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Johdanto

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.

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 4).

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

4 Lataa juoksulenkkisi palveluun Garmin Connect™
(Kéyttdminen: Garmin Connect, sivu 2).

5 Hae lisatietoja (Lisétietojen saaminen, sivu 10).

Painikkeet

.
(6]
®

Kuvaus
Valitsemalla taman voit sytyttda ja sammuttaa
taustavalon.

Kaynnista ja sammuta laite painamalla painiketta
pitkaan.

Kohde ‘ Kuvake

Kaynnista tai pysayta ajanotto valitsemalla tama.

Valitsemalla voit avata paavalikon.

Merkitse uusi kierros valitsemalla tama.

Valitsemalla voit Iahettéda juoksuharjoituksen
Garmin Connect palveluun.

® e e

®

Nayta kellonaika valitsemalla.

Palaa edelliseen nayttéon valitsemalla tama.

®

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

Bluetooth® tekniikan tila

Wi-Fi® tekniikan tila

Sykkeen tila

NS

Jalka-anturin tila

Kosketusnayton kayttovihjeita

Harjoittele kosketusnayton kayttdéa, ennen kuin 1ahdet
juoksulenkille.

Valitse painike # tai © ja avaa laite napauttamalla
kosketusnayttoa.

Nayta seuraava tietonayttd napauttamalla kosketusnayttoa.

Vahvista ilmoituksia ja halytyksia koskettamalla
kosketusnayttoa.

Vierita valikkoja ja asetuksia koskettamalla kosketusnaytoa
yla- ja alareunaa.

Kohteita voi vierittdd myos pyyhkaisemalla. Voit nopeuttaa
vieritysta koskettamalla kosketusnayton yla- ja alareunaa
pitkaan.

Voit muuttaa tietonaytdn tietokenttda koskettamalla sitéa
pitkaan.

Valitsemalla « voit sulkea iimoituksen tai vahvistaa valinnan.
lImoituksen voi sulkea myds valitsemalla .

Tee kukin kosketusnayttdvalinta erikseen.

Lahteminen lenkille

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

1
2

3

No o b

Kaynnista laite painamalla ()-painiketta pitkaan.

Valitse kellonaikanaytdssa painike # tai © ja avaa laite
napauttamalla kosketusnayttoa.

Mene ulos ja odota, kun laite hakee satelliitteja.

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

Pituus

587
| % )

Aloita ajanotto valitsemalla #°.

Lahde juoksemaan.

Pysayta ajanotto juoksulenkin jalkeen valitsemalla #°.
Valitse vaihtoehto:

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

Yhteenveto

Tanaan18:42
5.02km
23020 435/km

Valmis

-

HUOMAUTUS: voit nyt ladata juoksusi palveluun Garmin
Connect.

» Poista juoksu valitsemalla Hylkaa.

Kellonajan katsominen juoksun aikana

1
2

Valitse ©.
Palaa edelliseen nayttoon valitsemalla ©.

Johdanto



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 pitaa yhteytta 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 sailyttaa sita niin kauan kuin
haluat.

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

HUOMAUTUS: joitakin tietoja varten tarvitaan valinnainen
lisavaruste, kuten sykemittari.

CONNECTIONS a @ | acnvimies +o
s D | 2 3Loop -
(g Freomooe 3.28 mi 30:32
ve @ 9:18 369 338ft
0

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 yhteisdsivustoissa.

Bluetooth yhteysominaisuudet

Forerunner laitteessa on useita Bluetooth yhteysominaisuuksia,
joita voit kayttaa yhteensopivassa alypuhelimessa tai
mobiililaitteessa 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 yhteisosivustojen kautta, ja he voivat
tarkastella reaaliaikaisia tietojasi Garmin Connect
jaljityssivulla.

Suoritusten lataukset: [ahettaa suorituksen automaattisesti
Garmin Connect mobiilisovellukseen heti, kun suoritus on
tallennettu.

Harjoitusten lataukset: voit selata harjoituksia Garmin Connect
mobiilisovelluksessa ja lahettaa niita laitteeseen
langattomasti.

Yhteisosivustot: voit julkaista paivityksen haluamassasi

yhteisdsivustossa, kun lataat suorituksen Garmin Connect
mobiilisovellukseen.

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 aloitusnaytosta = > Asetukset >
Langaton > Bluetooth > Yhdista mobiililaite.

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

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

Langattoman Bluetooth tekniikan poistaminen kdytostéa
 Valitse Forerunner aloitusnaytéssa = > Asetukset >
Langaton > Bluetooth > Tila > Pois.

» Poista langaton Bluetooth tekniikka kaytosta mobiililaitteen
kayttboppaan mukaisesti.

Wi-Fi yhteysominaisuudet
Forerunner laite siséltdd Wi-Fi yhteysominaisuuksia. Garmin
Connect mobiilisovellusta ei tarvita, jos kaytat Wi-Fi yhteytta.

Suoritusten lataaminen Garmin Connect tilillesi: lahettaa
suorituksen automaattisesti Garmin Connect tilillesi heti, kun
suoritus on tallennettu.

Harjoitukset ja harjoitusohjelmat: voit selata ja valita
harjoituksia ja harjoitusohjelmia Garmin Connect sivustossa.
Kun laite kdyttda seuraavan kerran Wi-Fi yhteyttd, tiedostot
lahetetaan langattomasti laitteeseen.

Ohjelmistopaivitykset: laite lataa uusimman
ohjelmistopaivityksen, kun Wi-Fi yhteys on kaytettavissa. Voit
asentaa ohjelmistopaivityksen naytdn ohjeiden mukaisesti,
kun seuraavan kerran kaynnistat laitteen tai avaat sen
lukituksen.

Wi-Fi yhteyden maérittdminen laitteessa Forerunner

Ennen kuin voit ladata suorituksen langattomasti, laitteessa on

oltava tallennettuna suoritus ja ajanoton on oltava pysaytettyna.

1 Siirry osoitteeseen www.garminconnect.com/start ja lataa
Garmin Express™ sovellus.

2 Maéaritéa Wi-Fi Garmin Express sovelluksella naytdn ohjeiden
mukaisesti.

VIHJE: voit rekister6ida laitteen samalla.
Laite yrittda ladata tallennetun suorituksen Garmin Connect
tilillesi kunkin suorituksen jalkeen. Lisaksi voit aloittaa

tallennettujen suoritustesi lataamisen valitsemalla laitteessa
CONNECT.

Langattoman Wi-Fi tekniikan poistaminen kdytosta
- Valitse Forerunner aloitusndytossa = > Asetukset >
Langaton > Wi-Fi > Pois.

» Poista langaton Wi-Fi tekniikka kaytosta mobiililaitteen
kayttboppaan mukaisesti.

Laitteen lataaminen

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

Latauspidike sisaltdd magneetin. Tietyissa olosuhteissa
magneetit voivat hairita joidenkin ladketieteellisten laitteiden
(kuten sydamentahdistajien ja insuliinipumppujen) toimintaa.
Pida latauspidike poissa kyseisten |aaketieteellisten laitteiden
l&hettyvilta.

HUOMAUTUS

Latauspidike sisaltdd magneetin. Tietyissa olosuhteissa
magneetit voivat vioittaa joitakin elektronisia laitteita, kuten
kannettavien tietokoneiden kiintolevyasemia. Ole varovainen,
kun latauspidike on elektronisten laitteiden lahettyvilla.

Johdanto
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Esta korroosio puhdistamalla ja kuivaamalla liitinpinnat ja niiden
ympaéristd perusteellisesti ennen lataamista ja liittdmista
tietokoneeseen. Katso puhdistusohjeet liitteesta.

1 Liita USB-kaapeli tietokoneen USB-porttiin.

2 Kohdista laturi @ laitteen taustapuolelle ja paina laturi
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 kayttdmalla 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 2).

1 Liita laite tietokoneeseen.

2 Siirry osoitteeseen www.garminconnect.com.

3 Luo ja tallenna uusi harjoitus.

4 Valitse Laheta laitteeseen ja seuraa nayton ohjeita.

5 Irrota laite.

Harjoituksen aloittaminen

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

1 Valitse ¥ > 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 tdydentaa Garmin Connect sivustossa
maarittdmaasi harjoituskalenteria tai -aikataulua. Kun olet
lisannyt 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 I&hetéat ajoitettuja harjoituksia
Garmin Connect sivustosta, ne korvaavat aiemman
harjoituskalenterin.

Sivuston Garmin Connect harjoitusohjelmien kdyttaminen
Harjoitusohjelman lataamiseen kohteesta Garmin Connect
tarvitaan tili Garmin Connect (Garmin Connect, sivu 2).

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

1 Liita laite tietokoneeseen.

2 Siirry osoitteeseen www.garminconnect.com.
3 Valitse Suunnittele > Harjoitusohjelmat.

4 Valitse ja ajoita harjoitusohjelma.

5 Valitse Suunnittele > Kalenteri.

6 Valitse [ 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 €9, laite tallentaa intervallin ja siirtyy lepointervalliin.

Intervalliharjoituksen luominen
1 Valitse ¥ > 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.
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 jaadhdyttely harjoitukseen valitsemalla
Jaahdyttely > Kadytossa.

a

Intervalliharjoituksen aloittaminen
1 Valitse ¥ > Intervallit > Tee harjoitus.

2 Valitse 7.

3 Jos intervalliharjoitus sisaltaa 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 ennéatysten tarkasteleminen
1 Valitse = > Ennétykset.

2 Valitse ennatys.

3 Valitse Katso ennatys.

Oman ennatyksen tyhjentaminen

1 Valitse = > Ennétykset.

2 Valitse poistettava ennatys.

3 Valitse Tyhjenna ennatys > Kylla.

Harjoittelu
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HUOMAUTUS: tama ei poista tallennettuja suorituksia.

Oman ennétyksen palauttaminen
Voit palauttaa jokaisen oman ennatyksen vastaamaan aiemmin
tallennettua ennatysta.
1 Valitse = > Ennétykset.
2 Valitse palautettava ennatys.
3 Valitse Edellinen > Kylla.
HUOMAUTUS: tama ei poista tallennettuja suorituksia.

Kaikkien omien ennatysten tyhjentaminen
Valitse = > Ennatykset > Tyhjenna kaikki ennatykset >
Kylla.
HUOMAUTUS: tama ei poista tallennettuja suorituksia.

Kilpailuajan ennusteen nayttaminen

Ennen kuin voit nayttaa kipailuajan ennusteen, sinun on
asetettava sykemittari paikalleen ja pariliitettava se laitteeseen.
Saat tarkimman ennusteen maarittamalla ensin kayttajaprofiilin
(Kéyttajaprofiilin méérittdminen, sivu 7) ja maksimisykkeen
(Sykealueiden méérittdminen, sivu 6).

Laite nayttaa tavoiteajan nykyisen kuntosi perusteella
hydédyntamalla maksimaalisen hapenottokyvyn arviota (Tietoja
maksimaalisen hapenottokyvyn arvioista, sivu 5) ja julkaistuja
tietolahteitd. Ennusteessa oletetaan myds, etta olet harjoitellut
asianmukaisesti kilpailua varten.

HUOMAUTUS: ennusteet saattavat nayttaa ensin vaarilta. Laite

oppii juoksutehosi vahitellen.
1 Aseta sykemittari paikalleen ja Iahde juoksulenkille.

2 Valitse = > Maksimaalinen hapenottokyky >
Kilpailuennuste.

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

Kayttdminen: Virtual Partner®

Virtual Partner on tyokalu, jonka avulla saavutat
harjoitustavoitteesi. Voit mukauttaa Virtual Partner toimintoa,
jotta voit juosta tavoitenopeutta tai -tahtia.

1 Valitse = > Asetukset > Toimintoasetukset >
Tietondkymat > Virtual Partner > Tila > Kaytossa.

2 Valitse Aseta tahti tai Aseta nopeus.

Voit kayttaa juoksutapana tahtia tai nopeutta
(Muotoasetukset, sivu 9).

3 Lahde matkaan.
4 Katso kumpi johtaa selaamalla Virtual Partner nayttoon.

Aika edessd

L o4d )

Keskitahti

5 Tarvittaessa voit koskettaa Virtual Partner palkkia @ pitkaan
ja muuttaa Virtual Partner toiminnon tahtia tai nopeutta
juoksun aikana.

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 sykevyd6ta, voit ohittaa tdman
kohdan.

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

1 Liita sykevydmoduuli @ hihnaan.

Moduulissa ja hihnassa olevien Garmin® logojen on oltava
ylospain.

2 Kostuta hihnan taustapuolen elektrodit @ ja kosketuspinnat
®), jotta sykevyo saa hyvon kontaktin ihoon.

ONNOIOENOIONG

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

Logojen Garmin on oltava yldspain.

4 Tuo laite enintdan 3 m (10 jalan) paahan sykevyosta.

Kun sykevyo on paikallaan, se aktivoituu ja alkaa lahettaa
tietoja.

VIHJE: jos syketiedot ovat virheellisia tai eivat nay, katso
vianmaaritysvinkit (Vinkkejé, jos syketiedot ovat véaéria,
sivu 5).

Juoksun dynamiikka

Voit kayttéa yhteensopivaa Forerunner laitetta, joka on
parilitetty HRM-Run™ lisdvarusteeseen, kun haluat reaaliaikaista
palautetta juoksutavastasi. Jos Forerunner laitteen mukana
toimitettin HRM-Run lisdvaruste, laitteet on jo pariliitetty.

HRM-Run lisdvarusteen moduulissa on kiihtyvyysmittari, joka
mittaa ylavartalon liikkeita ja laskee sen perusteella juoksun
metriikat: juoksurytmin, pystysuuntaisen liikehdinnan ja
maakosketuksen keston.

HUOMAUTUS: HRM-Run lisévaruste on yhteensopiva useiden
ANT+ kuntoilutuotteiden kanssa ja voi nayttaa syketietoja
parilitettyna. Juoksun dynamiikkaominaisuudet ovat
kaytettavissa ainoastaan tietyissa Garmin laitteissa.

Poljinnopeus: poljinnopeus tarkoittaa askelten maaraa
minuutissa. Se nayttaa askelten kokonaismaaraa (oikea ja
vasen yhteenlaskettuna).

Pystysuuntainen liikehdinta: pystysuuntainen liikehdinta
tarkoittaa juoksun joustavuutta. Se nayttaa ylavartalon
pystysuuntaisen liikkeen kullakin askeleella senttimetreina.

Maakosketuksen kesto: maakosketuksen kesto tarkoittaa
aikaa, jonka olet maassa juostessasi kunkin askeleen
kohdalla. Se mitataan millisekunteina.

HUOMAUTUS: maakosketuksen kesto ei ole kaytettavissa
kavelyn aikana.

4
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Harjoittelu juoksun dynamiikkatietojen avulla

Ennen kuin voit tarkastella juoksun dynamiikkatietoja, sinun on
asetettava HRM-Run lisadvaruste paikalleen ja pariliitettava se
laitteen kanssa (ANT+ antureiden pariliitos, sivu 6).

1 Jos Forerunner laitteen mukana toimitettin HRM-Run
lisavaruste, laitteet on jo pariliitetty ja Forerunner on
maaritetty nayttdmaan juoksun dynamiikkatiedot. Aseta
sykemittari paikalleen ja siirry vaiheeseen 4.

2 Valitse = > Asetukset > Toimintoasetukset >

Tietondakymat > Juoksun dynamiikka > Tila > Kadytossa.

Valitse Ensisijainen metrimitta.

4 Valitse Askeltiheys, Maakosketuksen kesto tai
Pystysuuntainen liikehdinta.

Ensisijainen tieto nakyy tietonaytdén ylimmassa kentassa ja
vastaavassa kohdassa varimittarissa.

w

Vérimittarit ja juoksun dynamiikkatiedot

5 Lahde juoksemaan.
6 Voit tarkastella tietoja juoksun dynamiikkanaytdssa.

Poljinnopeus
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aakosk. kest

Pystus. liike

7 Tarvittaessa voit vaihtaa ensisijaista tietoa juoksun aikana
koskettamalla ylinta kenttaa pitkaan.

Juoksun dynamiikkandytéssa nakyy ensisijaisen dynamiikkatiedon varimittari. Ensisijaisena tietona voi nayttaa juoksurytmin,
pystysuuntaisen liikkehdinnan tai maakosketuksen keston. Varimittarista naet, miten juoksun dynamiikkatietosi vertautuvat muiden

juoksijoiden tietoihin. Varialueet perustuvat prosenttipisteisiin.

Garmin on tutkinut monia kaikentasoisia juoksijoita. Punaisen ja oranssin alueen arvot ovat tavallisia kokemattomille ja hitaille
juoksijoille. Vihrean, sinisen ja violetin alueen arvot ovat tavallisia kokeneille ja nopeille juoksijoille. Kokemattomien juoksijoiden
maakosketuksen kesto on pidempi, pystysuuntaista liikehdintdd on enemman ja juoksurytmi on hitaampi kuin kokeneemmilla
juoksijoilla. Pitkien juoksijoiden juoksurytmi on kuitenkin tavallisesti hieman hitaampi ja pystysuuntaista liikehdintaa on hieman
enemman kuin kokeneisuus edellyttaisi. Lisatietoja juoksun dynamiikasta on osoitteessa www.garmin.com. Voit etsia lisatietoja
juoksun dynamiikkatietoihin liittyvista teorioista ja tulkinnoista tunnetuista juoksujulkaisuista ja -sivustoista.

Varialue Prosenttipiste alueella | Juoksurytmin alue

Pystysuuntaisen liikehdinnan alue

Maakosketuksen keston alue

() Violetti >95 >185 askelta/min <6,7 cm <208 ms
(") Sininen 70-95 174—185 askelta/min |6,7-8,3 cm 208-240 ms
(] Vihrea 30-69 163—173 askelta/min | 8,4—10,0 cm 241-272 ms
() Oranssi 5-29 151-162 askelta/min | 10,1-11,8 cm 273-305 ms
@ Punainen <5 <151 askelta/min >11,8 cm >305 ms

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

» Varmista, ettd HRM-Run lisdvaruste on kaytdssasi.
HRM-Run lisdvarusteen moduulin etupuolella on #.

» Pariliita HRM-Run lisavaruste ja Forerunner uudelleen
ohjeiden mukaisesti.

» Jos juoksun dynamiikkatiedoissa nakyy pelkkia nollia,
varmista ettd HRM-Run moduuli on oikeinpain.

HUOMAUTUS: maakosketuksen kesto nakyy ainoastaan
juostaessa. Sita ei voi laskea kaveltaessa.

Vinkkejé, jos syketiedot ovat véaéria

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 (Sykevydn huoltaminen, sivu 9).

+ 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.

Tietoja maksimaalisen hapenottokyvyn arvioista
Maksimaalinen hapenottokyky on enimmaismaara (millilitroina)
happea, jonka voit kayttdd minuutissa painokiloa kohti
huipputasollasi. Lyhyesti sanottuna maksimaalinen
hapenottokyky ilmaisee suorituskykya ja voi parantua kunnon
kasvaessa. Maksimaalisen hapenottokyvyn arviot tuottaa ja niita
tukee Firstbeat” Technologies Ltd. Voit nayttdd maksimaalisen
hapenottokyvyn arvion juoksua varten kayttamalla Garmin
laitetta parilitetyn yhteensopivan sykemittarin kanssa.

Maksimaalisen hapenottokyvyn arvion médrittdminen
Ennen kuin voit tarkastella maksimaalisen hapenottokyvyn
arviotasi, sinun on asetettava sykemittari paikalleen ja
parilitettava se laitteen kanssa (ANT+ antureiden pariliitos,
sivu 6). Jos Forerunner laitteen mukana toimitettiin
sykemittari, laitteet on jo pariliitetty. Saat tarkimman arvion
maarittamalla ensin kayttajaprofiilin (Kéyttdjaprofiilin
maédérittdminen, sivu 7) ja maksimisykkeen (Sykealueiden
madrittdminen, sivu 6).

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

1 Juokse vahintddn kymmenen minuuttia ulkona.
2 Valitse juoksun jalkeen Tallenna.
3 Valitse = > Maksimaalinen hapenottokyky.

Maksimaalisen hapenottokyvyn arvio on luku ja kohta
varimittarissa.

ANT+® anturit
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Kilpailuennust

@ Violetti Ylivertainen
(] Sininen Erinomainen
(" Vihrea Hyva

() Oranssi Kohtuullinen
@ Punainen Heikko

Maksimaalisen hapenottokyvyn ja analyysin tiedot
toimitetaan yhtion The Cooper Institute” luvalla. Lisatietoja on
litteessa (Maksimaalisen hapenottokyvyn vakioluokitukset,
sivu 12) ja osoitteessa www.Cooperlnstitute.org.

Palautumisohjaus

Sykemittarin kanssa pariliitetylla Garmin laitteella voit nayttaa,

miten pian olet palautunut téysin ja olet valmis seuraavaan

kovaan harjoitukseen. Palautumisohjaus sisaltaa palautumisajan

ja palautumisen tarkistuksen. Palautusohjaustekniikan tarjoaa ja

sité tukee Firstbeat Technologies Ltd.

Palautumisen tarkistus: palautumisen tarkistus ilmaisee
palautumisesi tilan reaaliaikaisesti muutaman minuutin
kuluessa suorituksen loppumisesta.

Palautumisaika: palautumisaika nakyy heti suorituksen jalkeen.
Laskuri kdy, kunnes olet palautunut optimaalisesti seuraavaa
kovaa harjoitusta varten.

Palautumisohjauksen ottaminen kdytté6n

Ennen kuin voit kdyttda palautumisohjausta, sinun on asetettava
sykemittari paikalleen ja pariliitettava se laitteen kanssa (ANT+
antureiden pariliitos, sivu 6). Jos Forerunner laitteen mukana
toimitettiin sykemittari, laitteet on jo pariliitetty. Saat tarkimman
arvion maarittdmalla ensin kayttajaprofiilin (Kéyttdjdprofiilin
maéérittdminen, sivu 7) ja maksimisykkeen (Sykealueiden
maédrittdminen, sivu 6).

1 Valitse = > Palautumisohjaus > Tila > Kaytossa.

2 Lahde matkaan.

Juoksun ensiminuuttien aikana naet palautumistarkistuksen,
joka nayttaa palautumisen tilan reaaliaikaisesti.

3 Valitse juoksun jéalkeen Tallenna.

Palautumisaika tulee naytt66n. Enimmaisaika on 4 paivaa ja
vahimmaisaika 6 tuntia.

Palautusaika
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tuntia

Sykealueiden maarittaminen

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

1 Valitse = > Asetukset > Kayttdjaprofiili > Sykealueet >
Perusta:.

2 Valitse vaihtoehto:

» Valitsemalla Lyontia/min voit tarkastella ja muokata
sykealuetta (lyontid 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 hyddyntavat sykealueita mitatessaan ja
kohentaessaan kardiovaskulaarista kuntoaan seka sydan- ja
verisuonielimistonsa terveytta. Sykealueet ovat vaihteluvaleja,
joiden rajakohdiksi on maaritetty tietty minuuttikohtaisten
sydamenlyontien maara. Sykealueet on yleisesti jaoteltu viiteen
ja numeroitu 1-5 sykkeen nousun mukaan. Sykealueet
lasketaan yleensa prosentteina maksimisykkeesta.

Kuntoilutavoitteet

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

» Syke on hyva harjoituksen vaativuuden mittari.

» Harjoitteleminen tietyilld sykealueilla voi vahvistaa
kardiovaskulaarista kapasiteettia ja kuntoa.

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

Jos tiedat maksimisykkeesi, voit tarkistaa kuntotavoitteitasi
parhaiten vastaavan sykealueen Sykealuelaskenta, sivu 11-
osion taulukosta.

Jos et tiedd maksimisykettési, kayta jotakin Internet-laskuria.

Maksimisyke voidaan myds mitata joillakin kuntosaleilla.
Oletusarvoinen maksimisyke on 220 miinus ikasi.

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

Parilitoksen avulla langattomat ANT+ anturit, kuten sykevyo,
litetddn Garmin laitteeseesi.

1 Tuo laite enintddn 3 m paahan anturista.

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

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

Kun anturi on pariliitetty laitteen kanssa, nayttéon tulee
ilmoitus. Voit mukauttaa tietokentén nayttamaan 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 |&hettdmaan
tietoja (kuten sykevyo).

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

Lahteminen juoksulenkille kayttaen jalka-anturia
Ennen kuin lahdet juoksulenkille, sinun on pariliitettava jalka-
anturi ja laite (ANT+ antureiden pariliitos, sivu 6).

ANT+® anturit
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Sisatiloissa juostessasi voit kayttaa jalka-anturia tahdin, matkan
ja juoksurytmin tallentamiseen. Kun juokset ulkona kayttéden
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 9).
3 Aloita ajanotto valitsemalla #".

4 Lahde matkaan.

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 taynna, laite alkaa korvata
vanhimpia tietoja.

Historiatietojen tarkasteleminen
1 Valitse = > Historia > Toiminnot.
2 Tarkastele tallennettuja toimintoja vierittdmalla ylos tai alas.
3 Valitse toiminto.
4 Valitse vaihtoehto:
» Valitsemalla Tiedot voit nayttaa 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 my6ta tallennettuja matka- ja
aikatietoja.

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

3 Voit tarkastella viikoittaisia tai kuukausittaisia kokonaismaéaria
valitsemalla vaihtoehdon.

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

+ Valitsemalla Poista kaikki toiminnot 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® 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 siirrettavana 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 paivittaa sukupuoli-, syntymavuosi-, pituus-, paino- ja
sykealueasetuksesi (Sykealueiden méaérittdminen, sivu 6). Laite
laskee tarkat harjoitustiedot antamiesi tietojen perusteella.

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

Toimintoprofiilit

Toimintoprofiilit ovat asetusryhmia, jotka optimoivat laitteen
toiminnot kayttétavan 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
halytyksia, muutokset tallennetaan automaattisesti profiilin
osaksi.

Toimintoprofiilin muuttaminen
Oletusprofiilissa on sininen tehostevari.

VIHJE: kun jokaiselle profiilille maarittaa yksilollisen
tehostevarin, on helpompi muistaa, mika profiili on aktiivinen.

1 Valitse = > Asetukset > Toimintoprofiilit.

VIHJE: voit vaihtaa profiilia myds painamalla pitkaan
aloitusnayton RUN-painiketta.

2 Valitse profiili.
3 Valitse Vari ja valitse profiilin tehostevari.
4 Valitse Kéayta profiilia.

Toimintoasetukset

Nailld asetuksilla voit mukauttaa laitetta harjoittelutarpeidesi
mukaan. Voit esimerkiksi mukauttaa tietonayttoja ja ottaa
kayttoon halytyksia seka harjoitusominaisuuksia.

Tietondyttéjen mukauttaminen

Voit mukauttaa tietonayttéja harjoitustavoitteidesi tai kayttamiesi
lisdvarusteiden mukaan. Voit esimerkiksi mukauttaa jotakin
tietonayttda siten, etta siina nakyy kierrostahtisi tai sykealueesi.

1 Valitse = > Asetukset > Toimintoasetukset >
Tietonakymat.

2 Valitse naytto.

3 Ota tietonayttd kayttoon tarvittaessa valitsemalla % > Tila >
Kaytossa.

4 Muuta tietokenttien maaraa tarvittaessa.
5 Muuta tietokenttaa valitsemalla se.

Historia



Halytykset

Halytysten avulla voit harjoitella tiettya tavoitesyketta, -tahtia, -
aikaa, -matkaa, -poljinnopeutta ja -kalorimaaraa varten ja
maarittda juoksu-/kavelyaikaintervalleja.

Aluehiélytysten asettaminen

Aluehélytys ilmoittaa aina, kun laite on tietyn arvoalueen yla- tai
alapuolella. Jos esimerkiksi kaytat valinnaista sykemittaria, voit
maarittaa laitteen halyttdmaan, kun syke on alueen 2 alapuolella
tai alueen 5 ylapuolella (Sykealueiden mé&érittdminen, sivu 6).

1 Valitse = > Asetukset > Toimintoasetukset > Halytykset.
2 Valitse halytyksen tyyppi.
Halytykset saattavat sisaltaa lisdvarusteiden mukaan syke-,
tahti- ja poljinnopeushalytyksia.
3 Ota halytys kayttoon.
Esimerkiksi korkean sykkeen halytys on otettava kayttoon,

ennen kuin alue voidaan valita tai mukautettu sykealue
voidaan maarittaa.

4 Valitse alue tai maarita arvo kullekin halytykselle.
Joka kerta kun ylitat tai alitat maaritetyn alueen, nakyviin tulee

ilmoitus. Laitteesta kuuluu my6s aanimerkki tai se varisee, jos
aanet ovat kaytossa (Laitteen ddnten maérittdminen, sivu 9).

Toistuvan hélytyksen asettaminen

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

1 Valitse = > Asetukset > Toimintoasetukset > Halytykset.
2 Valitse Aika, Matka tai Kalorit.

3 Ota halytys kayttoon.

4 Valitse Taajuus ja anna arvo.

Joka kerta kun saavutat halytyksen arvon, nayttoon tulee

ilmoitus. Laitteesta kuuluu my6s aanimerkki tai se varisee, jos
aanet ovat kaytossa (Laitteen ddnten maérittdminen, sivu 9).

Kévelytaukohdlytysten asettaminen

Joissakin juoksuohjelmissa kaytetdan ajoitettuja kavelytaukoja

saanndllisin valiajoin. Esimerkiksi pitkén juoksuharjoituksen

aikana voit maarittaa laitteen halyttamaan, kun olet juossut 4

minuuttia, minka jalkeen kavelet 1 minuutin ja toistat saman.

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

1 Valitse = > Asetukset > Toimintoasetukset > Halytykset
> Juoksu/kadvely > 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 my6s aanimerkki tai se varisee, jos
aanet ovat kaytossa (Laitteen ddnten maarittdminen, sivu 9).

Kayttaminen: Auto Pause”

Auto Pause toiminnolla voit keskeyttda ajanoton automaattisesti,
kun pysahdyt tai tahtisi tai nopeutesi laskee tietyn arvon alle.
Tama ominaisuus on hyodyllinen, jos toiminto sisaltaa
likennevaloja tai muita paikkoja, joissa on hidastettava tai
pysahdyttava.

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

1 Valitse = > Asetukset > Toimintoasetukset > Auto Pause.
2 Valitse vaihtoehto:

» Valitsemalla Pysaytettyna voit keskeyttda ajanoton
automaattisesti, kun pysahdyt.
» Valitsemalla Mukautettu voit keskeyttda ajanoton

automaattisesti, kun tahtisi tai nopeutesi 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 = > 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 kaytéssa (Laitteen
dénten méaarittdminen, sivu 9).

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

Kun kaytat Auto Lap -ominaisuutta, voit mukauttaa yhté tai kahta
kierroshalytysviestissad nakyvaa tietokenttaa.

1 Valitse = > Asetukset > Toimintoasetukset > Auto Lap >
Kierroshalytys.

2 Muuta tietokenttaa valitsemalla se.
3 Valitse Katselu (valinnainen).

Automaattisen vierityksen kayttaminen
Automaattisella vierityksella voit katsoa kaikki
harjoitustietonaytot, kun ajanotto on kaynnissa.

1 Valitse = > Asetukset > Toimintoasetukset >
Automaattinen vieritys.

2 Valitse nayttdnopeus.

Aikakatkaisuasetukset

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

Normaali: maarittaa laitteen siirtymaan virtaa saastavaan
kellotilaan, kun sita 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 = > Asetukset > Jarjestelma.

» Kieli (Laitteen kielen vaihtaminen, sivu 8)

» Aika-asetukset (Aika-asetukset, sivu 8)

» Taustavaloasetukset (Taustavaloasetukset, sivu 9)

« Aaniasetukset (Laitteen d&nten méaérittdminen, sivu 9)

* Yksikkoasetukset (Mittayksikéiden muuttaminen, sivu 9)

* Teeman vari (Teeman vérin vaihtaminen, sivu 9)

» GPS (Siséharjoittelu, sivu 9)

* Muotoasetukset (Muotoasetukset, sivu 9)

» Tiedontallennusasetukset ( Tiedontallennusasetukset,
sivu 9)

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

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

Aikamuoto: maarittaa laitteeseen 12 tai 24 tunnin kellon.

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

Tausta: maarittaa taustavarin mustaksi tai valkoiseksi.

Laitteen mukauttaminen



Kayta profiilin varia: maarittaa kellonaikanayton tehostevariksi
saman varin kuin toimintoprofiilin vari.

Aikavyohykkeet

Aina kun kaynnistat laitteen ja etsit satelliitteja, laite havaitsee

aikavyOhykkeen ja kellonajan automaattisesti.

Ajan asettaminen manuaalisesti

Kellon aika asetetaan oletusarvoisesti automaattisesti, kun laite

etsii satelliittisignaaleja.

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

2 Valitse Aika ja maarita kellonaika.

Halytyksen asettaminen
1 Valitse = > Asetukset > Halytys > Tila > Kdytossa.

2 Valitse Aika ja anna aika.

Taustavaloasetukset

Valitse = > Asetukset > Jarjestelma > Taustavalo.

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

Aikakatkaisu: maarittaa ajan, jonka kuluttua taustavalo
sammuu.

Laitteen danten maarittaminen
Laitteen &ania ovat ndppainaanet, halytysaanet ja varina.
Valitse = > Asetukset > Jirjestelma > Ainet.

Mittayksik6iden muuttaminen

Voit mukauttaa matkan, tahdin ja nopeuden ja painon
mittayksikaita.

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

3 Valitse mittayksikko.

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

2 Valitse vari.

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

Valitse = > Asetukset > Jarjestelma > GPS > Pois.

VIHJE: voit poistaa GPS-toiminnon kaytosta myos

valitsemalla nayton ylareunasta H@H.
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 = > Asetukset > Jarjestelma > Muoto.

Juoksu: maarittaa laitteen nayttdamaan nopeuden tai tahdin.

Viikon alku: maarittaa viikkon ensimmaisen paivan
viikkohistoriaa varten.

Tiedontallennusasetukset

Valitse = > Asetukset > Jarjestelma > Tiedon tallennus.

Alykis: tallentaa pisteet, joissa suunta, tahti tai syke muuttuu.
Harjoitustietueesta tulee pienehkd, joten laitteen muistiin
mahtuu enemman toimintoja.

Joka sekunti: tallentaa pisteita sekunnin valein. Tama toiminto
tallentaa harjoituksen todella tarkasti ja kasvattaa
harjoitustietueen kokoa.

Laitteen tiedot
Tekniset tiedot

Forerunner - tekniset tiedot

Akun tyyppi Ladattava sisainen litiumpolymeeriakku
Akunkesto Enintaan 6 viikkoa kellotilassa

Enintaan 10 tuntia GPS-tilassa
Vesitiiviys 5ATM?

Kayttlampatila
Latauslampdétila

Radiotaajuus/yhteyskay-
tanto

—20-60 °C (—4-140 °F)

0-45 °C (32-113 °F)

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

HRM-Run - tekniset tiedot

Akun tyyppi Kayttajan vaihdettavissa oleva CR2032, 3 volttia
Akunkesto 1 vuosi (1 tunti paivassa)
Vesitiiviys 3 ATM?

HUOMAUTUS: tama laite ei laheta syketietoja
uinnin aikana.

—20-60 °C (—4-140 °F)
2,4 GHz:n langaton ANT+ yhteyskaytanto

Kayttolampotila

Radiotaajuus/yhteys-
kaytanto

Laitteen huoltaminen

HUOMAUTUS

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

Ala paina painikkeita veden alla.

Ala kayta terdvaa 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. Pitk&aikainen altistuminen
naille aineille saattaa vahingoittaa koteloa.

Ala sailyta laitetta erittdin kuumissa tai kylmissé paikoissa,
koska laite saattaa vahingoittua pysyvasti.

Laitteen puhdistaminen

HUOMAUTUS

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

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.

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

©


http://www.garmin.com/HRMcare
http://www.garmin.com/waterrating
http://www.garmin.com/waterrating

* Pese hihna pesukoneessa seitseman kayttokerran valein.
Al laita hihnaa kuivausrumpuun.

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

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

Sykevyon paristo

Al irrota vaihdettavaa paristoa teravélla esineella.

Kysy lisétietoja paristojen havittamisesta paikallisesta
jatehuollosta. Perkloraattimateriaali — saattaa vaatia
erityiskasittelya. Katso lisatietoja osoitteesta www.dtsc.ca.gov
/hazardouswaste/perchlorate.

HRM-Run pariston vaihtaminen
1 lIrrota ristipaaruuvitaltalla moduulin taustapuolella olevat nelja
ruuvia.

2 |Irrota kansi ja paristo.

-

-
~

3 Odota 30 sekuntia.
4 Aseta uusi paristo paikalleen pluspuoli yldspain.
HUOMAUTUS: ala vahingoita tai hukkaa O-rengastiivistetta.
5 Kiinnita takakansi ja ruuvit takaisin.
HUOMAUTUS: ala kirista ruuveja 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, danet 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 jalleenmyyijalta.

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: tama poistaa kaikki kayttajan antamat tiedot,

muttei historiatietoja.

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

2 Kun pidat painiketta € 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 = > Asetukset > Jarjestelma > Palauta oletukset >
Kylla.

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

Valitse = > 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
lahettaa sen laitteeseen.

2 Seuraa nayton ohjeita.

3 Al irrota laitetta tietokoneesta, kun Garmin Express sovellus
lataa ohjelmistoa.

HUOMAUTUS: jos olet jo kayttdnyt Garmin Express
sovellusta laitteen maarittamiseen Wi-Fi verkkoja varten,
Garmin Connect sovellus voi ladata ohjelmistopaivitykset
laitteeseen automaattisesti, kun se muodostaa yhteyden
Wi-Fi verkon kautta.

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 9).

* Lyhenna aikakatkaisuaikaa kellotilaan
(Aikakatkaisuasetukset, sivu 8).

+ Valitse tallennusvéliksi Alykis (Tiedontallennusasetukset,
sivu 9).

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

» Poista langaton Wi-Fi ominaisuus kaytosta (Langattoman
Wi-Fi tekniikan poistaminen kaytésta, sivu 2).

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

HUOMAUTUS: voit nayttaa kellonajan valitsemalla ©.
1 Valitse ¥, kunnes @ nakyy.
Laite on kellotilassa.

2 Voit avata laitteen lukituksen valitsemalla minka tahansa
nappaimen (paitsi ¥) ja napauttamalla kosketusnayttoa.
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Laitteen sammuttaminen

Voit sammuttaa laitteen pitkaaikaista sailytysta varten ja
akunkeston maksimoimiseksi.

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

Liite
Sykealuelaskenta
Alue % maksimisyk- | Rasituksen tuntu
keesta
1 50-60 % Rauhallinen tahti, Aloittelijatason
rytmikas hengitys aerobinen harijoittelu,
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 tyolasta lisda voimaa
Tietokentat

Joidenkin tietokenttien nayttamiseen tarvitaan ANT+
lisdvarusteita.

%SYV: sykevarannon prosenttiarvo (maksimisyke miinus
leposyke).

Ajanotto: nykyisen toiminnon sekuntikellon aika.

Auringonlasku: auringonlaskun aika GPS-sijainnin mukaan.

Auringonnousu: auringonnousun aika GPS-sijainnin mukaan.

Kalorit: kulutettujen kalorien kokonaismaara.

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

Keskimaarainen % SYV: nykyisen toiminnon sykevarannon
keskiprosentti (maksimisyke miinus leposyke).

Keskimaarainen askeltiheys: nykyisen toiminnon
keskimaarainen poljinnopeus.

Keskimaarainen SY % maksimista: nykyisen toiminnon
maksimisykkeen keskiprosentti.

Keskimaarainen syke: nykyisen toiminnon keskisyke.

Keskimaarainen tahti: nykyisen toiminnon keskimaarainen
tahti.

Keskinopeus: nykyisen toiminnon keskimaarainen nopeus.

Kierroksen % SYV: nykyisen kierroksen sykevarannon
keskiprosentti (maksimisyke miinus leposyke).

Kierroksen askeltiheys: nykyisen kierroksen keskimaarainen
poljinnopeus.

Kierroksen maakosketuksen kesto: nykyisen kierroksen
maakosketuksen keskimaarainen kesto.

Kierroksen pystysuuntainen liikehdinta: nykyisen kierroksen
keskimaarainen pystysuuntainen lilkkehdinta.

Kierroksen SY % maksimista: nykyisen kierroksen
maksimisykkeen keskiprosentti.

Kierrokset: nykyisen toiminnon aikana kuljettujen kierrosten
maara.

Kierrosaika: nykyisen kierroksen sekuntikellon aika.

Kierrosmatka: nykyisen kierroksen aikana kuljettu matka.

Kierrosnopeus: nykyisen kierroksen keskimaarainen nopeus.

Kierrostahti: nykyisen kierroksen keskimaarainen tahti.

Korkeus: nykyisen sijaintisi korkeus merenpinnasta.

Kulkusuunta: kulkusuuntasi.

Maakosketuksen keskikesto: nykyisen toiminnon
maakosketuksen keskimaarainen kesto.

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

Matka: nykyisen jaljen tai toiminnon aikana kuljettu matka.
Nopeus: nykyinen kulkunopeus.

Poljinnopeus: askelten maara minuutissa juoksemisen
yhteydessa tai tdysien poljinkammen kierrosten maara
minuutissa pyo6railyn yhteydessa.

Pystysuuntainen liikehdinta: juoksun joustavuus.
Senttimetreinad mitattu yldvartalon pystysuuntainen liike
kullakin askeleella.

Pystysuuntainen liikehdintd, keskiarvo: nykyisen toiminnon
keskimaarainen pystysuuntainen liikehdinta.

SY (% maksimista): prosenttiosuus maksimisykkeesta.

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

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

SY-kierros: nykyisen kierroksen keskisyke.
Tahti: nykyinen tahti.

Training Effect: nykyinen vaikutus (1,0-5,0) aerobiseen
kuntoosi.

Viime kierroksen aika: viimeisen kokonaisen kierroksen
sekuntikellon aika.

Viime kierroksen matka: viimeisen kokonaisen kierroksen
aikana kuljettu matka.

Viime kierroksen nopeus: vimeisen kokonaisen kierroksen
keskimé&arainen nopeus.

Viime kierroksen tahti: vimeisen kokonaisen kierroksen
keskimaarainen tahti.

Tietoja Training Effect -asteikosta

Training Effect mittaa harjoittelun vaikutusta aerobiseen
kuntoosi. Training Effect -vaikutus kasvaa liikkunnan aikana.
Liikuntasuorituksen edetessa Training Effect -arvo kasvaa,
jolloin naet, miten liikuntasuoritus on parantanut kuntoasi.
Training Effect maaraytyy kayttajaprofiilisi tietojen ja sykkeesi
seka liikunnan keston ja tehon mukaan.

On tarkeaa tietaa, etta Training Effect -lukemat (1,0-5,0)
saattavat vaikuttaa epanormaalin korkeilta ensimmaisten
lenkkien aikana. Laite tunnistaa aerobisen kuntosi vasta useiden
harjoitusten jalkeen.

Training Effect Kuvaus

1,0-1,9 Edistaa palautumista (lyhytkestoiset harjoitukset).
Parantaa kestavyytta pitkakestoisten harjoitusten (yli
40 minuuttia) yhteydessa.

2,0-2,9 Aerobinen kunto pysyy ennallaan.

3,0-3,9 Parantaa aerobista kuntoa toistettaessa osana viikoit-

taista harjoitteluohjelmaa.

4,0-4,9 Aerobinen kunto paranee merkittavasti 1-2 kertaa
viikossa toistettaessa, kunhan palautumisaika on

riittava.

50 Aiheuttaa tilapaisen ylikuormituksen ja parantaa
kuntoa merkittavasti. Ole erittéin varovainen, kun
harjoittelet talla tasolla. Edellyttaa ylimaaraisia palau-
tumispaivia.

Liite
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Training Effect -tekniikka on Firstbeat Technologies Ltd:n
kehittdma ja tukema. Lisatietoja on osoitteessa
www.firstbeattechnologies.com.

Maksimaalisen hapenottokyvyn vakioluokitukset

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

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

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

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

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

Kayttaja hyvaksyy, ettd ohjelmisto on Garmin ja/tai sen
kolmansien osapuolten toimittajien omaisuutta ja Yhdysvaltain
seka kansainvalisten tekijanoikeuslakien ja -sopimusten
suojaama. Lisaksi kayttaja hyvaksyy, etta ohjelmiston, jonka
lahdekoodia ei toimiteta, rakenne, jarjestys ja koodi siséltéa
Garmin ja/tai sen kolmansien osapuolten toimittajien arvokkaita
liikesalaisuuksia, ja lahdekoodimuotoinen ohjelmisto pysyy
Garmin ja/tai sen kolmansien osapuolten toimittajien arvokkaana
liikesalaisuutena. Kayttaja lupaa, ettei pura, muuta, kdanna
takaisin tai muunna ohjelmistoa tai mitdén 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
jonkin muun asianmukaisen maan vientirajoituslakeja.
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