituksen pysayttaminen
» Voit lopettaa intervallin kesken milloin tahansa valitsemalla

+ Voit pysayttda ajanoton milloin tahansa valitsemalla #".

» Jos lisasit jaahdyttelyn intervalliharjoitukseen, lopeta
intervalliharjoitus valitsemalla €.

Omat ennatykset

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

Omien ennétysten tarkasteleminen

1 Valitse Valikko > Ennatykset.

2 Valitse ennatys.

3 Valitse Katso ennitys.

Oman ennatyksen tyhjentaminen
1 Valitse Valikko > Ennatykset.
2 Valitse poistettava ennatys.
3 Valitse Tyhjenna ennétys > Kylla.
HUOMAUTUS: tama 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: tama ei poista tallennettuja suorituksia.

Kaikkien omien ennatysten tyhjentaminen
Valitse Valikko > Ennatykset > Tyhj. kaikki ennatykset >
Kylla.
HUOMAUTUS: tdma ei poista tallennettuja suorituksia.

Aktiivisuuden seuranta

Aktiivisuuden seurannan ottaminen kayttéon
Aktiivisuuden seuranta tallentaa kunkin tallennetun paivan
askelmaaran, askeltavoitteen, kuljetun matkan ja kulutetut
kalorit. Kulutetut kalorit sisaltdvat perusaineenvaihdunnan ja
suorituksissa kulutetut kalorit.

Aktiivisuuden seurannan voi ottaa kayttéon laitteen
alkumaarityksen yhteydessa tai milloin tahansa.
1 Valitse Valikko > Asetukset > Aktiivisuuden seuranta >
Tila > Kaytossa.
Askelmaara nakyy vasta, kun laite 16ytaa satelliittisignaaleja

ja asettaa ajan automaattisesti. Satelliittisignaalien etsiminen
saattaa edellyttaa esteetdontd nakdyhteytta taivaalle.

2 Palaa kellonaikasivulle valitsemalla .
3 Tarkastele aktiivisuustietoja valitsemalla A tai V.

Kello nayttaa paivan aikana ottamiesi askelten maaran 9.
Askelmaara paivittyy ajoittain.

Liikkumishalytyksen kdyttaminen

Ota aktiivisuuden seuranta ja liikkumishalytys kayttdon, jotta voit
kayttaa liikkumishalytysta (Aktiivisuuden seurannan ottaminen
kéyttéén, sivu 3).

Pitkaaikainen istuminen voi laukaista haitallisia
aineenvaihdunnan muutoksia. Liikkkumishalytys muistuttaa
likkumisen tarkeydestd. Kun olet ollut paikallasi tunnin, nayttéon
tulee teksti Liiku! ja punainen palkki tulee nakyviin. Lisaksi laite

Harjoittelu
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antaa aanimerkin tai varisee, jos viestidanet ovat kaytossa
(Laitteen &énten méérittdminen, sivu 6).

Voit nollata liikkumishalytyksen kavelemalla vahan (vahintaan
parin minuutin ajan).
Automaattinen tavoite

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

edistymisesi paivatavoitteesi suhteen .

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

ANT+® anturit

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

ANT+ antureiden pariliitos
Aseta sykevyo tai anturi paikalleen, ennen kuin muodostat
pariliitoksen.

Parilitoksen avulla langattomat ANT+ anturit, kuten sykevy®,
liitetddn 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 > Tunnistimet > Lisaa
tunnistin.

3 Valitse anturi.

Kun anturi on pariliitetty laitteen kanssa, nayttéén tulee
ilmoitus. Voit mukauttaa tietokentén nayttdmaan 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 kayttden jalka-anturia

Ennen kuin lahdet 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 lisaksi 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 juoksemaan.

5 Pysayta ajanotto juoksulenkin jalkeen 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 valitsemalla A tai V.
3 Valitse suoritus.
4 Valitse vaihtoehto:

» Valitsemalla Tiedot voit nayttaa lisatietoja suorituksesta.

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

» Valitsemalla Poista voit poistaa valitun suorituksen.

Kaikkien tietojen nayttaminen
Voit tarkastella laitteeseen ajan mydéta tallennettuja matka- ja
aikatietoja.

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

3 Voit tarkastella viikoittaisia tai kuukausittaisia kokonaismaéaria
valitsemalla vaihtoehdon.

Historiatietojen poistaminen
1 Valitse Valikko > Historia > Asetukset.
2 Valitse vaihtoehto:

» Valitsemalla Poista kaikki suoritukset voit poistaa kaikki
toiminnot historiasta.

» 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* eikéd Mac® OS 10.3 kayttojarjestelmien ja niita
aiempien kanssa.

Tiedostojen poistaminen

HUOMAUTUS

Jos et ole varma tiedoston kayttétarkoituksesta, 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 siirrettavana laitteena tai
taltiona, laite on poistettava tietokoneesta turvallisesti, jotta
tietoja ei haviaisi. Jos laite on liitetty tietokoneeseen Windows

ANT+® anturit
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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 méarittdminen, sivu 5).
Laite laskee tarkat harjoitustiedot antamiesi tietojen perusteella.

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

Sykealueiden maarittaminen

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

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

2 Valitse vaihtoehto:

+ Valitsemalla Lyontid/min voit tarkastella ja muokata
sykealuetta (lyontia minuutissa).

+ Valitsemalla % maksimisykk. 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.

Sykealueiden varit

Monet urheilijat hyddyntavat sykealueita mitatessaan ja
kohentaessaan kardiovaskulaarista kuntoaan seka sydan- ja
verisuonielimistonsa terveytta. Sykealueet ovat vaihteluvaleja,
joiden rajakohdiksi on maaritetty tietty minuuttikohtaisten
sydamenlyontien maara. Kaytdssa on viisi yleisesti tunnettua
sykealuetta voimakkuusjarjestyksessa. Sykealueet lasketaan
yleensa prosentteina maksimisykkeesta.

[ JHarmaa |Lammittely|Rento ja rauhallinen tahti

("] Sininen  |Helppo Miellyttava tahti, keskusteleminen onnistuu

() Vihrea Aerobinen | Kohtalainen tahti, optimaalinen kardiovasku-
laarinen harjoitus

() Oranssi |Kynnys Nopea tahti, voimakas hengitys

@ Punainen |Maksimi | Kilpailutahti, ei yllépidettavissa pitkéan

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 liikaharjoittelua 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 my®s mitata joillakin kuntosaleilla.
Oletusarvoinen maksimisyke on 220 miinus ikasi.

Toimintoasetukset

Nailla asetuksilla voit mukauttaa laitetta harjoittelutarpeidesi
mukaan. Voit esimerkiksi mukauttaa tietonayttéja ja ottaa
kayttddn 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 maarittad juoksu- ja kavelyaikavaleja.

Aluehélytysten asettaminen

Aluehalytys ilmoittaa aina, kun laite on tietyn arvoalueen yla- tai

alapuolella. Jos kaytat esimerkiksi valinnaista sykemittaria, voit

maarittaa laitteen halyttdmaan, kun syke on alle 90 lydntia

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 myds aanimerkki tai se varisee, jos
aanet ovat kaytossa (Laitteen danten maarittdminen, sivu 6).

Kévelytaukohdélytysten asettaminen

Joissakin juoksuohjelmissa kaytetaan ajoitettuja kavelytaukoja

saannollisin 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, naytt6on tulee
ilmoitus. Laitteesta kuuluu myods aanimerkki tai se varisee, jos
aanet ovat kaytossa (Laitteen &&dnten maarittdminen, sivu 6).

Kéayttaminen: Auto Pause®

Auto Pause -toiminnolla voit keskeyttéda ajanoton
automaattisesti, kun pysahdyt tai tahtisi laskee tietyn arvon alle.
Tama ominaisuus on hyddyllinen, jos toiminto sisaltaa
likennevaloja 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.

Laitteen mukauttaminen



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 > Etaisyys.

2 Valitse matka.

Aina kun kierros tulee tayteen, nayttdon tulee ilmoitus, jossa

nakyy Kyseisen kierroksen aika. Laitteesta kuuluu myds

aanimerkki tai se varisee, jos aanet ovat kaytdssa (Laitteen

dénten méaérittdminen, sivu 6).

Tarvittaessa voit mukauttaa tietonayttoja siten, etté niissa nakyy

tatd enemman kierroksen tietoja.

Automaattisen vierityksen kayttaminen

Automaattisella vierityksella voit katsoa kaikki

harjoitustietonaytét, kun ajanotto on kaynnissa.

1 Valitse Valikko > Asetukset > Toimintoasetukset >
Automaatt. vieritys.

2 Valitse nayttdnopeus.

Aikakatkaisuasetukset

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

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

Pidennetty: maarittaa laitteen siirtymaan virtaa sdastavaan
kellotilaan, kun sita 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 ddnten maérittaminen, sivu 6)

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

» GPS (Sisdharjoittelu, sivu 6)

* Muotoasetukset (Muotoasetukset, sivu 6)

Laitteen kielen vaihtaminen
Valitse Valikko > Asetukset > Jarjestelméa > Tekstin kieli.

Aika-asetukset
Valitse Valikko > Asetukset > Jarjestelma > Kello.

Ajan esitys: maarittaa laitteeseen 12 tai 24 tunnin kellon.

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

Tausta: maarittaa taustavarin mustaksi tai valkoiseksi.

Kayta teemavaria: maarittaa kellonaikanayton tehostevariksi
saman varin kuin teeman vari.

Aikavybéhykkeet

Aina kun kaynnistét laitteen ja etsit satelliitteja, laite havaitsee

aikavyohykkeen 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 > Halytys > Tila > Kaytossa.

2 Valitse Aika ja anna aika.

Taustavaloasetukset

Valitse Valikko > Asetukset > Jarjestelma > Taustavalo.

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

Aikakatkaisu: maarittaa ajan, jonka kuluttua taustavalo
sammuu.

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

Mittayksikoiden muuttaminen

Voit mukauttaa matkan, tahdin ja nopeuden ja painon
mittayksikoita.

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

3 Valitse mittayksikka.

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

2 Valitse vari.

Sisadharjoittelu

Voit poistaa GPS-toiminnon kaytdsta sisdharjoittelua varten tai
akun saastamiseksi.

1 Avaa laitteen lukitus valitsemalla #* kahdesti.

2 Valitse A > Pois.

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 nayttamaan nopeuden tai tahdin.

Viikon alku: maarittda viikon ensimmaisen paivan
viikkohistoriaa varten.

Laitteen tiedot

Laitteen tekniset tiedot

Akun tyyppi
Akunkesto

Ladattava sisainen litiumioniakku

Enintaan 6 viikkoa kellotilassa

Enintéan 4 viikkoa kellotilassa kaytettaessa aktii-
visuuden seurantaa

7-10 h GPS-tilassa kaytettdessa rannesykemit-
taria

5ATM!

—20-60 °C (—4-140 °F)

0-45°C (32-113 °F)
Radiotaajuus/yhteys- | 2,4 GHz:n langaton ANT+ yhteyskaytanto
kaytanto Langaton Bluetooth Smart tekniikka

Vesitiiviys

Kayttélampotila

Latauslampdétila

' Laite kestaa painetta, joka vastaa 50 metrin syvyytta. Lisétietoja on osoitteessa
www.garmin.com/waterrating.
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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 erittéin kuumissa tai kylmissa paikoissa,
koska laite saattaa vahingoittua pysyvasti.

Laitteen puhdistaminen

HUOMAUTUS

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

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

Valotiivisteen vaihtaminen

Laitteessa on kayttajan vaihdettavissa oleva valotiiviste. Tarkista
se kulumisen ja vikojen varalta. Vioittunut valotiiviste saattaa
heikentaa syketietoja tai aiheuttaa epadmukavuutta.

1 Irrota nykyinen valotiiviste laitteen taustapuolelta sormella.
HUOMAUTUS: éla irrota valotiivistetta teravalla esineella.
2 Kohdista uusi valotiiviste paikalleen.

o
-

3 Paina valotiiviste paikalleen sormella.

Al jata minkaéanlaista rakoa valotiivisteen ja laitteen
taustapuolen valiin.

Vianmaaritys

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.

» Kiinnita laite tiiviisti ranneluun ylapuolelle.

HUOMAUTUS: kokeile kayttaa laitetta ylempana
kyynarvarressasi. Kokeile kayttaa laitetta toisessa
kasivarressa.

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

HUOMAUTUS: jos harjoitusymparistd on kylma, lammittele
sisatiloissa.

* Huuhtele laite joka harjoituksen jalkeen.

» Puhdista laitteen taustapuolella oleva valotiiviste ja tarkista
laite vikojen varalta (Valotiivisteen vaihtaminen, sivu 7).

Tuki ja paivitykset
Garmin Express™ (www.garmin.com/express) helpottaa ndiden
palvelujen kayttéa Garmin laitteissa.

» Tuotteen rekisterdiminen
* Tuoteoppaat
» Tietojen lataaminen palveluun Garmin Connect

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.

HUOMAUTUS: laitteen asetusten nollaaminen saattaa poistaa
tietosi tai tekemasi asetukset.

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: tama poistaa kaikki kayttajan antamat tiedot,
muttei historiatietoja.

1 Pida painiketta ¢ painettuna ja valitse Kyll&, niin laite
sammuu.

2 Kun pidat painiketta €9 painettuna, paina samalla painiketta
&, niin laite kaynnistyy.

3 Valitse Kylla.

Kaikkien oletusasetusten palauttaminen

HUOMAUTUS: tdma poistaa kaikki kayttajan maarittamat tiedot
ja toimintohistorian.

Voit palauttaa kaikkien asetusten oletusarvot.

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

Laitteen tietojen nayttaminen

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

Vianmaaritys
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Valitse Valikko > Asetukset > Jarjestelma > Tietoja.

Ohjelmiston paivittaminen
Ennen kuin voit paivittda 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
lahettda sen laitteeseen.

2 Seuraa nayton ohjeita.

3 Al4irrota 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
(Aikakatkaisuasetukset, sivu 6).

» Poista aktiivisuuden seuranta kaytosta (Aktiivisuuden
Seuranta, sivu 3).

» Poista sykemittari kaytosta (Sykemittarin poistaminen
kaytdsta, sivu 8).

+ Poista langaton Bluetooth ominaisuus kaytosta (Langattoman
Bluetooth tekniikan poistaminen kéytosta, sivu 2).

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

1 Valitse B, kunnes nakyviin tulee @.
Laite on kellotilassa.
2 Avaa laitteen lukitus valitsemalla #” kahdesti.

Sykemittarin poistaminen kaytosta
Valitse Valikko > Asetukset > Sykevyo6 > Pois.

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

Rasituksen tuntu Edut

Alue | % maksimisyk-

keesta
80-90 %

Nostaa anaerobista
kapasiteettia ja

Nopea tahti ja hiukan
epamukava tuntemus,

voimakas hengitys kynnysta, parantaa
nopeutta
5 90-100 % Kilpailutahti, ei yllapi- |Lis&a anaerobista ja
dettavissa pitkaan, lihasten kestavyytta,
hengitys tydlasta lisda voimaa
Tietokentat

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

Keskimaarainen tahti: nykyisen toiminnon keskimaarainen
tahti.

Kierroksen matka: nykyisen kierroksen aikana kuljettu matka.
Kierrosaika: nykyisen kierroksen sekuntikellon aika.
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 lydnteind minuutissa.

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

Ohjelmiston kayttooikeussopimus

KAYTTAMALLA LAITETTA HYVAKSYT SEURAAVAN
OHJELMISTON KAYTTOOIKEUSSOPIMUKSEN EHDOT. LUE
TAMA SOPIMUS HUOLELLISESTI.

Garmin Ltd. ja/tai sen tytaryhtiot myontavat kayttajalle rajallisen
kayttdoikeuden tdman laitteen kiintedan ohjelmistoon
(Ohjelmisto) suoritettavassa binaarimuodossa tuotteen
normaalin kayton yhteydessa. Ohjelmiston nimi seka omistus- ja
immateriaalioikeudet sailyvat Garmin ja/tai sen kolmansien
osapuolten toimittajilla.

Kéayttaja hyvaksyy, ettd ohjelmisto on Garmin ja/tai sen
kolmansien osapuolten toimittajien omaisuutta ja Yhdysvaltain
seka kansainvalisten tekijanoikeuslakien ja -sopimusten
suojaama. Lisaksi kayttaja hyvaksyy, ettd ohjelmiston, jonka
lahdekoodia ei toimiteta, rakenne, jarjestys ja koodi sisaltada
Garmin ja/tai sen kolmansien osapuolten toimittajien arvokkaita
likesalaisuuksia, ja lahdekoodimuotoinen ohjelmisto pysyy
Garmin ja/tai sen kolmansien osapuolten toimittajien arvokkaana
likesalaisuutena. Kayttaja lupaa, ettei pura, muuta, kdanna
takaisin tai muunna ohjelmistoa tai mitddn sen osaa ihmisen
luettavaan muotoon tai luo sen perusteella johdannaisteoksia.
Kayttaja lupaa, ettei vie eika jalleenvie ohjelmistoa mihinkaan
sellaiseen maahan, johon vieminen rikkoisi Yhdysvaltain tai

T ]50-60 % 5?;?;;!”&””3?;; Qle?gtk?ilrilj::\asg:}oittelu jonkin muun asianmukaisen maan vientirajoituslakeja.
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
8 Liite



Hakemisto N

nopeus 6
naytté 6
A lukitseminen 8
aika 6
asetukset 6 (o]
aikavyOhykkeet 6 ohjelmisto
ajanotto 1, 4 paivittaminen 7, 8
ajastin 1 versio 7
akku ohjelmiston kayttdoikeussopimus 8
lataaminen 2 omat ennatykset 3
maksimoiminen 2, 6, 8 poistaminen 3
aktiivisuuden seuranta 3, 4
alueet P
aika 6 painikkeet 1,7
syke 5 pariliitos, alypuhelin 2
ANT+ antureiden parilitos 4 poistaminen
ANT+ anturit 4 historia 4
pariliitos 4 kaikki kayttajatiedot 4, 7
asetukset 5-7 omat ennatykset 3
laite 6 profiilit, kayttaja 5
Auto Lap 6 paivitykset, ohjelmisto 8
Auto Pause 5
Automaattinen vieritys 6 S .
sisaharjoittelu 6
B sovellukset 2
Bluetooth tekniikka 1, 2 alypuhelin 2
suoritusten tallentaminen 1
G syke 1, 8
Garmin Connect 1-3 alueet 5, 8
Garmin Express halytykset 5
laitteen rekisterdiminen 7 mittari 7
ohjelmiston paivittaminen 7
GPS 1 T
lopettaminen 6 tahti 5, 6
taustavalo 1, 6
H tekniset tiedot 6
harjoittelu 3, 5 tiedot
ohjelmat 2 siirtdminen 1, 2
harjoitukset 2, 3 tallentaminen 1, 2
lataaminen 2 tietokentat 1, 5, 8
harjoitus 2 tuotteen rekisteréiminen 7
ohjelmat 3
sivut 1 u
historia 4, 6 USB 8
l&hettdminen tietokoneeseen 1, 2 irrottaminen 4
poistaminen 4 v
halytykset 5, 6 valikko 1
| varaosat 7
intervallit, harjoitukset 3 vianméaaritys 7
virtapainike 8
J varina 6
jalka-anturi 4 varinaytté 6
jarjestelmaasetukset 6 A
K alypuhelin
kalenteri 3 parilitos 2
kartat, paivittdminen 7 sovellukset 2
kello 6 aanet 6
kellotila 6, 8
kieli 6

kierrokset 1

kuvakkeet 1

kavelyintervallit 5
kayttajaprofiili 5
kayttajatiedot, poistaminen 4

L

laitteen asetusten nollaaminen 7
laitteen mukauttaminen 5
laitteen puhdistaminen 7
laitteen rekisteréiminen 7
laitteen tunnus 7

lataaminen 2

lisdvarusteet 4, 7

lukitseminen, naytto 8

M
mittayksikot 6

Hakemisto
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