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Johdanto
- AvaRoU’S

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.

Painikkeet

GARMIN

I
@ O Kaynnista ja sammuta laite painamalla painiketta pitkaan.
2O- Valitsemalla tdman voit sytyttaa ja sammuttaa taustavalon.

Voit valita suoritusprofiilin valitsemalla taman.

@ z-, Kaynnista tai pysayta ajanotto valitsemalla tama.
Voit valita korostetun valikkokohdan valitsemalla taman.
Voit ndyttaa lisatiedot valitsemalla taman.

Voit selata tietosivuja ja asetuksia valitsemalla tdman.
Avaa alypuhelimen musiikkiohjaimet pitamalla tata painettuna.

Palaa edelliseen nayttoon valitsemalla tama.
@ Valitsemalla taman voit merkita uuden kierroksen, kun kierrospainike on kaytossa.
Voit avata valikon valitsemalla tdmén kellonaikanaytdssa.

Taustavalon kayttaminen
- Voit ottaa taustavalon kéyttédn milloin tahansa valitsemalla -9~.
HUOMAUTUS: halytykset ja ilmoitukset aktivoivat taustavalon automaattisesti.

+ Voit mukauttaa taustavalon toimintaa suoritusten aikana (Taustavalon mukauttaminen suorituksia varten,
sivu 19).
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Laitteen lataaminen

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

HUOMAUTUS

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

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

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

Laitteen latausvinkkeja
1 Liita laturi laitteeseen tukevasti, jotta voit ladata laitteen USB-kaapelin kautta (Laitteen lataaminen, sivu 2).

Laitteen voi ladata liittamalla USB-kaapelin Garmin® hyvaksyttyyn muuntajaan ja pistorasiaan tai tietokoneen
USB-porttiin. Taysin tyhjan akun lataaminen kestaa enintaan kaksi tuntia.

2 Irrota laturi laitteesta, kun akku on taynna.
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Harjoittelu

Lahteminen lenkille

Ensimmainen kuntoilusuoritus, jonka tallennat laitteella, voi olla juoksu- tai pyoralenkki tai mika tahansa
ulkoilusuoritus. Laite toimitetaan osittain ladattuna. Laite tarvitsee ehka ladata (Laitteen lataaminen, sivu 2)
ennen suoritusta.

1 Valitse ﬁ"ja valitse ulkoilusuoritusprofiili.
2 Mene ulos ja odota, kun laite hakee satelliitteja.
3 Aloita ajanotto valitsemalla 7.
4 Lahde juoksemaan.
Ajanotto tulee nakyviin. Valitsemalla V voit tarkastella useampia tietosivuja.

3.10
b:0
8:26

5 Pysayta ajanotto juoksulenkin jalkeen valitsemalla 7.
6 Valitse vaihtoehto:
Kaynnista ajanotto uudelleen valitsemalla Jatka.
+ Tallenna juoksu ja nollaa ajanotto valitsemalla Tallenna. Voit tarkastella juoksun yhteenvetoa.
Poista juoksulenkki valitsemalla Hylkaa > Kylla.

Juoksutilan asettaminen

1 Valitse Z"ja valitse juoksuprofiili.
2 Valitse Asetukset > Juoksutila.

3 Valitse vaihtoehto:

+ Valitsemalla Vapaa voit juosta ulkona tai sisélla omaan tahtiisi (Sisdharjoittelu, sivu 4) ilman
juoksutilan halytyksia.

HUOMAUTUS: tama on oletusarvoinen juoksutila.

+ Valitse Juoksu/kévely, jos haluat asettaa juoksulenkille juoksu- ja kévelyintervalleja (Juoksu- ja
kévelyintervallien kdyttdminen, sivu 4).

Valitse Virtual Pacer, jos haluat parantaa tahdinhallintaasi (Juokseminen Virtual Pacer toiminnon kanssa,
sivu 4).

+ Valitsemalla Intervallit voit luoda matkaan tai aikaan perustuvan intervalliharjoituksen
(Intervalliharjoitukset, sivu 4).

4 Lahde juoksemaan.
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Sisaharjoittelu

Voit poistaa GPS-toiminnon kaytosta sisaharjoittelua varten tai akun saastamiseksi. Kun GPS ei ole kaytossa,
nopeus ja matka lasketaan laitteen kiihtyvyysanturin avulla. Kiihtyvyysanturi kalibroituu itse. Nopeus- ja
matkatietojen tarkkuus paranee, kun olet juossut muutaman kerran ulkona kayttaen GPS-ominaisuutta.

1 Valitse Z’ .
2 Valitse vaihtoehto:
+ Valitse Sisajuoksu tai Cardio.
+ Valitse Kavely > Asetukset > Kayta sisatiloissa.

Juoksu- ja kdvelyintervallien kdyttaminen

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

1 Valitse Z"ja valitse juoksuprofiili.

HUOMAUTUS: kavelytaukohalytykset ovat kaytettavissa ainoastaan juoksuprofiileissa.
Valitse Asetukset > Juoksutila > Juoksu/kavely.

Maarita juoksuaika kullekin intervallille.

Maarita kavelyaika kullekin intervallille.

Lahde juoksemaan.

Joka kerta kun paaset intervallin loppuun, naytt6on tulee ilmoitus. Laitteesta kuuluu myos aanimerkki tai se
varisee, jos ddnet ovat kaytossa (Laitteen danten maarittdminen, sivu 18). Kun otat juoksu-/kavelyintervallit
kayttoon, niitd kaytetaan joka kerta, kun aloitat suorituksen, kunnes poistat ne kdytosta tai otat kayttoon jonkin
muun juoksutilan.

a b~ WDN

Virtual Pacer™

Virtual Pacer on tyokalu, jonka avulla parannat suoritustasi, silld se kannustaa sinua juoksemaan
maarittamassasi tahdissa.

Juokseminen Virtual Pacer toiminnon kanssa

HUOMAUTUS: maarita Virtual Pacer, ennen kuin aloitat juoksulenkin. Kun olet kdynnistanyt ajastimen, et voi
enda muuttaa asetuksia.

1 Valitse Z.'ja valitse juoksuprofiili.

2 Valitse Asetukset > Juoksutila > Virtual Pacer.
3 Anna tahtisi.

4 Lahde juoksemaan.

Nayttdon tulee ilmoitus aina, kun ylitat tai alitat tavoitetahdin. Laitteesta kuuluu myds aanimerkki tai se varisee,
jos dadnet ovat kdytossa (Laitteen ddnten méadarittdminen, sivu 18). Kun otat Virtual Pacer ominaisuuden
kayttoon, sitd kaytetaan joka kerta, kun aloitat suorituksen, kunnes poistat sen kaytodsta tai otat kayttéon jonkin
muun juoksutilan.

Intervalliharjoitukset

Voit luoda intervalliharjoituksia etadisyyden tai ajan perusteella. Laite tallentaa mukautetun intervalliharjoituksen
siihen asti, kun luot uuden intervalliharjoituksen. Voit kdyttaa avoimia intervalleja rataharjoituksissa ja
juostessasi tietyn pituisia matkoja.
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Intervalliharjoituksen luominen
Intervalliharjoitukset ovat kaytettavissa juoksu-, pyoraily- ja kardiosuoritusprofiileissa.
1 Valitse Z"ja valitse suoritusprofiili.
2 Valitse Asetukset.
HUOMAUTUS: jos kaytat juoksuprofiilia, intervalliharjoitus on juoksutilassa.
3 Valitse Intervallit > Muokkaa > Intervalli.
Valitse Matka, Aika tai Avoin.

VIHJE: voit luoda avoimen intervallin valitsemalla tyypiksi Avoin. Kun valitset 9, laite tallentaa intervallin ja
siirtyy seuraavaan intervalliin.

Anna tarvittaessa matka- tai aikaintervallin arvo.

Valitse Lepo.

Valitse Matka, Aika tai Avoin.

Anna tarvittaessa lepointervallin etdisyys- tai aika-arvo.

Valitse vahintaan yksi vaihtoehto:

+ Maarita toistojen maara valitsemalla Toisto.

+ Lisaa avoin lammittely harjoitukseen valitsemalla Lammittely > Ota kayttoon.
+ Lisaa avoin jaahdyttely harjoitukseen valitsemalla Jadahdyttely > Ota kayttoon.

Joka kerta kun paaset intervallin loppuun, ndyttéon tulee ilmoitus. Laitteesta kuuluu myos aanimerkki tai se
vérisee, jos adnet ovat kaytossa (Laitteen danten maarittdminen, sivu 18).

=N
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Intervalliharjoituksen aloittaminen

1 Valitse Z"ja valitse suoritusprofiili.

2 Valitse Asetukset.

HUOMAUTUS: jos kaytat juoksuprofiilia, intervalliharjoitus on juoksutilassa.

Valitse Intervallit > Tee harjoitus.

Valitse 4.

Jos intervalliharjoitus sisaltaa lammittelyn, aloita ensimmainen intervalli valitsemalla 5.
Seuraa nayton ohjeita.

(=SS, B~ VL]

Intervalliharjoituksen pysayttaminen

+ Voit lopettaa intervallin kesken milloin tahansa valitsemalla ‘_)

+ Voit pysayttaa ajanoton milloin tahansa valitsemalla 7.

+ Jos lisasit jadhdyttelyn intervalliharjoitukseen, lopeta intervalliharjoitus valitsemalla 5.

Halytykset

Halytysten avulla voit pyrkia tiettyyn aika-, matka-, kalori- ja syketavoitteeseen.

Toistuvan halytyksen asettaminen

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

1 Valitse Z.'ja valitse suoritusprofiili.
Valitse Asetukset > Halytykset.
Valitse Aika, Matka tai Kalorit.

Ota halytys kayttoon.

Valitse tai kirjoita arvo.

Joka kerta kun saavutat halytyksen arvon, nayttoon tulee ilmoitus. Laitteesta kuuluu myos aanimerkki tai se
vérisee, jos ddnet ovat kaytossa (Laitteen danten maarittdminen, sivu 18).

ga h WDN
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Sykehalytysten maarittaminen

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

1 Valitse Z"ja valitse suoritusprofiili.

2 Valitse Asetukset > Halytykset > SY-halytys.

3 Valitse vaihtoehto:
+ Voit kayttaa olemassa olevaa sykealuetta valitsemalla sykealueen.
+ Voit mukauttaa maksimiarvoa valitsemalla Mukautettu > Korkea > Ota kayttoon ja maarittamalla arvon.
+ Voit mukauttaa miminiarvoa valitsemalla Mukautettu > Matala > Ota kayttoon ja maarittamalla arvon.

Nayttdon tulee ilmoitus aina, kun ylitat tai alitat maaritetyn alueen tai mukautetun arvon. Laitteesta kuuluu
myos aanimerkki tai se varisee, jos dédnet ovat kdytossa (Laitteen ddnten maarittdminen, sivu 18).

Auto Pause’ toiminnon kaytto

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

HUOMAUTUS: historiatietoja ei tallenneta, kun ajanotto on pysaytetty tai keskeytetty.

1 Valitse Z"ja valitse suoritusprofiili.

2 Valitse Asetukset > Auto Pause > Ota kayttoon.

Auto Pause toiminto on kaytossa valitussa suoritusprofiilissa, kunnes poistat sen kaytosta.

Kierrosten merkitseminen matkan mukaan

Auto Lap” toiminnolla voit merkita kierroksen automaattisesti tiettyyn etéisyyteen. Timén ominaisuuden avulla
voit helposti vertailla tehoa juoksulenkin eri osissa (esimerkiksi 1T mailin tai 1 kilometrin vélein).

1 Valitse Z.'ja valitse suoritusprofiili.
2 Valitse Asetukset > Kierrokset > Auto Lap > Ota kayttoon.
3 Valitse tarvittaessa matka.

Aina kun kierros tulee tayteen, ndyttoon tulee ilmoitus, jossa nakyy kyseisen kierroksen aika. Laitteesta kuuluu
my0s aanimerkki tai se varisee, jos dédnet ovat kaytossa (Laitteen danten maarittdminen, sivu 18). Auto Lap
toiminto on kaytossa valitussa suoritusprofiilissa, kunnes poistat sen kaytosta.

Tarvittaessa voit mukauttaa tietonayttoja siten, etta niissa nakyy tata enemman kierroksen tietoja.
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Kuvakkeet

Kuvakkeet edustavat laitteen eri ominaisuuksia. Joihinkin toimintoihin tarvitaan pariliitetty alypuhelin.

Nykyinen sykkeesi lyonteina minuutissa ja keskimaarainen leposykkeesi kuluvana péivana.
Vilkkuva kuvake merkitsee, etta laite hakee syketietojasi. Tasaisena nakyva kuvake merkitsee, etta laite
on lukittunut sykkeeseesi.

Pariliitetysta alypuhelimesta saadut ilmoitukset.
Paivan askelmaara ja askeltavoite seka edistymisesi tavoitetta kohti.

Kuljettu matka kilometreina tai maileina.

2221 &

Kuluvana paivana kulutettu kalorimaarg, joka sisaltaa seka aktiiviset kalorit etta lepokalorit.

= Keskitasoisista suuritehoisiin suorituksiin kayttamasi aika, vilkkon tehominuuttitavoite ja edistymisesi
- tavoitetta kohti.

ﬁ Nykyinen l[ampdtila ja sddennuste pariliitetysta dlypuhelimesta.

Kierrospainikkeen ottaminen kayttoon

9 toiminnon voi mukauttaa kierrospainikkeeksi ajoitettujen suoritusten ajaksi.

1 Valitse Z"ja valitse suoritusprofiili.

2 Valitse Asetukset > Kierrokset > Kierros-painike.

Kierrospainike on kaytossa valitussa suoritusprofiilissa, kunnes poistat sen kaytosta.

Aktiivisuuden seuranta ja ominaisuudet

Valitsemalla W voit tarkastella paivan aikana ottamiasi askeleita, sykettasi ja muita ndyttdja. Jotkin
ominaisuudet tarvitsevat Bluetooth® yhteyden yhteensopivaan élypuhelimeen.

Kellonaika: nayttaa nykyisen ajan ja paivayksen. Aika ja pdivamaara asetetaan automaattisesti, kun laite l0ytaa
satelliittisignaaleja ja kun synkronoit laitteen dlypuhelimen kanssa. Liikkumispalkki osoittaa ajan, jolloin olet
passiivisena.

Syke: nayttaa nykyisen sykkeesi lyonteind minuutissa ja keskimaaraisen leposykkeesi kuluvana paivana.

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

Aktiivisuuden seuranta: seuraa péivittaista askelmaaraa, tavoitteen saavuttamista ja kuljettua matkaa. Laite
oppii ja ehdottaa kullekin paivéalle uutta askeltavoitetta. Voit mukauttaa tavoitteita Garmin Connect™ tilin
kautta.

Kalorit: nayttaa kuluvana paivana kulutetun kalorimaaran, joka sisaltaa seka aktiiviset kalorit etta lepokalorit.

Tehominuutit: seuraa keskitasoisista suuritehoisiin suorituksiin kdyttamaasi aikaa, viikon
tehominuuttitavoitetta ja edistymistési tavoitetta kohti.

Viimeisin suoritus: ndyttaa lyhyen yhteenvedon viimeksi tallennetusta suorituksesta.
Saa: nayttaa nykyisen lampotilan ja sadennusteen.
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Automaattinen tavoite
Laite luo automaattisesti paivittaisen askeltavoitteen aiemman aktiivisuutesi perusteella. Kun liikut paivan

mittaan, laite nayttaa edistymisesi paivatavoitteesi suhteen .

L4

7597

/10492

¢ 3.8

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

Liikkumispalkki

Pitkaaikainen istuminen voi laukaista haitallisia aineenvaihdunnan muutoksia. Liikkumispalkki muistuttaa
liikkumisen tarkeydesta. Liikkumispalkki @ tulee nakyviin, kun et ole liikkunut tuntiin. Palkki kasvaa @ aina 15
minuutin valein, jos olet paikallasi.

Voit nollata liikkumispalkin kdvelemalla vahan.

Tehominuutit

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

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

Forerunner laite laskee tehominuutteja vertaamalla syketietoja keskimaaraiseen leposykkeeseesi. Jos syke ei
ole kdytdssa, laite laskee kohtalaisen tehon minuutteja analysoimalla askelmaaradsi minuutissa.

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

Unen seuranta

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

Sykeominaisuudet

Forerunner 35 laitteessa on rannesykemittari, ja se on yhteensopiva ANT+" sykemittarien kanssa. Tdssa osassa
mainittuihin toimintoihin tarvitaan sykemittari.

Laitteen kayttaminen ja syke
+ Kiinnita Forerunner laite ranneluun ylapuolelle.

HUOMAUTUS: kiinnita laite tiukasti mutta mukavasti niin, etta se ei paase lilkkkumaan juostessasi tai
kuntoillessasi muuten.

HUOMAUTUS: sykeanturi on laitteen taustapuolella.
+ Lisatietoja rannesykemittauksesta on kohdassa (Vianmaéaéritys, sivu 20).
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Syketietojen tarkasteleminen

Sykenaytto nayttaa nykyisen sykkeesi lyonteina minuutissa ja keskimaaraisen leposykkeesi viimeisimpien 7
pdivan ajalta.

1 Valitse kellonaikasivulta v

v102

Keskim. lepo..

b6

2 Voit tarkastelle syketietojasi kuluneiden 4 tunnin ajalta valitsemalla 7.

Syketietojen lahettaminen Garmin laitteille

Voit lahettaa syketietoja Forerunner laitteesta ja tarkastella niita pariliitetyissa Garmin laitteissa. Voit [ahettaa
syketietosi esimerkiksi Edge” laitteelle pyoréillessasi tai VIRB® actionkameralle.

HUOMAUTUS: syketietojen lahettdminen lyhentaa akunkestoa.
1 Saat sykenakyman nakyviin valitsemalla V.
2 Paina Z"-painiketta kahdesti.
3 Valitse Laheta SYKE.
Forerunner laite alkaa lahettaa syketietojasi, ja (W tulee nayttoon.
HUOMAUTUS: voit tarkastella ainoastaan sykenaytt6a, kun lahetéat syketietoja.
4 Pariliitd Forerunner laite Garmin ANT+ yhteensopivaan laitteeseen.

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

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

Maksimaalisen hapenottokyvyn arvion maarittaminen juoksua varten

Taman toimintoon tarvitaan rannesykemittari tai yhteensopiva sykevyo. Jos kaytat sykevyota, aseta se
paikalleen ja pariliitd se laitteeseen (ANT+-anturien pariliitos, sivu 19).

Saat tarkimman arvion maarittamalla ensin kayttajaprofiilin (Kayttajaprofiilin maarittdminen, sivu 16) ja
maksimisykkeen (Sykealueiden ja maksimisykkeen mukauttaminen, sivu 11). Ennuste saattaa nayttaa ensin
vaaralta. Laite oppii juoksutehosi vahitellen.

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

Nayttoon tulee ilmoitus, jossa nakyy ensimmainen maksimaalisen hapenottokykysi arvio. llmoitus tulee
nayttoon aina, kun maksimaalinen hapenottokykysi paranee.
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Tietoja maksimaalisen hapenottokyvyn arvioista

Maksimaalinen hapenottokyky on enimmaismaara (millilitroina) happea, jonka voit kdyttda minuutissa
painokiloa kohti huipputasollasi. Lyhyesti sanottuna maksimaalinen hapenottokyky ilmaisee suorituskykya ja
voi parantua kunnon kasvaessa.

Laitteessa maksimaalisen hapenottokyvyn arvio ndkyy numerona ja kuvauksena. Garmin Connect tililla voit
tarkastella maksimaalisen hapenottokyvyn arvion lisatietoja.

Maksimaalisen hapenottokyvyn tiedot tarjoaa Firstbeat. Maksimaalisen hapenottokyvyn analyysi toimitetaan
yhtion The Cooper Institute® luvalla. Lisatietoja on liitteessa (Maksimaalisen hapenottokyvyn vakioluokitukset,
sivu 24) ja osoitteessa www.Cooperlnstitute.org.

Tietoja sykealueista

Monet urheilijat hyodyntavat sykealueita mitatessaan ja kohentaessaan kardiovaskulaarista kuntoaan seka
sydan- ja verisuonielimistonsa terveytta. Sykealueet ovat vaihteluvalejg, 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 ndiden periaatteiden avulla.
+ Syke on hyva harjoituksen vaativuuden mittari.

+ Harjoitteleminen tietyilla sykealueilla voi vahvistaa kardiovaskulaarista kapasiteettia ja kuntoa.

Jos tiedat maksimisykkeesi, voit tarkistaa kuntotavoitteitasi parhaiten vastaavan sykealueen Sykealuelaskenta,
sivu 24-osion taulukosta.

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

Laitteen maarittamien sykealueiden kayttaminen

Oletusasetuksilla laite tunnistaa maksimisykkeesi ja maarittaa sykealueesi prosenttiarvona
maksimisykkeestasi.

 Tarkista kayttajaprofiilisi asetukset (Kayttdjaprofiilin maarittdminen, sivu 16).
+ Kayta rannesykemittaria tai sykevyota usein juostessasi.
+ Tarkastele sykkeesi kehityssuuntia Garmin Connect tilisi avulla.

Sykealueiden ja maksimisykkeen mukauttaminen

Voit mukauttaa sykealueita harjoitustavoitteidesi mukaan. Laite arvioi maksimisykkeesi ja maarittaa
oletusarvoiset sykealueet alkumaarityksen kayttajaprofiilitietojen avulla. Oletusarvoinen maksimisyke on 220
miinus ik&si. Maarita maksimisykkeesi (jos tied&t sen), jotta laite laskee kaloritiedot mahdollisimman tarkasti.
1 Valitse Garmin Connect Mobile sovelluksen asetusvalikosta Garmin-laitteet ja valitse laite.

3 Aseta maksimisykkeesi.

Maksimisykkeen asettaminen

Laite arvioi maksimisykkeesi ja maarittaa oletusarvoiset sykealueet alkumaarityksen kayttajaprofiilitietojen
avulla. Oletusarvoinen maksimisyke on 220 miinus ikdsi. Maaritd maksimisykkeesi (jos tiedat sen), jotta laite
laskee kaloritiedot mahdollisimman tarkasti.

1 Valitse == > Asetukset > Kayttidjaprofiili > Maksimisyke.
2 Aseta maksimisykkeesi.
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Alykkaat ominaisuudet

Bluetooth yhteysominaisuudet

Forerunner laitteessa on useita Bluetooth yhteysominaisuuksia, joita voit kayttaa yhteensopivassa
alypuhelimessa tai mobiililaitteessa Garmin Connect Mobile sovelluksen kautta. Lisdtietoja on osoitteessa
www.garmin.com/intosports/apps.

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

Suoritusten lataukset: |dhettda suorituksen automaattisesti Garmin Connect mobiilisovellukseen heti, kun
suoritus on tallennettu.

Yhteisosivustot: voit julkaista paivityksen haluamassasi yhteisosivustossa, kun lataat suorituksen Garmin
Connect mobiilisovellukseen.

limoitukset: nayttaa puhelimen ilmoitukset ja viestit Forerunner laitteessa.

Alypuhelimen yhteyshilytyksen ottaminen kaytté6n

Voit maarittaa Forerunner laitteen halyttdmaan langattomalla Bluetooth tekniikalla, kun pariliitetty alypuhelin
muodostaa ja katkaisee yhteyden.

Valitse == > Asetukset > Bluetooth > Yhteyshilytys > Ota kayttoon.

Kadonneen alypuhelimen paikantaminen

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

1 Valitse == > Etsi puhelin.

Forerunner laite alkaa etsia pariliitettya mobiililaitetta. Forerunner laitteen naytt6on ilmestyvat Bluetooth
signaalin voimakkuutta osoittavat palkit, ja mobiililaitteesta kuuluu halytys.

2 Voit lopettaa haun valitsemalla 5.

Bluetooth tekniikan poistaminen kaytosta
+ Valitse Forerunner laitteessa == > Asetukset > Bluetooth > Pois kaytosta.
« Alypuhelimen kayttéoppaassa on lisatietoja langattoman Bluetooth tekniikan poistamisesta kaytosta.

Pariliitos alypuhelimen kanssa

Forerunner laite on pariliitettava suoraan Garmin Connect Mobile sovelluksen kautta eika alypuhelimen
Bluetooth asetuksista. Voit pariliittaa Forerunner laitteesi dalypuhelimeen alkumaarityksen aikana tai Bluetooth-
valikosta.

1 Asenna Garmin Connect Mobile sovellus adlypuhelimen sovelluskaupasta ja avaa se.
Lisatietoja pariliitoksesta ja maarityksesta on osoitteessa www.garminconnect.com/forerunner.
2 Luo tili sahkopostiosoitteellasi ja yhdista Forerunner laite tiliisi noudattamalla nayttoon tulevia ohjeita.
3 Valitse Forerunner laitteessa == > Asetukset > Bluetooth > Pariliita alypuhelin.
Kun pariliitos onnistuu, nayttoon tulee ilmoitus ja laite synkronoituu d@lypuhelimen kanssa automaattisesti.

Tietojen synkronointi Garmin Connect Mobile sovelluksella

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

1 Tuo laite enintdan 3 m (10 jalan) pdaahan alypuhelimesta.
2 Valitse == > Synkronoi.
3 Voit tarkastella nykyisia tietoja Garmin Connect Mobile sovelluksessa.
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Ohjelmiston paivittaminen Garmin Connect Mobile sovelluksella

Jotta voit paivittaa laitteen ohjelmiston Garmin Connect Mobile sovelluksella, tarvitset Garmin Connect tilin ja
sinun on pariliitettdva laite yhteensopivaan alypuhelimeen (Pariliitos dlypuhelimen kanssa, sivu 12).

Synkronoi laite Garmin Connect Mobile sovelluksen kanssa (Tietojen synkronointi Garmin Connect Mobile
sovelluksella, sivu 12).

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

Puhelinilmoitukset
Puhelinilmoitukset edellyttavat yhteensopivaa dlypuhelinta, joka pariliitetaan Forerunner laitteen kanssa. Kun
puhelin vastaanottaa viestejg, se lahettaa ilmoituksen laitteeseen.
limoitusten ottaminen kayttdon
1 Valitse == > Asetukset > Bluetooth > Alykkazt ilmoitukset.
2 Valitse Suorituksen aikana > Halytykset.
HUOMAUTUS: Suorituksen aikana merkitsee, etta tallennat ajoitettua suoritusta.
3 Valitse Pois, Nayta vain puhelut tai Nayta kaikki.
4 Valitse Ei suorituksen aikana > Halytykset.
HUOMAUTUS: Ei suorituksen aikana merkitsee normaalia kellon kayttoa.
5 Valitse Pois, Nayta vain puhelut tai Nayta kaikki.

limoitusten hallinta
Voit hallita Forerunner laitteessa nakyvia ilmoituksia yhteensopivassa alypuhelimessa.
Valitse vaihtoehto:
- Jos kaytat Apple® alypuhelinta, voit valita laitteessa nikyvat kohteet dlypuhelimen ilmoitusasetuksista.
- Jos kaytat alypuhelinta, jossa on Android", valitse Garmin Connect Mobile sovelluksessa Asetukset >
Alykkaat ilmoitukset.
limoitusten poistaminen kaytosta
Valitse == > Asetukset > Bluetooth > Alykkaat ilmoitukset > Pois kaytosta.
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Garmin Connect

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

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

Tietojen analysoiminen: voit ndyttaa lisatietoja suorituksesta, kuten ajan, matkan, sykkeen, kulutetut kalorit,
juoksurytmin, karttanakyman, tahti- ja nopeustaulukot sekda mukautettavat raportit.

CERMRICE [Emmm—
ACTIVITIES + Q& CONNECTIONS Q
#) 6 Training Run # Ca [ ser EEED

Running v Uncategorized v

6.04 mi 52:53 8:45

Distance Time Pace (min/mi)

ejohnst

# Olathe Running

691 181 ft 5.61 mi | 54:12 | 9:40 min/mi
Calories Elev Gain ukew1 @

@ N w0 z’._\‘ bob

i e (M) (#) LunchRun

4.06 mi | 35:58 | 8:51 min/mi

Unlike® 1 o

Captain82

6.27 mi | 50:15 | 8:01 min/mi
Like® 0

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 yhteisosivustoissa.

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

Kayttaminen: Garmin Connect

1 Liita laite tietokoneeseen USB-kaapelilla.

2 Siirry osoitteeseen www.garminconnect.com/start.
3 Seuraa nayton ohjeita.

Tietojen synkronointi tietokoneeseen
Synkronoi tietosi sdaanndllisesti, jotta voit seurata edistymistasi Garmin Connect sovelluksella.
1 Liita laite tietokoneeseen USB-kaapelilla.
Garmin Express” sovellus synkronoi tietosi.
2 Voit tarkastella nykyisia tietoja Garmin Connect sovelluksessa.
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Aaniopastuksen toistaminen suorituksen aikana

Jotta voit maarittaa aaniopastuksen, tarvitset dlypuhelimen, jossa on Garmin Connect Mobile sovellus ja joka
on pariliitetty Forerunner laitteeseen.

Voit maarittaa Garmin Connect Mobile sovelluksen toistamaan motivoivia tilailmoituksia dlypuhelimessa
juoksun tai muun suorituksen aikana. Adniopastusta on kierroksen numero ja kierrosaika, -tahti tai -nopeus
sekd ANT+ anturitiedot. Adniopastuksen aikana Garmin Connect Mobile sovellus mykistaé dlypuhelimen
ensisijaisen aanen ilmoituksen toistamiseksi. Voit mukauttaa danenvoimakkuutta Garmin Connect Mobile
sovelluksessa.

1 Valitse Garmin Connect Mobile sovelluksen asetuksista Garmin-laitteet.
2 Valitse laite.
3 Valitse Suoritusasetukset > Ainiopasteet.

Historia

Voit tarkastella viimeisimpia seitsemaa ajoitettua suoritusta ja seitseman paivan aktiivisuustietoja Forerunner
laitteessa. Voit ladata ja tarkastella rajoittamatonta maaraa juoksukertoja ja aktiivisuustietoja palvelussa
Garmin Connect. Kun laitteen muisti on taynn4, laite alkaa korvata vanhimpia tietoja.

HUOMAUTUS: historiatietoja ei tallenneta, kun ajanotto on pysaytetty tai keskeytetty.

Historiatietojen tarkasteleminen
1 Valitse == > Historia.
2 Valitse vaihtoehto:
+ Valitsemalla Suoritukset voit ndyttaa lisatietoja suorituksesta.
+ Valitsemalla Ennatykset voit ndyttaa eri matkojen oman ennatysajan ja -matkan.

Juoksun poistaminen historiasta

HUOMAUTUS: juoksun tai suorituksen poistaminen laitteen historiasta ei poista sitda Garmin Connect tililtasi.
1 Valitse == > Historia > Suoritukset.

2 Valitse suoritus.

3 Valitse & > Hylkaa > Kylla.

Omat ennatykset

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

Omien ennatysten tarkasteleminen
1 Valitse == > Historia > Ennatykset.

2 Valitse laji.

3 Naet omat ennatykset valitsemalla v

Oman ennatyksen tyhjentaminen

1 Valitse == > Historia > Ennatykset.

2 Valitse laji.

3 Valitse ennatys.

4 Valitse vaihtoehto, kuten Tyhjenna pisin juoksu > Kylla.
HUOMAUTUS: tama ei poista tallennettuja suorituksia.
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Oman ennétyksen palauttaminen
Voit palauttaa jokaisen oman ennatyksen vastaamaan aiemmin tallennettua ennatysta.
1 Valitse == > Historia > Ennatykset.
2 Valitse laji.
3 Valitse ennatys.
4 Valitse Kayta edellista > Kayta ennatysta.
HUOMAUTUS: tama ei poista tallennettuja suorituksia.

Garmin Move IQ™ tapahtumat

Move IQ ominaisuus tunnistaa automaattisesti vahintaan 10 minuuttia kestavien suoritusten kaavoja, kuten
kavelyn, juoksun, pyorailyn, uinnin ja crosstrainer-harjoituksen. Voit tarkastella tapahtuman tyyppia ja kestoa
Garmin Connect aikajanallasi, mutta ne eivat nay suoritusluettelossasi, pikakuvissasi eivatka uutissyotteessasi.
Saat yksityiskohtaisemmat ja tarkemmat tulokset tallentamalla ajoitetun suorituksen laitteella.

Tietojen hallinta

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

Tiedostojen poistaminen

HUOMAUTUS

Jos et ole varma tiedoston kayttotarkoituksesta, dla 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-ndppainta.

USB-kaapelin irrottaminen

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

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

2 Irrota kaapeli tietokoneesta.

Laitteen mukauttaminen

Kayttajaprofiilin maarittaminen

Voit paivittda sukupuoli-, syntymavuosi-, pituus-, paino- ja maksimisykeasetuksesi (Maksimisykkeen
asettaminen, sivu 11). Laite laskee tarkat harjoitustiedot antamiesi tietojen perusteella.

1 Valitse == > Asetukset > Kayttdja

2 Valitse jokin vaihtoehto.

Kellotaulun vaihtaminen
Voit kayttaa digitaalista tai analogista kellotaulua.
Valitse == > Asetukset > Kellotaulu.
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Toimintoprofiilit

Toimintoprofiilit ovat asetusryhmia, jotka optimoivat laitteen toiminnot kdyttdtavan mukaan. Asetukset ja
tietonaytot esimerkiksi eroavat toisistaan, kun kaytat laitetta juoksemiseen tai kun kaytat sita pyoralla
ajamiseen.

Kun kaytat profiilia ja muutat asetuksia, kuten tietokenttia tai halytyksid, muutokset tallennetaan
automaattisesti profiilin osaksi.

Suoritusprofiilin muuttaminen
Laitteessa on oletusarvoisia suoritusprofiileja. Voit muokata kaikkia tallennettuja profiileja.
Valitse Z.'ja valitse suoritusprofiili.

Tahdin tai nopeuden nayttdminen

Voit muuttaa tapaa, jolla tahti ja nopeus naytetdan niiden tietokentissa.
1 Valitse Z"ja valitse suoritusprofiili.

2 Valitse Asetukset > Tahti/Nopeus.

3 Valitse jokin vaihtoehto.

Tietokenttien mukauttaminen

Voit mukauttaa tietokenttia harjoitustavoitteidesi tai kayttamiesi lisdvarusteiden mukaan. Voit esimerkiksi
mukauttaa tietokenttia siten, etta niissa nakyy kierrostahtisi ja sykealueesi.

1 Valitse Z"ja valitse suoritusprofiili.
2 Valitse Asetukset > Tietokentat.

3 Valitse sivu.

4 Muuta tietokenttaa valitsemalla se.

Garmin Connect asetukset

Voit muuttaa laitteen asetuksia Garmin Connect tilin kautta kdayttdmalla joko Garmin Connect Mobile sovellusta
tai Garmin Connect sivustoa. Jotkin asetukset ovat kaytettavissa vain Garmin Connect tilin kautta, eika niita voi
muuttaa laitteessa.

+ Valitse Garmin Connect Mobile sovelluksessa laitteesi kuva ja valitse Laiteasetukset.
+ Valitse Garmin Connect sivustossa laitewidgetista Laiteasetukset.

Kun olet mukauttanut asetuksia, ota muutokset kdyttoon laitteessa synkronoimalla tietosi (Tietojen
synkronointi Garmin Connect Mobile sovelluksella, sivu 12).

Aktiivisuuden seuranta-asetukset
Valitse == > Asetukset > Aktiivisuuden seuranta.
Pois kaytosta: poistaa aktiivisuuden seurannan kaytosta.

Liikuntakannustin: nayttaa ilmoituksen ja liikkumispalkin digitaalisessa kellotaulussa ja askelndytossa.
Laitteesta kuuluu myos aanimerkki tai se varisee, jos dédnet ovat kaytossa (Laitteen danten maarittdminen,
sivu 18).

Tavoitehalytykset: voit ottaa kayttoon ja poistaa kdytosta tavoitehalytykset tai poistaa kaytosta
tavoitehalytykset ajoitetun suorituksen aikana.
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Jarjestelmaasetukset

Valitse == > Asetukset > Jirjestelma.

Kieli: maarittaa laitteen nayttokielen.

Aika: sdataa kellonaika-asetuksia (Aika-asetukset, sivu 18).

Aanet: asettaa laitteen dénet, kuten nappéin- ja halytysaanet (Laitteen dénten méarittdminen, sivu 18).

Taustavalo suorituksen aikana: maérittaa taustavalon toiminnan suorituksen aikana (Taustavalon
mukauttaminen suorituksia varten, sivu 19).

Yksikko: maarittaa laitteessa kaytetyt mittayksikot.

Ohjelmistopaivitys: voit asentaa Garmin Express sovelluksella tai Garmin Connect Mobile sovelluksella ladatut
ohjelmistopaivitykset (Ohjelmiston péivittdminen, sivu 21).

Palauta oletukset: voit tyhjentaa kayttajatiedot ja suoritushistorian (Kaikkien oletusasetusten palauttaminen,
sivu 20).

Tietoja: nayttaa laitteen, ohjelmiston ja sddddsten tiedot (Laitteen tietojen ndyttdminen, sivu 21).

Aika-asetukset
Valitse == > Asetukset > Jarjestelmi > Aika.
Ajan esitys: maarittaa laitteeseen 12 tai 24 tunnin kellon.

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

Aikavy6hykkeet

Aina kun kadynnistat laitteen ja etsit satelliitteja tai synkronoit dlypuhelimen kanssa, laite havaitsee
aikavyohykkeen ja kellonajan automaattisesti.

Ala hairitse -tilan kdyttaminen

Kayttamalla Al4 hairitse -tilaa voit poistaa halytysten ja ilmoitusten &anet, varinan ja taustavalon kaytosta. Voit
kayttaa tilaa esimerkiksi nukkuessasi tai katsoessasi elokuvaa.

HUOMAUTUS: laite siirtyy automaattisesti Al hairitse -tilaan normaalin nukkuma-aikasi ajaksi. Voit maarittaa
normaalin nukkuma-aikasi Garmin Connect tilisi kayttdjaasetuksista.

Valitse == > Al hairitse > Ota kiyttoon.
VIHJE: voit poistua Ala héiritse -tilasta valitsemalla == > Al4 hiiritse > Pois kaytosta.

Halytyksen maarittaminen

1 Valitse == > Halytys > Lisaa uusi.
2 Valitse Aika ja anna aika.

3 Valitse Aidnet ja valitse vaihtoehto.
4 Valitse Toisto ja valitse vaihtoehto.

Halytyksen poistaminen
1 Valitse == > Halytys.

2 Valitse halytys.

3 Valitse Poista > Kylla.

Laitteen aanten maarittaminen
Laitteen aania ovat nappainaanet, halytysaanet ja varina.
Valitse == > Asetukset > Jarjestelma > Adnet.
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Taustavalon mukauttaminen suorituksia varten

Voit mukauttaa taustavalon toimintaa ajoitettujen suoritusten aikana.

1 Valitse == > Asetukset > Jarjestelma > Taustavalo suorituksen aikana.
2 Valitse vaihtoehto:

+ Valitsemalla Automaattinen voit sytyttaa taustavalon automaattisesti halytysten, viestien ja
painikepainallusten yhteydessa.

HUOMAUTUS: taustavalo sammuu automaattisesti.
+ Valitsemalla Pysyy paalla voit sytyttda ja sammuttaa taustavalon manuaalisesti.

ANT+ anturit

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

ANT+-anturien pariliitos

Pariliitoksen avulla langattomat ANT+ anturit, kuten sykevyd, liitetaan Garmin laitteeseesi. Kun yhdistat
laitteeseen ANT+ anturin ensimmaisen kerran, sinun on pariliitettava laite ja anturi. Ensimmaisen pariliitoksen
muodostamisen jalkeen laite yhdistda automaattisesti anturiin, kun aloitat suorituksen ja anturi on aktiivinen ja
alueella.

1 Valitse Z"ja valitse suoritusprofiili.
2 Asenna anturi tai aseta sykevyo paikalleen.
3 Tuo laite enintddn 1 cm:n paahan anturista ja odota, kun laite yhdistaa anturiin.
Kun laite tunnistaa anturin, ndyttoon tulee ilmoitus. Voit mukauttaa tietokentan nayttamaan anturin tiedot.
4 Valitsemalla == > Asetukset > Tunnistimet voit hallita ANT+ antureita tarvittaessa.

Jalka-anturi

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

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

Lahteminen juoksulenkille kayttaen jalka-anturia

Ennen kuin lahdet juoksulenkille, sinun on pariliitettava jalka-anturi ja Forerunner laite (ANT+-anturien pariliitos,
sivu 19).

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

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

Jalka-anturin kalibrointi

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

Akun tyyppi Ladattava sisdinen litiumioniakku

Enintaan 9 paivaa kellotilassa, mukaan lukien alykkaat ilmoitukset, aktiivi-
Akunkesto suuden seuranta ja rannesykemittaus
Enintdan 13 h GPS-harjoittelutilassa

Kayttolampdotila —-20-50 °C (-4-122 °F)
Latauslampdétila 0-45°C (32-113 °F)

2,4 GHz:n langaton ANT+ yhteyskaytéanto

ST AL I Langaton Bluetooth tekniikka

Vesitiiviys Uinti, 5 ATM?

Vianmaaritys

Tuotepaivitykset

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

Tama helpottaa naiden palvelujen kayttéa Garmin laitteissa:
+ Ohjelmistopaivitykset

+ Tietojen lataaminen Garmin Connect palveluun

+ Tuotteen rekisteréiminen

Lisatietojen saaminen

+ Osoitteesta support.garmin.com saat lisda oppaita, artikkeleita ja ohjelmistopaivityksia.
+ Siirry osoitteeseen www.garmin.com/intosports.

+ Siirry osoitteeseen www.garmin.com/learningcenter.

+ Saat lisatietoja valinnaisista lisévarusteista ja varaosista osoitteesta buy.garmin.com tai Garmin
jalleenmyyjalta.

Laitteen uudelleenkaynnistaminen
Jos laite lakkaa vastaamasta, se on ehka kdynnistettava uudelleen.
HUOMAUTUS: laitteen kdynnistdminen uudelleen saattaa poistaa tietosi tai tekemasi asetukset.
1 Paina () 15 sekunnin ajan.
Laite sammuu.
2 Kaynnista laite painamalla A yhden sekunnin ajan.

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

Valitse == > Asetukset > Jarjestelmi > Palauta oletukset > Kylla.

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

Voit tarkastella laitteen tunnusta, ohjelmistotietoja ja sdadostietoja.
1 Valitse == > Asetukset > Jarjestelma > Tietoja.

2 Valitse v

Ohjelmiston paivittdminen
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 ldhettda sen laitteeseen.
2 Seuraa nayton ohjeita.
3 Aliirrota laitetta tietokoneesta, kun Garmin Express sovellus lataa ohjelmistoa.

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

Akunkeston maksimoiminen

+ Poista dlykkaat ilmoitukset kaytosta (IImoitusten poistaminen kéytdsta, sivu 13).

+ Poista langaton Bluetooth ominaisuus kaytosta (Bluetooth tekniikan poistaminen kéyt6std, sivu 12).
+ Poista aktiivisuuden seuranta kaytosta (Aktiivisuuden seuranta-asetukset, sivu 17).

+ Lakkaa ldhettamasta syketietoja pariliitettyihin Garmin laitteisiin (Syketietojen Idhettdminen Garmin laitteille,
sivu 10).

+ Poista kaytosta sykemittaus ranteesta (Garmin Connect asetukset, sivu 17).

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

Satelliittisignaalien etsiminen

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

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

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

Satelliittisignaalien etsiminen voi kestdaa 30-60 sekuntia.

GPS-satelliittivastaanoton parantaminen

+ Synkronoi laite usein Garmin Connect tilillesi:
o Yhdista laite tietokoneeseen mukana toimitetulla USB-kaapelilla ja Garmin Express sovelluksella.
> Synkronoi laite Garmin Connect Mobile sovellukseen Bluetooth dlypuhelimella.

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

+ Vie laite ulos aukealle paikalle pois korkeiden rakennusten ja puiden lahelta.
+ Pysy paikallasi muutaman minuutin ajan.
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Laite ei nayta oikeaa kellonaikaa

Laite paivittaa ajan ja paivayksen, kun laite 16ytaa GPS-signaaleja. Kaynnista ulkoilusuoritus, jotta saat oikean
ajan, kun vaihdat aikavyohykettd, ja jotta kesaaika paivittyy.

1 Valitse Z’ .
2 Mene ulos ja odota, kun laite hakee satelliitteja.
Aika ja paivays paivittyvat automaattisesti.

Milloin askelmaara nollautuu?
Paivittdinen askelmaara nollautuu aina keskiyolla.

Askelmaara ei nayta oikealta

Jos askelmaara ei nayta oikealta, voit kokeilla naita toimia.

+ Kayta laitetta toisessa ranteessa kuin tavallisesti.

+ Kanna laitetta mukana taskussa, kun kaytat ainoastaan kasia tai kdsivarsia aktiivisesti.

HUOMAUTUS: laite saattaa tulkita jotkin toistuvat liikkeet, kuten taputukset tai hampaiden harjaamisen,
askeliksi.

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

Vinkkeja, jos syketiedot ovat vaaria

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

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

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

+ Ald naarmuta laitteen takana olevaa sykeanturia.

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

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

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

+ Huuhtele laite puhtaalla vedella aina harjoituksen jalkeen.

Aktiivisuuden seurannan poistaminen kaytosta
Valitse == > Asetukset > Aktiivisuuden seuranta.

Voiko kardioprofiilia kayttaa ulkona?

Voit ottaa GPS-toiminnon kayttoon ja kayttaa kardioprofiilia ulkosuorituksessa.
1 Valitse ’ﬁ.' > Cardio > Asetukset > Kayta ulkona.

2 Mene ulos ja odota, kun laite hakee satelliitteja.

3 Aloita ajanotto valitsemalla Z.'

GPS on kaytossa valitussa suoritusprofiilissa, kunnes poistat sen kadytosta.

Tietojen lahettaminen tietokoneeseen

Voit ladata suoritustietosi manuaalisesti Garmin Connect tilillesi USB-kaapelin kautta.
1 Liita laite tietokoneeseen USB-kaapelilla.

2 Siirry osoitteeseen www.garminconnect.com/forerunner.

3 Seuraa nayton ohjeita.
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Liite
Tietokentat
Joidenkin tietokenttien ndyttamiseen tarvitaan ANT+ lisdvarusteita.
Aika: nykyisen suorituksen sekuntikellon aika.
Askeltiheys: juoksu Askeleet minuutissa (vasen ja oikea).
Kalorit: kulutettujen kalorien kokonaismaara.
Keskinopeus: nykyisen suorituksen keskimaarainen nopeus.
Keskitahti: nykyisen suorituksen keskimaarainen tahti.
Kier.aika: nykyisen kierroksen sekuntikellon aika.
Kierroksen matka: nykyisen kierroksen aikana kuljettu matka.
Kierrosnopeus: nykyisen kierroksen keskimaarainen nopeus.
Kierrostahti: nykyisen kierroksen keskimaarainen tahti.
Matka: nykyisen jaljen tai suorituksen aikana kuljettu matka.
Nopeus: nykyinen kulkunopeus.

Poljinn.: pyoraily Poljinkammen kierrosmaara. Laite on liitettéava lisdvarusteena myytavaan
poljinnopeusanturiin, jotta tiedot saa nakyviin.

Syke: syke lyonteind minuutissa.

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

Tahti: nykyinen tahti.

Laitteen huoltaminen

HUOMAUTUS

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

Ala paina painikkeita veden alla.

Ala kdyta terdvas esinetts laitteen puhdistamiseen.

Valta kemiallisia puhdistusaineita, liuottimia ja hydnteismyrkkyja, jotka voivat vahingoittaa muoviosia ja pintoja.

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

Al sailyta laitetta erittain kuumissa tai kylmissa paikoissa, koska laite saattaa vahingoittua pysyvasti.
Alé irrota hihnoja.

Laitteen puhdistaminen

HUOMAUTUS

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

1 Kayta miedolla pesuaineliuoksella kostutettua liinaa.

2 Pyyhi laite kuivaksi.

Anna laitteen kuivua kokonaan puhdistuksen jalkeen.

VIHJE: lisdtietoja on osoitteessa www.garmin.com/fitandcare.
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Sykealuelaskenta

Aloittelijatason aerobinen harjoittelu,

50-60 % Rauhallinen tahti, rytmikas hengitys vihentas stressia

Miellyttavd tahti, hiukan syvempaa Perustason kardiovaskulaarinen

-70 % i 2 i - . s .
2 60-70 % Ir;;a{]agltysta, keskusteleminen mahdol harjoitus, hyvé palautustahti
3 70-80 % Kohtuullinen tahti, keskusteleminen Parantaa aerobista kapasiteettia, opti-
° hiukan hankalampaa maalinen kardiovaskulaarinen harjoitus
4 80-90 % Nopea tahti ja hiukan epamukava Nostaa anaerobista kapasiteettia ja
° tuntemus, voimakas hengitys kynnysta, parantaa nopeutta

Kilpailutahti, ei yllapidettavissa pitkaan, Lisda anaerobista ja lihasten kesta-

0 BRI hengitys tyolasta vyytts, lisaa voimaa

Maksimaalisen hapenottokyvyn vakioluokitukset

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

piste

Ylivertainen 95

E&”ﬁ;inen 80 51,1 483 46,4 434 30,5 36,7
Hyvi 60 454 44 424 39,2 35,5 323
Kohtuullinen 40 417 40,5 38,5 35,6 323 20,4
Heikko 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4

piste

Ylivertainen 95

Einz;inen 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 36,1 344 33 30,1 27,5 259
Heikko 0-40 <36,1 <344 <33 <30,1 <27,5 <259

Tiedot julkaistu yhtion The Cooper Institute luvalla. Lisétietoja on osoitteessa www.Cooperinstitute.org.
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Symbolien maaritykset
Naita symboleita voi olla laitteessa tai lisdvarusteissa.
WEEE-havitys- ja -kierrdtyssymboli. Tuotteessa oleva WEEE-symboli osoittaa, ettd tuote on EU:n sahko- ja

E elektroniikkaromua koskevan direktiivin 2012/19/EU (WEEE) mukainen. Symbolilla pyritdén estamaan
tuotteen vaaranlainen havittdminen ja edistamaan uusiokayttoa ja kierratysta.
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