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Johdanto

/\ VAROITUS

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

Keskustele aina laakarin kanssa ennen harjoitusohjelman
aloittamista tai sen muuttamista.

Painikkeet

GARMIN

GARMIN.

@ G % |Kéynnista ja sammuta laite painamalla painiketta
pitkaan.

Valitsemalla tdman voit sytyttaa ja sammuttaa tausta-
valon.

Kaynnista tai pysayta ajanotto valitsemalla tama.
Valitsemalla tman voit valita asetuksia tai kuitata
iimoituksia.

® >

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

Valitsemalla tdman voit selata widgeteja, tietonayttdja
ja asetuksia.

Valitse suoritusprofiili valitsemalla [P> > A.

Avaa valikko valitsemalla [p> > V.

Avaa asetusvalikko painamalla A-painiketta pitk&an.

Laitteen painikkeiden lukitseminen ja avaaminen
Voit valttaa painikkeiden painamista vahingossa suorituksen
aikana tai kellotilassa lukitsemalla laitteen painikkeet.

1 Paina A painiketta pitkaan.
2 Valitse Lukitse laite.
3 Avaa laitteen painikkeet painamalla painiketta A pitkaan.

Valikon avaaminen
1 Valitse Ip.

2 Valitse V.

Kuvakkeet

Vilkkuva kuvake merkitsee, etta laite etsii signaalia. Tasaisena
nakyva kuvake merkitsee, etta signaali on I8ytynyt tai anturi on
liitetty.

alll GPS-tila

3 Bluetooth® tekniikan tila
[ "] Sykemittarin tila

» Jalka-anturin tila

o>y LiveTrack tila

iy Nopeus- ja poljinanturin tila
a: Varia™ pyéranvalon tila
N Varia py6réatutkan tila
e Varia Vision™ tila

O3 tempe™ anturin tila

1] VIRB® kameran tila

Forerunner heratyksen tila

X Voiman tila

Harjoittelu

Lahteminen lenkille

Ensimmainen kuntoilusuoritus, jonka tallennat laitteella, voi olla
juoksu- tai pyéralenkki tai mika tahansa ulkoilusuoritus. Laite
tarvitsee ehka ladata (Laitteen lataaminen, sivu 18) ennen
suoritusta.

1 Valitse [P ja valitse suoritusprofiili.

2 Mene ulos ja odota, kun laite hakee satelliitteja.
3 Aloita ajanotto valitsemalla I

4 Lahde juoksemaan.

/581

39:46
-
\ Tahti /
5 Pysayta ajanotto juoksulenkin jalkeen valitsemalla [p>.
6 Valitse jokin vaihtoehto:

» Kaynnista ajanotto uudelleen valitsemalla Jatka.

* Tallenna juoksu ja nollaa ajanotto valitsemalla Tallenna.
Voit ndyttaa yhteenvedon valitsemalla juoksulenkin.

Tanddn10:25
5.87 km
30:28.0
5:11/km
420C

w

Etdisyys:

Aika:
Tahti:
Kalorit:

» Poista juoksulenkki valitsemalla Hylkaa > Kylla.

Monilajisuoritukset

Triathlonistit, duathlonistit ja muut monilajiurheilijat voivat
hyddyntda mukautettuja monilajiprofiileja (Mukautetun
suoritusprofiilin luominen, sivu 16). Kun maaritat
monilajiprofiilin, voit vaihtaa urheilutilaa ja silti tarkastella
kaikkien urheilulajien kokonaisaikaa. Voit esimerkiksi siirtya
pyoérailytilasta juoksutilaan ja tarkastella pyorailyn ja juoksun
kokonaisaikaa koko harjoituksen ajan.

Triathlonharjoittelu

Kun osallistut triathloniin, voit siirtyd nopeasti lajiosuudesta
toiseen, tarkistaa kunkin osuuden ajan ja tallentaa suorituksen
kayttamalla kolmiottelun suoritusprofiilia.

1 Valitse I > A > Triathlon.
2 Aloita ajanotto valitsemalla [p>.
3 Valitse kunkin siirtyman alussa ja lopussa €.

Siirtymatoiminnon voi ottaa kayttéon tai poistaa kaytosta
triathlon-suoritusprofiilissa.

4 Kun olet lopettanut suorituksen, valitse P> > Tallenna.

Johdanto



Syke uinnin aikana
HUOMAUTUS: rannesykemittari ei ole kdytettavissa uinnin
aikana.

HRM-Tri™ lisdvaruste ja HRM-Swim™ lisdvaruste tallentavat
syketietoja uinnin aikana. Syketiedot eivat nay yhteensopivissa
Forerunner laitteissa, kun sykevyo on veden alla.

Sinun on aloitettava ajastettu suoritus pariliitetyssa Forerunner
laitteessa, jotta voit tarkastella tallennettuja syketietoja
mydhemmin. Kun olet poissa vedesta lepointervallien aikana,
sykemittari Iahettaa syketiedot Forerunner laitteeseen.

Forerunner laite lataa tallennetut syketiedot automaattisesti, kun
tallennat ajastetun uintisuorituksen. Sykevyon on oltava poissa
vedesta, aktiivisena ja laitteen toiminta-alueella (3 m) tietojen
latauksen aikana. Voit tarkastella syketietoja laitteen
historiatiedoissa ja Garmin Connect™ tilillasi.

Allasuinti

1 Valitse > > A > Allasuinti.

2 Valitse altaan koko tai maaritd mukautettu koko.
3 Aloita ajanotto valitsemalla [p.

Historiatietoja tallennetaan ainoastaan, kun ajanotto on
kaynnissa.

4 Aloita suoritus.

Laite tallentaa automaattisesti uinti-intervallit ja altaanvalit.
5 &oit nayttaa lisaa tietosivuja (valinnainen) valitsemalla A tai
6 Kun lepaat, keskeyta ajanotto valitsemalla €.
7 Kaynnista ajanotto uudelleen valitsemalla €.
8 Kun olet lopettanut suorituksen, valitse [P > Tallenna.

Uiminen avovedessa
Laitetta voi kayttda uimiseen avovedessa. Voit tallentaa
uintitietoja, kuten matkan, tahdin ja vetotahdin. Voit lisata
tietonayttdja oletusarvoiseen avovesiuintiprofiiliin (Tieton&yttdjen
mukauttaminen, sivu 16) tai luoda oman profiilin (Mukautetun
suoritusprofiilin luominen, sivu 16).
1 Valitse Valikko > A > Avovesi.
2 Mene ulos ja odota, kun laite hakee satelliitteja.

Se saattaa kestda muutaman minuutin.

Satelliittipalkit muuttuvat vihreiksi, kun laite on valmis.
3 Aloita ajanotto valitsemalla I

4 Kun olet lopettanut suorituksen, valitse [p> > Tallenna.

Uintitermeja
Altaanvali: matka altaan paasta paahan.

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

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

Swolf: swolf-pistemaara on aika ja vetojen maara, jonka kaytat
yhden allasvalin uimiseen. Esimerkiksi 30 sekunnin ajasta ja
15 vedosta saadaan swolf-pistemaaraksi 45. Swolf mittaa
uintitehoa, ja, kuten golfissa, pieni pistemaara on paras.

Sisaharjoitukset

Forerunner laitetta voi kayttaa sisaharjoitteluun, kuten juoksuun
sisdjuoksuradalla tai pyorailyyn kuntopyoralla. GPS on poissa
kaytosta sisaharjoituksissa.

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

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

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

Harjoitukset

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

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

Harjoituksen hakeminen verkosta

Harjoituksen lataamiseen kohteesta Garmin Connect tarvitaan
Garmin Connect tili (Garmin Connect, sivu 12).

1 Liita laite tietokoneeseen.

2 Siirry osoitteeseen www.garminconnect.com.

3 Luo ja tallenna uusi harjoitus.

4 Valitse Laheta laitteeseen ja seuraa nayton ohjeita.

5 Irrota laite.

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

1 Valitse Valikko > Harjoitus > Omat harjoitukset.
2 Valitse harjoitus.

3 Valitse Tee harjoitus.

4 Aloita harjoitus valitsemalla [p>.

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

Tietoja harjoituskalenterista

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

Sivuston Garmin Connect harjoitusohjelmien kdyttdminen
Harjoitusohjelman lataamiseen ja kdyttdmiseen tarvitaan Garmin
Connect tili (Garmin Connect, sivu 12).

Voit etsid Garmin Connect tililtéd harjoitusohjelman, ajoittaa
harjoitukset ja lahettaa ne laitteeseen.

1 Liita laite tietokoneeseen.

2 Valitse ja ajoita harjoitusohjelma Garmin Connect tilillasi.
3 Tarkista harjoitusohjelma kalenterissasi.
4

Valitse : > Laheta harjoitukset laitteeseen 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.

Harjoittelu
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Intervalliharjoituksen luominen
1 Valitse Valikko > Harjoitus > Intervallit > Muokkaa >
Intervalli > Tyyppi.

2 Valitse Etadisyys, Aika tai Avoin.

VIHJE: voit luoda avoimen intervallin valitsemalla tyypiksi
Avoin.

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

4 Valitse Lepo > Tyyppi.
5 Valitse Etaisyys, Aika tai Avoin.

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

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

» Lisaa avoin lammittely harjoitukseen valitsemalla
Lammittely > Kaytossa.

» Lisaa avoin jaahdyttely harjoitukseen valitsemalla
Jaahdyttely > Kaytossa.
Intervalliharjoituksen aloittaminen
1 Valitse Valikko > Harjoitus > Intervallit > Tee harjoitus.
2 Valitse [».

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

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

Harjoituksen lopettaminen

» Voit lopettaa harjoitusvaiheen milloin tahansa valitsemalla
.

 Voit pyséayttaa ajanoton milloin tahansa valitsemalla [p.
Harjoituksen peruuttaminen

1 Paina A-painiketta pitkaan harjoituksen aikana.

2 Valitse Peruuta harjoitus > Kylla.

Kayttaminen: Virtual Partner®

Virtual Partner on tydkalu, jonka avulla saavutat
harjoitustavoitteesi. Voit muokata Virtual Partner toimintoa ja
harjoitella (juoksu, pyoraily, muu) tavoitenopeudella tai -tahdilla.

HUOMAUTUS: Virtual Partner ei ole kaytettavissa uintitilassa.
1 Valitse toimintoprofiili.

2 Valitse Valikko > Toiminto- asetukset > Tietonakymat >
Virtual Partner > Tila > Kdytossa.

3 Valitse Aseta tahti tai Aseta nopeus.

Voit kayttéda tapana tahtia tai nopeutta (Muotoasetukset,
sivu 18).

4 Maarita arvo.
Aloita ajanotto valitsemalla [».

6 Valitsemalla suorituksen aikana A tai V voit tarkastella Virtual
Partner nayttda ja sita, kuka on johdossa.

Aika edelld
/020 \
® th
Keskitahti
\_458
Harjoitustavoitteen asettaminen

Harjoitustavoitetoiminto toimii Virtual Partner toiminnon kanssa,
jotta voit pyrkia tiettyyn matka-, matka- ja aika-, matka- ja tahti-

o

tai matka- ja nopeustavoitteeseen. Tata toimintoa voi kayttaa
yhden lajin profiileissa juoksu, py6réily ja muu (ei uinnissa).
Laite nayttda harjoituksen aikana reaaliaikaisesti, miten lahella
harjoitustavoitetta olet.

1 Valitse Valikko > Harjoitus > Aseta tavoite.
2 Valitse vaihtoehto:

» Valitse Vain matka ja valitse esimaaritetty matka tai
maaritd mukautettu matka.

» Valitse Matka ja aika ja valitse matka- ja aikatavoite.

Voit maarittad aikatavoitteen manuaalisesti, kayttaa
ennustetta (perustuu arvioon maksimaalisesta
hapenottokyvystd) tai kdyttaa oman ennatyksen aikaa.

» Valitse Matka ja tahti tai Matka ja nopeus ja valitse
matka- ja tahti- tai nopeustavoite.

Harjoitustavoitenaytté avautuu, ja siind nakyy arvioitu
loppuaikasi. Arvioitu loppuaika perustuu nykyiseen
suoritukseesi ja jaljella olevaan aikaan.

3 Aloita ajanotto valitsemalla [

4 Voit tarkastella nayttda valitsemalla A tai V.

5 Kun olet lopettanut suorituksen, valitse [p> > Tallenna.
Avautuvasta yhteenvetonaytdsta naet suorituksesi suhteessa
tavoitteeseen.

Harjoitustavoitteen peruuttaminen

1 Voit avata tavoitenaytén suorituksen aikana valitsemalla A.

2 Paina A painiketta pitkaan.

3 Valitse Peruuta tavoite > Kylla.

Kilpaileminen aiempaa suoritusta vastaan

Voit kilpailla aiemmin tallennettua tai ladattua suoritusta
vastaan. Tata toimintoa voi kayttaa yhden lajin profiileissa
juoksu, pyoraily ja muu (ei uinnissa). Tama toiminto toimii Virtual
Partner toiminnon kanssa, jotta naet sijoituksesi suorituksen
aikana.

1 Valitse Valikko > Harjoitus > Kilpailuta toiminto.
2 Valitse vaihtoehto:

* Valitsemalla Historiasta voit valita aiemmin tallennetun
suorituksen laitteesta.

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

3 Valitse suoritus.
Arvioitu loppuaikasi ilmestyy Virtual Partner nayttéon.

4 Aloita ajanotto valitsemalla Ip>.

5 Kun olet lopettanut suorituksen, valitse [p> > Tallenna.
Avautuvasta yhteenvetonaytdstéd nédet suorituksesi suhteessa
aiemmin tallennettuun tai ladattuun suoritukseen.

Omat ennatykset

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

HUOMAUTUS: pyorailyn omat ennatykset sisaltavat myos
suurimman nousun ja parhaan voiman (edellyttaa
voimamittaria).

Omien ennétysten tarkasteleminen

1 Valitse Valikko > Omat tilastot > Ennatykset.
2 Valitse laji.

3 Valitse ennatys.

4 Valitse Katso ennitys.

Oman ennétyksen palauttaminen

Voit palauttaa jokaisen oman ennatyksen vastaamaan aiemmin
tallennettua ennatysta.

Harjoittelu



Valitse Valikko > Omat tilastot > Ennatykset.

Valitse laji.

Valitse palautettava ennatys.

Valitse Edellinen > Kylla.

HUOMAUTUS: tama ei poista tallennettuja suorituksia.

A OWN =

Oman ennétyksen tyhjentaminen
1 Valitse Valikko > Omat tilastot > Ennatykset.

2 Valitse laji.

3 Valitse poistettava ennatys.

4 Valitse Tyhjenna ennatys > Kylla.
HUOMAUTUS: tama ei poista tallennettuja suorituksia.

Kaikkien omien ennétysten tyhjentdminen

1 Valitse Valikko > Omat tilastot > Ennétykset.
HUOMAUTUS: tama ei poista tallennettuja suorituksia.

2 Valitse laji.

3 Valitse Tyhjenna kaikki ennatykset > Kylla.
Ainoastaan kyseisen lajin ennatykset poistetaan.

Sykeominaisuudet

Forerunner laitteessa on rannesykemittari, ja se on
yhteensopiva ANT+® sykemittarien kanssa. Voit tarkastella
ranteesta mitattuja syketietoja sykewidgetissa. Kun
kaytettavissa on seka ranteesta mitattu syke ettd ANT+
syketiedot, laite kayttaa ANT+ syketietoja. Tassa osassa
mainittuihin toimintoihin tarvitaan sykemittari.

Sykewidgetin tarkasteleminen
Widget nayttda nykyisen sykkeesi lydnteind minuutissa, kuluvan
paivan leposykkeen ja sykekayran.

1 Valitse kellonaikasivulta V.

Syke

v89 .56

Pieni: 56 Suuri: 164

o

Viimeisimmat 4 t

2 Valitsemalla P> voit nayttaa keskimaaraisen leposykkeesi
viimeisimpien 7 péivan ajalta.

Laitteen kayttaminen

+ Kiinnita laite ranneluun ylapuolelle.
HUOMAUTUS: laitteen pitaisi olla tiukalla mutta tuntua
miellyttavalta. Laite ei saa liilkkua juoksun tai muun

harjoittelun aikana, jotta saat tarkat syketiedot Forerunner
735XT laitteella.

HUOMAUTUS: optinen anturi on laitteen taustapuolella.

» Lisatietoja rannesykemittauksesta on kohdassa Vinkkejé, jos
syketiedot ovat véaéria, sivu 4.

» Lisatietoja tarkkuudesta on osoitteessa www.garmin.com
/ataccuracy.

Rannesykemittarin poistaminen kaytosta

Sykkeen oletusasetus Forerunner mallissa on Automaattinen.
Laite kayttaa rannesykemittaria automaattisesti, ellei laitteeseen
ole liitetty sykemittaria lisdvarusteena.

Valitse Valikko > Asetukset > Sykevy6 > Pois.

Vinkkeja, jos syketiedot ovat vaaria

Jos syketiedot ovat vaaria tai eivat nay oikein, kokeile seuraavia

toimia.

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

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

+ Ald naarmuta laitteen takana olevaa sykeanturia.

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

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

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

HUOMAUTUS: jos harjoitusymparistd on kylma, lammittele
sisatiloissa.

* Huuhtele laite puhtaalla vedelld aina harjoituksen jalkeen.

Sykealueiden maarittaminen

Laite maarittaa oletussykealueet alkumaarityksen profiilitietojen

perusteella. Voit maarittda sykearvot ja asettaa kunkin alueen

arvot manuaalisesti. Laitteessa on eri sykealueet juoksua,

pyorailya ja uintia varten.

1 Valitse Valikko > Omat tilastot > Kayttajaprofiili > Syke.

2 Valitse Maksimisyke ja maaritd maksimisykkeesi.

3 Valitse Maitohappokynnys sykkeen perusteella ja maarita
anaerobisen kynnyksen syke.

4 Valitse Leposyke ja maarita leposyke.

Valitse Alueet > Perusta:.

6 Valitse vaihtoehto:

» Valitsemalla lyéntia/min voit tarkastella ja muokata
sykealuetta (lyontia minuutissa).

» Valitsemalla % maksimisykkeesta voit tarkastella ja
muokata maksimisykkeen prosenttialuetta.

» Valitsemalla % SYV voit tarkastella ja muokata alueita
prosenttiosuutena sykevarannosta (maksimisyke miinus
leposyke).

« Valitsemalla %emaitohappokynnys sykkeen perusteella
voit tarkastella ja muokata anaerobisen kynnyksen
sykkeen prosenttialuetta.

7 Valitsemalla Lisaa lajin syke voit lisata eri alueita kutakin
lajia varten.

8 Valitse sykealue ja maarité arvo kullekin alueelle.

(3]

Laitteen maarittdmien sykealueiden kayttaminen
Oletusasetuksilla laite tunnistaa maksimisykkeesi ja maarittaa
sykealueesi prosenttiarvona maksimisykkeestasi.

» Tarkista kayttajaprofiilisi asetukset (Kéyttajaprofiilin
maédérittdminen, sivu 16).
* Kayta rannesykemittaria tai sykevyo6ta usein juostessasi.

» Kokeile muutamaa Garmin Connect tililla kaytettavissa
olevaa sykeharjoitteluohjelmaa.

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

Sykeominaisuudet
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Syketietojen lahettiminen Garmin® laitteille
Voit |1ahettda syketietoja Forerunner laitteesta ja tarkastella niita
parilitetyissa Garmin laitteissa. Voit lahettaa syketietosi
esimerkiksi Edge” laitteelle pyoraillessasi tai VIRB
actionkameralle.

HUOMAUTUS: syketietojen lahettdminen lyhentad akunkestoa.
1 Voit avata sykewidgetin valitsemalla V.

2 Paina A painiketta pitkaan.

3 Valitse Laheta syke.

Forerunner laite alkaa lahettaa syketietojasi, ja (@ tulee
nayttéon.

HUOMAUTUS: voit tarkastella ainoastaan sykesivua, kun
|&hetat syketietoja.

4 Parilitd Forerunner laite Garmin ANT+ yhteensopivaan
laitteeseen.

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

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

Juoksun dynamiikka

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

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

Askeltiheys: askeltiheys tarkoittaa askelten maaraa minuutissa.
Se nayttaa askelten kokonaismaaraa (oikea ja vasen
yhteenlaskettuna).

Pystysuuntainen liikehdinta: pystysuuntainen liikehdinta
tarkoittaa juoksun joustavuutta. Se nayttaa ylavartalon
pystysuuntaisen liikkkeen senttimetreina.

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

HUOMAUTUS: maakosketuksen kesto ja tasapaino eivat ole
kaytettavissa kavelyn aikana.

Maakosketuksen keston tasapaino: maakosketuksen keston
tasapaino nayttaa juoksun aikaisen maakosketuksen keston

Varimittarit ja juoksun dynamiikkatiedot

vasemman ja oikean jalan tasapainon. Se mitataan
prosentteina. Arvo voi olla esimerkiksi 53,2, ja sen vierella on
nuoli vasemmalle tai oikealle.

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

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

Harjoittelu juoksun dynamiikkatietojen avulla

Ennen kuin voit tarkastella juoksun dynamiikkatietoja, sinun on
asetettava HRM-Run lisdvaruste, HRM-Tri lisdvaruste tai
Running Dynamics Pod ja pariliitettava se laitteeseen (ANT+
anturien pariliitos, sivu 13).

Jos Forerunner laitteen mukana toimitettiin sykemittari, laitteet
on jo pariliitetty ja Forerunner on maaritetty nayttdamaan juoksun
dynamiikkatietoja.

1 Valitse I ja valitse juoksusuoritus.

2 Valitse .

3 Lahde juoksemaan.

4 Voit tarkastella tietoja juoksun dynamiikkanaytoissa.

Pystys. liike

5 Tarvittaessa voit koskettaa A-painiketta pitkdan ja muuttaa
juoksun dynamiikkatietojen nayttamista.

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

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

HUOMAUTUS: maakosketuksen keston tasapainon varimittari on erilainen (Maakosketuksen keston tasapainotiedot, sivu 6).

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

Virialue Prosenttipiste alueella Askeltiheyden alue Pystysuuntaisen liikehdinnan alue | Pystysuhde Maakosketuksen keston alue

@violetti >05 >183 askelta/min <6,4 cm <6,1 % <218 ms
@B Sininen |70-95 174-183 askelta/min|6,4-8,1 cm 6,1-7,4 % |218-248 ms
@8 Vihrea 30-69 164-173 askelta/min | 8,2-9,7 cm 7,5-8,6 % 249-277 ms

Sykeominaisuudet
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Varialue

@ Oranssi

153-163 askelta/min

9,8-11,5cm

8,7-10,1 %

Prosenttipiste alueella Askeltiheyden alue Pystysuuntaisen liikehdinnan alue | Pystysuhde Maakosketuksen keston alue‘

278-308 ms

@B Punainen

<153 askelta/min

>11,5cm

>10,1 %

>308 ms \

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

Virialue Punainen @@ | Oranssi @ | Vihrea (8 Oranssi (8 Punainen [
Symmetrisyys Heikko Kohtalainen Hyva Kohtalainen Heikko
Muiden juoksijoiden prosenttiosuus |5 % 25 % 40 % 25% 5%
Maakosketuksen keston tasapaino |[>52,2% V |50,8-52,2 % V|50,7 % V-50,7 % O|50,8-52,2 % O |>52,2 % O

Juoksun dynamiikkatietojen kehitys- ja testaustydn aikana Garmin tiimi havaitsi joillakin juoksijoilla yhteyden vammojen ja tavallista
suuremman epatasapainon valilla. Monien juoksijoiden maakosketuksen keston tasapaino poikkeaa arvosta 50-50 yla- ja
alamaissa. Useimmat juoksuvalmentajat ovat sita mielta, ettd symmetrinen juoksutapa on hyva. Parhaiden juoksijoiden askeleet

ovat tavallisesti nopeita ja tasapainoisia.

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

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

» Varmista, ettd kaytettavissa on juoksun dynamiikkatietoja
tallentava lisavaruste, kuten HRM-Run lisavaruste.

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

» Pariliitd juoksun dynamiikkatietoja tallentava lisavaruste ja
Forerunner laite uudelleen ohjeiden mukaisesti.

» Jos juoksun dynamiikkatietojen naytéssa nakyy vain nollia,
varmista, ettd lisdvaruste on oikein pain.

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

Fysiologiset mittaukset

Naihin fysiologisiin mittauksiin tarvitaan rannesykemittari tai
yhteensopiva sykemittari. Mittaukset ovat arvioita, joiden avulla
voit seurata ja analysoida harjoituksiasi ja kilpailusuorituksiasi.
Arviot tuottaa ja niita tukee Firstbeat.

HUOMAUTUS: ennuste saattaa nayttda ensin vaaralta. Laite
oppii tehosi vahitellen muutaman suorituksen kuluessa.

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

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

Palautumisohjaus: palautumisohjaus nayttaa, miten pitkan ajan
kuluttua olet tdysin palautunut ja valmis seuraavaan
vaativaan harjoitukseen.

Stressitaso: stressitason mittaamiseen tarvitaan sykevyo.
Stressitasolla mitataan sykkeen vaihtelua, kun seisot
paikallasi 3 minuutin ajan. Se osoittaa
kokonaiskuormituksesi. Asteikko on 1 - 100, ja kuormitus on
sité pienempi, mitd pienemmat pisteet ovat.

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

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

Tietoja maksimaalisen hapenottokyvyn arvioista
Maksimaalinen hapenottokyky on enimmaismaara (millilitroina)
happea, jonka voit kayttaa minuutissa painokiloa kohti
huipputasollasi. Lyhyesti sanottuna maksimaalinen
hapenottokyky ilmaisee suorituskykya ja voi parantua kunnon
kasvaessa. Forerunner laite edellyttda maksimaalisen
hapenottokyvyn arvion nayttdmiseen rannesykemittausta tai
yhteensopivaa sykevyo6ta.

Maksimaalisen hapenottokyvyn arvio nakyy lukuna ja kohtana
varimittarissa.

@ violetti Ylivertainen
@ Sininen Erinomainen
@ Vihrea Hyva

@ Oranssi Kohtalainen
@ Punainen Heikko

Maksimaalisen hapenottokyvyn tiedot tarjoaa FirstBeat.
Maksimaalisen hapenottokyvyn analyysi toimitetaan yhtién The
Cooper Institute® luvalla. Lisatietoja on liitteessa (Maksimaalisen
hapenottokyvyn vakioluokitukset, sivu 23) ja osoitteessa
www.Cooperlnstitute.org.

Maksimaalisen hapenottokyvyn arvion médrittdminen
Jjuoksua varten

Tahan toimintoon tarvitaan sykemittari.

Saat tarkimman arvion maarittamalla kayttajaprofiilin
(Kéayttajaprofiilin maarittdminen, sivu 16) ja maksimisykkeen
(Sykealueiden méérittdminen, sivu 4). Ennuste saattaa nayttaa
ensin vaaralta. Laite oppii juoksutehosi vahitellen.

1 Juokse vahintddn kymmenen minuuttia ulkona.

2 Valitse juoksun jalkeen Tallenna.

3 Valitse Valikko > Omat tilastot > Maks. hap.ottokyky.

Maksimaalisen hapenottokyvyn arvion médrittdminen
pyordilya varten

Tarvitset yhteensopivan sykemittarin ja voimamittarin, jotta voit
tarkastella maksimaalisen hapenottokyvyn arviotasi.

Sykeominaisuudet


http://www.CooperInstitute.org

Voimamittari on parilitettava Forerunner laitteeseen (ANT+

anturien patriliitos, sivu 13). Saat tarkimman arvion

maarittamalla ensin kayttajaprofiilin (Kayttajaprofiilin

maddérittdminen, sivu 16) ja maksimisykkeen (Sykealueiden

maéérittdminen, sivu 4).

HUOMAUTUS: ennuste saattaa nayttaa ensin vaaralta. Laite

oppii pyorailytehosi vahitellen.

1 Aja ulkona tasaisesti ja tehokkaasti vahintdan 20 minuutin
ajan.

2 Valitse ajon jalkeen Tallenna.

3 Valitse Valikko > Omat tilastot > Maks. hap.ottokyky >
Pyoraily.

Vihjeita pyordilyn maksimaalisen hapenottokyvyn arvioita

varten

Maksimaalisen hapenottokyvyn laskentatarkkuus paranee, kun

ajat tasaista ja kohtuullisen kovaa tahtia siten, ettd syke ja voima

pysyvat suhteellisen tasaisina.

» Tarkista ennen ajoa, etta laite, sykemittari ja voimamittari
toimivat oikein, ne on pariliitetty ja niiden akussa on tarpeeksi
virtaa.

* Aja 20 minuuttia ja varmista, ettd sykkeesi on yli 70 %
maksimisykkeestasi.

* Aja 20 minuuttia ja pida voima suhteellisen tasaisena.
+ Valtd makistd maastoa.
» Valta ajamista ryhmissa, joissa ajetaan paljon perakkain.

Kilpailuajan ennusteen nayttaminen
Tahan toimintoon tarvitaan sykemittari.

Saat tarkimman arvion maarittdmalla ensin kayttajaprofiilin
(Kéayttajaprofiilin méaéarittdminen, sivu 16) ja maksimisykkeen
(Sykealueiden méaérittdminen, sivu 4). Laite nayttaa tavoiteajan
nykyisen kuntosi perusteella hyddyntamalla maksimaalisen
hapenottokyvyn arviota (Tietoja maksimaalisen hapenottokyvyn
arvioista, sivu 6) ja julkaistuja tietolahteitd. Ennusteessa
oletetaan myds, etta olet harjoitellut asianmukaisesti kilpailua
varten.

HUOMAUTUS: ennusteet saattavat nayttaa ensin vaarilta. Laite
oppii juoksutehosi vahitellen.
Valitse Valikko > Omat tilastot > Kilpailuennuste.

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

Palautumisaika

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

Palautumisohjauksen ottaminen kdytt66n

Saat tarkimman arvion maarittamalla ensin kayttajaprofiilin
(Kéayttajaprofiilin méérittdminen, sivu 16) ja maksimisykkeen
(Sykealueiden méérittdminen, sivu 4).

1 Valitse Valikko > Omat tilastot > Palautumisohjaus > Tila
> Kaytossa.

2 Lahde juoksemaan.
3 Valitse juoksun jélkeen Tallenna.
Palautumisaika tulee naytt6dn. Enimmaisaika on 4 paivaa.

Palautumisaika
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Palautussyke

Jos kaytat harjoitellessasi rannesykemittausta tai yhteensopivaa
sykevyo6ta, voit tarkistaa palautussykkeen joka suorituksen
jalkeen. Palautussyke on ero harjoitussykkeen ja sen sykkeen
valilla, joka mitataan kahden minuutin kuluttua suorituksen
loppumisesta. Oletetaan, ettd pysaytat ajanoton
perusjuoksulenkin jalkeen. Sykkeesi on 140. Kun olet ollut
rauhassa tai jaahdytellyt kahden minuutin ajan, sykkeesi on 90.
Palautussykkeesi on 50 (140 miinus 90). Joissakin
tutkimuksissa palautussyketta on kaytetty hyvan
sydanterveyden merkkina. Sydan on sita terveempi, mita
suurempi palautussykkeen arvo on.

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

Stressitason tarkasteleminen

Ennen kuin voit tarkastella stressitasoasi, sinun on asetettava
sykevy0 paikalleen ja pariliitettava se laitteen kanssa (ANT+
anturien pariliitos, sivu 13).

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

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

1 Valitse Sovellukset > HRV Stress Test > Mittaa.
2 Seiso paikallasi ja lepda 3 minuutin ajan.
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Suoritustaso

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

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

Sykeominaisuudet



HUOMAUTUS: laite tarvitsee muutaman juoksu- tai ajokerran
sykemittarin kanssa, jotta se saa tarkan maksimaalisen
hapenottokyvyn arvion ja oppii juoksu- tai ajokykysi (Tietoja
maksimaalisen hapenottokyvyn arvioista, sivu 6).

Suoritustason tarkasteleminen

1 Lisaa Suoritustaso tietonayttéon (Tietondyttdjen
mukauttaminen, sivu 16).

2 Lahde juoksemaan.
Naet suoritustasosi 6 - 20 minuutin kuluessa.

2\

Suorituksenaikainen kunto

Hyva

3 Voit seurata suoritustasoasi juoksun aikana vierittamalla
nakyman tietonayttéon.

Anaerobinen kynnys

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

Jos tiedat anaerobisen kynnyksen sykearvosi ennestaan, voit
maarittda sen kayttajaprofiilin asetuksista (Sykealueiden
maddérittdminen, sivu 4).
Anaerobisen kynnyksen maérittdminen ohjatulla testilld
Ennen kuin voit tehda ohjatun testin, sinun on asetettava
sykevy0 paikalleen ja pariliitettava se laitteen kanssa (ANT+
anturien patriliitos, sivu 13). Lisaksi tarvitset arvion
maksimaalisesta hapenottokyvysta aiemmalta juoksukerralta
(Tietoja maksimaalisen hapenottokyvyn arvioista, sivu 6).
VIHJE: laite tarvitsee muutaman juoksukerran sykemittarin
kanssa, jotta se saa tarkan maksimaalisen hapenottokyvyn
arvion. Laite tunnistaa anaerobisen kynnyksesi automaattisesti
tehokkaiden juoksuharjoituksen aikana, kun kaytat sykevyota.
1 Valitse ulkojuoksuprofiili.

Testiin tarvitaan GPS-toimintoa.

2 Valitse Valikko > Omat tilastot > Anaerobinen kynnys >
Tee ohjattu testi.

3 Seuraa nayton ohjeita.

Kynnys havaittu

Kynn.tahti: 4:27
Mhk/syke 165

4 Valitse vaihtoehto:
 tallenna uusi anaerobinen kynnys valitsemalla Hyvaksy
+ sailyta nykyinen anaerobinen kynnys valitsemalla Hylkaa.

Kynnystehon (FTP) arvioiminen

Ennen kuin voit maarittda FTP (functional threshold power) -
tasosi, sinun on pariliitettava laitteeseen sykevyo ja voimamittari
(ANT+ anturien pariliitos, sivu 13) ja mitattava maksimaalinen
hapenottokykysi pyoraillessasi (Tietoja maksimaalisen
hapenottokyvyn arvioista, sivu 6).

Laite arvioi kynnystehon (FTP) ja maksimaalisen
hapenottokyvyn alkumaaritysten aikana asetettujen
profiilitietojen perusteella.

1 Valitse Valikko > Omat tilastot > Functional Threshold
Power > Autom. tunnistus > Kaytossa.

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

FTP

Tanaan
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@Violetti Ylivertainen

@ Sininen Erinomainen
@ Vihrea Hyva

@ Oranssi Kohtalainen

@ Punainen Harjaantumaton

Lisatietoja on liitteessa (FTP-luokitukset, sivu 23).
2 Valitse vaihtoehto:

» tallenna uusi FTP valitsemalla Hyvaksy

+ sailytd nykyinen FTP valitsemalla Hylkaa.

FTP-testin suorittaminen

Ennen kuin voit maarittdd FTP (functional threshold power) -
tasosi, sinun on pariliitettava laitteeseen sykevyd ja voimamittari
(ANT+ anturien patriliitos, sivu 13) ja mitattava maksimaalinen
hapenottokykysi pyoraillessasi (Tietoja maksimaalisen
hapenottokyvyn arvioista, sivu 6).

1 Valitse Valikko > Omat tilastot > Functional Threshold
Power > Tee ohjattu testi.

2 Seuraa nayton ohjeita.

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

3 Jaahdyttele ohjatun testin jalkeen.

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

4 Valitse vaihtoehto:
» tallenna uusi FTP valitsemalla Hyvaksy
» sailytad nykyinen FTP valitsemalla Hylkaa.

Aktiivisuuden seuranta

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

1 Valitse Valikko > Asetukset > Aktiivisuuden seuranta >
Tila > Kaytossa.

Aktiivisuuden seuranta



Askelmaara nakyy vasta, kun laite |6ytaa satelliittisignaaleja
ja asettaa ajan automaattisesti. Satelliittisignaalien etsiminen
saattaa edellyttda esteetdontd ndkdyhteytta taivaalle.

2 Voit avata aktiivisuuden seurantawidgetin valitsemalla
kellonaikanaytéssa V.

Askelmaara paivittyy ajoittain.

Liikkumishalytyksen kayttaminen

Pitkaaikainen istuminen voi laukaista haitallisia
aineenvaihdunnan muutoksia. Liikkumishélytys muistuttaa
liikkumisen tarkeydesta. Liiku!-teksti ja punainen palkki tulevat
nayttdon, kun et ole liikkunut tuntiin. Palkki kasvaa aina 15
minuutin valein, jos olet paikallasi. Lisaksi laite antaa d&nimerkin
tai varisee, jos viestidanet ovat kaytdssa (Laitteen aénten
maédérittdminen, sivu 18).

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

Unen seuranta

Laite tarkkailee untasi ja seuraa liikkeitési automaattisesti, kun
nukut maarittdmasi normaalin nukkuma-ajan aikana. Voit
maarittda normaalin nukkuma-aikasi Garmin Connect tilisi
kayttdjdasetuksista. Unitilastot sisaltavat nukuttujen tuntien
kokonaismaaran, unitasot ja liikkeet unen aikana. Voit
tarkastella unitilastojasi Garmin Connect tilillasi.

HUOMAUTUS: paivéunia ei lisaté unitilastoihin. Kayttamalla Ala
hairitse -tilaa voit poistaa kaytdstd muut ilmoitukset ja halytykset
paitsi heratykset.

Automaattinen tavoite

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

edistymisesi paivitavoitteesi suhteen (.
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Jos et halua kayttda automaattista tavoitetta, voit maarittaa
oman askeltavoitteen Garmin Connect tilillasi.

Tehominuutit

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

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

Tehominuuttien hankkiminen

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

» Saat tarkimmat tehominuuttilukemat aloittamalla ajoitetun
suorituksen.

» Harjoittele vahintaan 10 minuuttia yhtajaksoisesti
kohtalaisella tai suurella tehotasolla.

« Saat tarkimman leposykearvon kayttamalla laitetta
vuorokauden ympari.

Alykkait ominaisuudet

Pariliitos alypuhelimen kanssa

Yhdista Forerunner laite alypuhelimeen, jotta voit viimeistella

maarityksen ja kayttaa laitteen taysid ominaisuuksia.

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

2 Valitse Forerunner laitteessa Valikko > Asetukset >
Bluetooth > Yhdista mobiililaite.

Avaa Garmin Connect Mobile sovellus.
4 Lisaa laite Garmin Connect tilillesi valitsemalla vaihtoehto:

» Jos tdma on ensimmainen laite, jonka olet pariliittanyt
Garmin Connect Mobile sovellukseen, seuraa nayton
ohjeita.

» Jos olet jo pariliittéanyt toisen laitteen Garmin Connect
Mobile sovellukseen, valitse asetuksista Garmin-laitteet >
Lisaa laite ja seuraa nayton ohjeita.

w

Puhelinilmoitukset

Puheliniimoitukset edellyttavat yhteensopivaa alypuhelinta, joka
on alueella ja on pariliitetty laitteeseen. Kun puhelin
vastaanottaa viesteja, se lahettda ilmoituksen laitteeseen.

Bluetooth ilmoitusten ottaminen kdytt66n
1 Valitse Valikko > Asetukset > Bluetooth > Alykkaat
ilmoitukset.

Valitse Suorituksen aikana > limoitukset.

Valitse Pois, Nayta vain puhelut tai Nayta kaikki.
Valitse Ei suorituksen aikana > limoitukset.
Valitse Pois, Nayta vain puhelut tai Nayta kaikki.
HUOMAUTUS: voit muuttaa ilmoitusaania.

lImoitusten tarkasteleminen

» Kun Forerunner laitteeseen tulee ilmoitus, nayta se
valitsemalla [p>.

» Poista ilmoitus valitsemalla V.

» Voit nayttaa kaikki ilmoitukset ilmoituswidgetissa valitsemalla
kellonaikanaytdssa A.

a b WD

lImoitusten hallinta

Voit hallita Forerunner laitteessa nakyvia ilmoituksia
yhteensopivassa alypuhelimessa.

Valitse vaihtoehto:

- Jos kaytat Apple® alypuhelinta, voit valita laitteessa
nakyvat kohteet alypuhelimen ilmoitusasetuksista.

+ Jos kéytét alypuhelinta, jossa on Android™, valitse Garmin
Connect Mobile sovelluksessa Asetukset > Alykkaat
ilmoitukset.

Ainiopastuksen toistaminen dlypuhelimessa
suorituksen aikana

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

Voit maarittdd Garmin Connect Mobile sovelluksen toistamaan
motivoivia tilailmoituksia alypuhelimessa juoksun tai muun
suorituksen aikana. Aéniopasteita ovat kierroksen numero ja
kierrosaika, -tahti tai -nopeus seka syketiedot. Aéniopastuksen
aikana Garmin Connect Mobile sovellus mykistaa alypuhelimen
ensisijaisen danen ilmoituksen toistamiseksi. Voit mukauttaa
aanenvoimakkuutta Garmin Connect Mobile sovelluksessa.

Alykkaat ominaisuudet


http://www.garmin.com/intosports/apps

HUOMAUTUS: Kierroshalytys-aaniopastus on kaytdssa
oletusarvoisesti.

1 Valitse Garmin Connect Mobile sovelluksen asetuksista
Garmin-laitteet.

2 Valitse laite.

3 Valitse Suoritusasetukset > Adniopasteet.

Musiikin hallinnan avaaminen
Musiikin hallintaa varten tarvitaan yhteensopiva alypuhelin, joka
parilitetaan laitteen kanssa.

Paina A-painiketta pitkdan ja valitse Musiikin hallinta.

Kadonneen dlypuhelimen paikantaminen

Puhelimen etsintatoiminnolla voit etsia kadonneen

alypuhelimen, joka on pariliitetty langattomalla Bluetooth

tekniikalla ja joka on toiminta-alueella.

1 Voit avata sdadinwidgetin valitsemalla kellonaikanaytdssa A.

2 Valitse > > Etsi puhelin.
Forerunner laite alkaa etsia pariliitettya alypuhelinta.
Forerunner laitteen naytt66n ilmestyvat Bluetooth signaalin
voimakkuutta osoittavat palkit, ja alypuhelimesta kuuluu
halytys.

3 Voit lopettaa haun valitsemalla .

Widgetit

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

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

limoitukset: halyttaa alypuhelimen ilmoitusasetusten mukaisesti
esimerkiksi puheluista, tekstiviesteista ja
yhteisdpalvelusovellusten paivityksista.

Kalenteri: ndyttaa tulevat tapaamiset alypuhelimen kalenterista.
Saa: nayttaa nykyisen lampdtilan ja sddennusteen.
nayttaa kuluvan paivan aktiivisuuden dynaamisen

yhteenvedon. Tietoja ovat esimerkiksi viimeisin tallennettu
laji, tehominuutit, askeleet ja kulutetut kalorit.

Aktiivisuuden seuranta: seuraa paivittaista askelmaaraa,
askeltavoitetta, kuljettua matkaa, kaloreita ja unitilastoja.

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

Syke: nayttaa nykyisen sykkeesi lyonteina minuutissa, kuluvan
paivan leposykkeen ja sykekayran.

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

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

VIRB saitimet: sisaltda kameran saatimet, kun VIRB laite on
parilitetty Forerunner laitteeseen.

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

Kalorit: nayttda kuluvan paivan kaloritiedot.

Widgetien tarkasteleminen

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

Valitse kellonaikasivulta A tai V.
Kaytettavissa olevat widgetit: syke ja aktiivisuuden seuranta.

Tietoja Oma paiva -widgetista

Oma paiva -widget on kuva paivan suorituksista. Se on
dynaaminen yhteenveto, joka péivittyy koko paivan ajan. Tietoja
ovat esimerkiksi viimeisin tallennettu laji, vilkon tehominuutit,
askeleet ja kulutetut kalorit. Voit nayttaa lisaa tilastoja
valitsemalla [p>.

Bluetooth saadinwidget

€ |Ottaa kayttdon tai poistaa kaytdsta Ald hairitse -tilan.

3 |Ottaa kayttddn tai poistaa kaytdsta Bluetooth tekniikan.
4| Synkronoi tiedot Garmin Connect Mobile sovelluksella.

% | Aktivoi Etsi puhelin -toiminnon. Se lahettaa kutsun alypuhelimeen,
joka on pariliitetty ja Forerunner laitteen toiminta-alueella.

Saawidgetin tarkasteleminen

1 Voit avata sdawidgetin valitsemalla kellonaikanaytossa V.
2 Voit nayttaa tuntikohtaiset saatiedot valitsemalla [p>.

3 Voit nayttaa paivakohtaiset saatiedot vierittamalla alaspain.

VIRB etakaytto

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

VIRB actionkameran hallinta

Ennen kuin voit kayttaa VIRB etékayttétoimintoa, sinun on
otettava etdkayttdasetus kayttddén VIRB kamerassa. Lisatietoja
on VIRB sarjan kéyttboppaassa.

1 Kaynnista VIRB kamera.

2 Parilita VIRB kamera Forerunner laitteeseen (ANT+ anturien
pariliitos, sivu 13).

3 Valitse Forerunner laitteessa VIRB lisavaruste.
Kun VIRB lisavaruste on pariliitetty, VIRB naytto lisatéan
aktiivisen profiilin tietonayttoihin.

4 Valitse vaihtoehto:

» Valitsemalla Ajanoton aloitus/lopetus voit hallita
kameraa ajastimella .

Videotallennus alkaa ja loppuu automaattisesti Forerunner
laitteen ajastimella.

* Valitsemalla Manuaalinen voit hallita kameraa
pikavalintavalikosta. Voit hallita kameraa koskettamalla
VIRB widgetissa kohtaa [P pitkaan.

Al hiiritse -tilan kayttaminen
Laite on pariliitettéava alypuhelimeen, jotta Ala hairitse -tilaa voi
kayttaa (Pariliitos dlypuhelimen kanssa, sivu 9).

Kayttamalla Ala hairitse -tilaa voit poistaa halytysten ja
iimoitusten aanet, varinan ja taustavalon kaytosta. Voit kayttaa
tilaa esimerkiksi nukkuessasi tai katsoessasi elokuvaa.

HUOMAUTUS: voit maarittaa normaalin nukkuma-aikasi Garmin
Connect tilisi kayttajaasetuksista.

1 Voit avata sédadinwidgetin valitsemalla kellonaikanaytdssa A.
2 Valitse > > Al hiiritse > Kaytdssa.
Voit poistaa Al& hairitse -tilan kaytdsta sdadinwidgetista.
3 Valitse tarvittaessa Valikko > Asetukset > Al4 hiiritse >
Nukkumisaika > Kaytossa.

Laite siirtyy Ala hairitse -tilaan normaalin nukkuma-aikasi
ajaksi.

Bluetooth yhteysominaisuudet

Forerunner laitteessa on useita Bluetooth yhteysominaisuuksia,
joita voi kayttéaa yhteensopivan alypuhelimen Garmin Connect
Mobile sovelluksella.
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Suoritusten lataukset: Iahettda suorituksen automaattisesti
Garmin Connect Mobile sovellukseen heti, kun suoritus on
tallennettu.

Connect IQ™: voit tdydentaa laitteen ominaisuuksia uusilla
kellotauluilla, widgeteilla, sovelluksilla ja tietokentilla.

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

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

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

Puhelinilmoitukset: ndyttaa puhelimen ilmoitukset ja viestit
Forerunner laitteessa.

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

Ohjelmistopaivitykset: voit paivittaa laitteesi ohjelmiston.
Saapaivitykset: |1ahettaa reaaliaikaiset sadolosuhteet ja -
iimoitukset laitteeseen.

Harjoitusten ja reittien lataukset: voit selata harjoituksia ja
reittejd Garmin Connect Mobile sovelluksessa ja lahettaa
niita laitteeseen langattomasti.

Alypuhelimen yhteyshalytyksen ottaminen kayttoon
Voit maarittdd Forerunner laitteen halyttamaan langattomalla
Bluetooth tekniikalla, kun pariliitetty alypuhelin muodostaa ja
katkaisee yhteyden.

Valitse Valikko > Asetukset > Bluetooth > Yhteyshalytys >
Kaytossa.

Bluetooth tekniikan poistaminen kaytosta
» Valitse Forerunner aloitusnaytossa Valikko > Asetukset >
Bluetooth > Tila > Pois.

» Poista langaton Bluetooth tekniikka kaytosta mobiililaitteen
kayttdoppaan mukaisesti.

Connect IQ ominaisuudet

Voit lisata kelloon Connect IQ ominaisuuksia yhtidlta Garmin ja

muilta palveluntarjoajilta Connect IQ Mobile sovelluksella. Voit

mukauttaa laitetta kellotauluilla, tietokentilla, widgeteilla ja
sovelluksilla.

Kellotaulut: voit mukauttaa kellon ulkoasua.

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

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

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

Connect IQ ominaisuuksien lataaminen

Ennen kuin voit ladata ominaisuuksia Connect IQ Mobile
sovelluksesta, sinun on pariliitettdva Forerunner laite
alypuhelimeen (Pariliitos alypuhelimen kanssa, sivu 9).

1 Asenna @ Connect IQ Mobile sovellus &lypuhelimen
sovelluskaupasta ja avaa se.

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

Connect IQ ominaisuuksien lataaminen tietokoneella
1 Liita laite tietokoneeseen USB-kaapelilla.

2 Siirry osoitteeseen apps.garmin.com ja kirjaudu sisaan.
3 Valitse Connect IQ ominaisuus ja lataa se.
4 Seuraa nayton ohjeita.

Kellotaulun vaihtaminen

Ennen kuin voit aktivoida Connect IQ kellotaulun, sinun on
asennettava kellotaulu Connect IQ kaupasta (Connect IQ
ominaisuuksien lataaminen, sivu 11).

1 Paina kellotaulussa A-painiketta pitkaan.

2 Valitse Kelloasetukset > Kellotaulu > Connect IQ.
3 Valitsemalla A tai V voit tarkastella kellotauluja.

4 Voit valita kellotaulun valitsemalla |[p>.

Historia
Historia sisaltéa tiedot ajasta, matkasta, kaloreista, keskitahdista
tai -nopeudesta ja kierroksista seka valinnaisen anturin tiedot.

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

Historiatietojen tarkasteleminen
1 Valitse Valikko > Historia > Suoritukset.
2 Voit tarkastella tallennettuja suorituksia valitsemalla A tai V.
3 Valitse suoritus.
4 Valitse vaihtoehto:
« Valitsemalla Tiedot voit nayttaa lisatietoja suorituksesta.

» Valitsemalla Kierrokset voit valita kierroksen ja nahda
lisatietoja jokaisesta kierroksesta.

» Valitsemalla Kartta voit nayttaa suorituksen (GPS-toiminto
tarvitaan).

» Valitsemalla Aika alueella voit ndyttéda aikasi kullakin
sykealueella.

» Valitsemalla Poista voit poistaa valitun suorituksen.

Ajan nayttaminen kullakin sykealueella

Ennen kuin voit tarkastella sykealuetietoja, sinun on kaytettava
suorituksen aikana sykemittausta ja tallennettava suoritus.

Seuraamalla aikaasi kullakin sykealueella voit parantaa
harjoitustehoasi.

1 Valitse Valikko > Historia > Suoritukset.
2 Valitse suoritus.
3 Valitse Aika alueella.

Kaikkien tietojen nayttaminen

Voit tarkastella laitteeseen ajan mydéta tallennettuja matka- ja
aikatietoja.

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

3 Voit tarkastella viikoittaisia tai kuukausittaisia kokonaismaéaria
valitsemalla vaihtoehdon.

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

» Valitsemalla Poista kaikki suoritukset voit poistaa kaikki
toiminnot historiasta.

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

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

Historia
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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 nappaimistdon Delete-nappainta.

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

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 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.

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.
3 Seuraa naytén 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 pitda kirjaa monista
suorituksistasi, kuten juoksu-, kavely- ja pyorailylenkeista seka
uinti-, patikointi- ja triathlonharjoituksista. Voit hankkia
maksuttoman tilin osoitteessa www.garminconnect.com.

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

Tietojen analysoiminen: voit nayttaa lisatietoja suorituksesta,
kuten ajan, matkan, korkeuden, sykkeen, kulutetut kalorit,
juoksurytmin, juoksun dynamiikan, karttandkyman, tahti- ja
nopeustaulukot sekd mukautettavat raportit.

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

%) 6 Training Run #

6.04 mi 52:53 845
Distan Time Pace (min/mi

Harjoittelun suunnitteleminen: voit valita kuntoilutavoitteen ja
ladata paivakohtaisen harjoitusohjelman.

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

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

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

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

Navigointi

Laitteen GPS-navigointitoimintojen avulla voit nayttaa
kulkureittisi kartassa, tallentaa paikkoja ja etsia reitin kotiin.

Kartan lisaaminen
Voit lisata kartan naytettavaksi toimintoprofiilin tietonayttdjen
silmukassa.

1 Valitse toimintoprofiili.

2 Valitse Valikko > Toiminto- asetukset > Tietondkymét >
Kartta > Tila > Kaytossa.

Kartan ominaisuudet

Kun kaynnistat ajastimen ja l1ahdet liikkeelle, kartassa nakyy
musta viiva, joka osoittaa kulkemasi matkan ja reitin.

@ |Osoittaa pohjoiseen

® Nykyinen sijaintisi ja kulkusuuntasi

® Zoomaustaso

Sijainnin merkitseminen

Ennen kuin voit merkita sijainnin, sinun on otettava karttanaytté
kayttéon suoritusprofiilissa ja haettava satelliitteja.

Sijainti on piste, joka tallennetaan laitteeseen. Jos haluat
muistaa maamerkkeja tai palata tiettyyn paikkaan, voit merkita
sijainteja tassa.

1 Mene paikkaan, jonka haluat merkita.

2 Jos haluat avata kartan, valitse V.

3 Paina A painiketta pitkaan.
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4 Valitse Tallenna sijainti.
Sijainti, paivays ja aika ilmestyvat karttaan.
Sijainnin muokkaaminen
Voit muokata tallennetun sijainnin nimea.
1 Valitse Valikko > Navigointi > Tallennetut sijainnit.
2 Valitse sijainti.
3 Valitse Nimi.
4 Muokkaa nimea ja valitse /.
Sijainnin poistaminen
1 Valitse Valikko > Navigointi > Tallennetut sijainnit.
2 Valitse sijainti.
3 Valitse Poista > Kylla.

Nykyisen korkeuden ja koordinaattien tarkastele-
minen
VIHJE: tasta toiminnosta naet sijaintitiedot ja voit tallentaa
nykyisen sijaintisi.
1 Valitse Valikko > Navigointi > Nykysijainti.
Laitteen on haettava satelliitteja, jotta se voi nayttaa
sijaintitietoja.
2 Valitse tarvittaessa Tallenna sijainti.

Navigoiminen tallennettuun sijaintiin

Navigoiminen tallennettuun sijaintiin edellyttaa satelliittien
etsimista.

1 Valitse Valikko > Navigointi > Tallennetut sijainnit.

2 Valitse sijainti.

3 Valitse Mene.

Kompassi tulee nayttéon. Nuoli osoittaa tallennettuun
sijaintiin.

4 Saat kartan (valinnainen) nakyviin valitsemalla V.
Karttaan ilmestyy viiva nykyisesta sijainnista tallennettuun
sijaintiin.

5 Aloita ajanotto ja tallenna suoritus valitsemalla [p>.

Navigoiminen takaisin alkuun

Ennen kuin voit navigoida takaisin alkuun, sinun on etsittava
satelliitteja, kdynnistettédva ajanotto ja aloitettava suoritus.

Voit palata lahtdpisteeseen missa tahansa suorituksen
vaiheessa. Jos esimerkiksi juokset itsellesi vieraassa
kaupungissa etka ole varma, miten paaset takaisin polun
paahan tai hotelliin, voit navigoida takaisin lahtopisteeseen.
Tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.

1 Paina A-painiketta pitkaan.

2 Valitse Navigointi > Palaa alkuun.
Kompassi tulee nayttoon.

3 Liiku eteenpain.
Kompassin nuoli osoittaa lahtopisteeseen.

VIHJE: voit tarkentaa navigointia suuntaamalla laitteen
navigointisuuntaan.

Reitit
Voit I18hettaa reitin Garmin Connect tililtasi laitteeseen. Kun reitti
on tallennettu laitteeseen, voit navigoida sita laitteessa.

Voit noudattaa tallennettua reittia, koska se on hyva. Voit
esimerkiksi tallentaa pyorailyyn sopivan tyématkareitin ja
seurata sita.

Voit my6s noudattaa tallennettua reittia, jos haluat yrittaa
saavuttaa tai ylittda aiemmin asetettuja tavoitteita. Jos teit
alkuperaisen reitin esimerkiksi 30 minuutissa, voit kilpailla Virtual

Partner toiminnon kanssa. Se yrittaa tehda harjoituksen alle 30
minuutissa.

Reitin hakeminen verkosta

Sinun on luotava Garmin Connect tili, jotta voit ladata reitin
Garmin Connect tililtd (Garmin Connect, sivu 12).

1 Liita laite tietokoneeseen USB-kaapelilla.
Siirry osoitteeseen www.garminconnect.com.
Luo uusi reitti tai valitse valmis reitti.

Valitse Laheta laitteeseen.

Irrota laite tietokoneesta ja kaynnista se.
Valitse Valikko > Navigointi > Reitit.
Valitse reitti.

Valitse Tee harjoitus.

Aloita ajanotto valitsemalla [p.

Kartta tulee nakyviin, ja tilatiedot nakyvat nayton
ylareunassa.

10 Tarvittaessa voit tarkastella muita tietonayttoja valitsemalla
V.

Reitin tietojen tarkasteleminen

1 Valitse Valikko > Navigointi > Reitit.

2 Valitse reitti.

3 Valitse vaihtoehto:
» Valitsemalla Kartta voit nayttaa reitin kartassa.

» Valitsemalla Korkeusprofiili voit nayttaa reitin
korkeuskayran.

« Valitsemalla Nimi voit tarkastella ja muokata reitin nimea.
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Reitin poistaminen

1 Valitse Valikko > Navigointi > Reitit.
2 Valitse kentta.

3 Valitse Poista > Kylla.

Navigoinnin lopettaminen

1 Suorituksen aikana voit nayttaa kompassin tai kartan
valitsemalla V.

2 Paina A painiketta pitkdan.

3 Valitse Lopeta navigointi > Kylla.

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 sykevyo,
litetddn Garmin laitteeseesi. Kun yhdistat laitteeseen ANT+
anturin ensimmaisen kerran, sinun on pariliitettava laite ja anturi.
Ensimmaisen parilitoksen muodostamisen jalkeen laite yhdistaa
automaattisesti anturiin, kun aloitat suorituksen ja anturi on
aktiivinen ja alueella.

HUOMAUTUS: jos laitteen mukana toimitettiin ANT+ anturi,
laitteet on jo pariliitetty.

1 Asenna anturi tai aseta sykevyo paikalleen.

2 Tuo laite enintdan 1 cm:n paahan anturista ja odota, kun laite
yhdistaa anturiin.

Kun laite tunnistaa anturin, nayttéon tulee ilmoitus. Voit
mukauttaa tietokentan nayttamaan anturin tiedot.

3 Valitsemalla Valikko > Asetukset > Anturit ja lisdlaitteet
voit hallita ANT+ antureita tarvittaessa.

ANT+ anturit
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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 l&hettdmaan
tietoja (kuten sykevyd).

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

Lahteminen juoksulenkille kayttaen jalka-anturia
Ennen kuin Iahdet juoksulenkille, sinun on pariliitettava jalka-
anturi ja Forerunner laite (ANT+ anturien pariliitos, sivu 13).
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 kayttaen
GPS-ominaisuutta.

Harjoittelu voimamittarien avulla

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

» Lisatietoja on voimamittarin kayttdoppaassa.

» Mukauta voima-alueita kuntosi ja tavoitteidesi mukaan
(Voima-alueiden méérittdminen, sivu 14).

» Kayta aluehalytyksia ilmoittamaan, kun olet saavuttanut tietyn
voima-alueen (Aluehélytysten asettaminen, sivu 16).

* Mukauta voiman tietokenttia ( Tietondyttéjen mukauttaminen,
sivu 16).

Voima-alueiden maarittdminen

Alueiden arvot ovat oletusarvoja eivatka valttamatta vastaa

ominaisuuksiasi. Jos tiedat FTP (functional threshold power) -

arvosi, voit kirjoittaa sen ja antaa ohjelmiston laskea voima-

alueet automaattisesti. Voit myds sadataa alueita manuaalisesti

laitteessa tai kayttamalla Garmin Connect tiliasi.

1 Valitse aloitusndytdssa Valikko > Omat tilastot >
Kayttajaprofiili > Voima-alueet > Perusta:.

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

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

3 Valitse FTP ja maaritd FTP-arvo.
Valitse alue ja maarita arvo kullekin alueelle.

Valitse tarvittaessa Vahintaan ja maarita voiman
vahimmaisarvo.

(3,0

Sahkoisten vaihteiden kayttaminen

Ennen kuin voit kdyttda yhteensopivia sahkdisia vaihteita, kuten
Shimano® Di2™ vaihteita, sinun on pariliitettava ne laitteesi
kanssa (ANT+ anturien pariliitos, sivu 13). Voit mukauttaa
valinnaisia tietokenttia (Tietondyttéjen mukauttaminen,

sivu 16). Forerunner laite nayttaa nykyiset saatéarvot, kun
anturi on saatdtilassa.

Tilannetietoisuus

Voit parantaa tilannetietoisuutta kayttdamalla Forerunner laitetta
Varia Vision laitteen, alykkaiden Varia pyoranvalojen ja
taaksepain suunnatun tutkan kanssa. Lisatietoja on Varia
laitteen kayttdoppaassa.

HUOMAUTUS: Forerunner ohjelmisto tarvitsee ehka paivittda
ennen Varia laitteiden pariliitosta (Ohjelmiston péivittdminen
sovelluksella Garmin Express, sivu 20).

Yhteensopivat sykemittarit

Tama laite on yhteensopiva kaikkien Garmin sykemittarien
kanssa. Laitteen mukana saatetaan toimittaa jokin naista
laadukkaista sykemittareista.

*  HRM-Swim lisdvaruste (HRM-Swim lisdvaruste, sivu 14)

* HRM-Tri lisdvaruste (HRM-Tri lisdvaruste, sivu 15)
* HRM-Run lisavaruste (HRM-Run lisévaruste, sivu 15)

HRM-Swim lisdvaruste

Sykevyon koon sédéatdminen

Saada sykevyon koko sopivaksi ennen ensimmaista uintikertaa.
Sen on oltava riittdvan tiukalla, ettei se siirry pois paikaltaan
lahdettdessa liukuun altaan paasta.

» Valitse jatkohihna ja kiinnita se sykevyon joustavaan paahan.

Sykevydn mukana toimitetaan kolme jatkohihnaa eri kokoisia
kayttajia varten.

VIHJE: keskikokoinen jatkohihna sopii useimmille (M - XL).

» Aseta sykevyo takaperin, kun haluat saataa jatkohihnan
pituutta.

» Aseta sykevyd etuperin, kun haluat sdataa sykevyon pituutta.
Sykevyo6n asettaminen paikalleen

Kayta sykevyota iholla heti rintalastan alapuolella.

1 Valitse sopivan kokoinen jatkohihna.

2 Kayta sykevyota Garmin logo ylospain.

Lenkin @ ja hakasen @ muodostaman kiinnityskohdan pitéisi
olla oikean kylkesi puolella.

O (2)

3 Kierra sykevyo0 rintakehan ymparille ja liita paat yhteen.

Jon

HUOMAUTUS: varmista, etta tunniste ei taitu.

4 Kirista sykevyota siten, ettd se on tiiviisti ihoa vasten mutta ei
purista.

Kun sykevyd on paikallaan, se aktivoituu ja alkaa tallentaa ja

lahettaa tietoja.

Lisdvarusteen HRM-Swim kéyttovihjeita

« Saada sykevyon ja jatkohihnan pituutta, jos sykevyd siirtyy
pois paikaltaan lahdettdessa liukuun altaan paasta.

» Voit tarkastella syketietoja intervallien valilla seisten siten,
ettd sykevyo on poissa vedesta.

Sykevyoén huoltaminen

HUOMAUTUS

Hihnaan kertynyt hiki ja suola voivat heikentaa sykevyon kykya
iimoittaa tiedot tarkasti.
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* Huuhtele sykevy6 aina kayton jalkeen.

» Pese sykevy0 kasin joka seitsemannen kayttokerran jalkeen
kayttden pientd maaraa mietoa pesuainetta, kuten
astianpesunestetta.

HUOMAUTUS: liian suuri maara pesuainetta voi vahingoittaa
sykevyota.

+ Al3 kasittele sykevydté pesukoneessa tai kuivaajassa.

* Kun kuivaat sykevy6td, ripusta se roikkumaan tai aseta se
tasaiselle pinnalle.

HRM-Tri lisavaruste
Taman oppaan HRM-Swim osassa on tietoja syketietojen
tallentamisesta uinnin aikana (Uiminen avovedessé, sivu 2).

Allasuinti

HUOMAUTUS

Pese sykevyo kasin, kun se on altistunut kloorivedelle tai muille
uima-altaissa kaytetyille kemikaaleille. Pitkdaikainen
altistuminen naille aineille saattaa vahingoittaa sykevy6ta.

Lisdvarusteena saatava HRM-Tri on tarkoitettu paaasiassa
avovesiuintiin, mutta sité voidaan kayttaa ajoittain myos
allasuinnissa. Sykevyo pitéda asettaa uima-asun tai triathlon-
asun alle allasuinnin ajaksi. Muutoin se voi siirtya pois
paikaltaan lahdettdessa liukuun altaan paasta.

Sykevyén asettaminen paikalleen

Kayta sykevyota iholla heti rintalastan alapuolella. Sen pitaisi
olla niin lahelld ihoa, etté se pysyy paikallaan suorituksen ajan.
1 Voit tarvittaessa kiinnittaa jatkohihnan sykevyohon.

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

3 Kayta sykevyota Garmin logo yldspain.

k J
N

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

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

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

Tiedon tallennus

Sykevyd voi tallentaa enintaan 20 tuntia tietoja yhdesta
suorituksesta. Kun sykevyon muisti tayttyy, se alkaa korvata
vanhimpia tietoja uusilla.

Voit aloittaa ajastetun suorituksen parilitetyssa Forerunner
laitteessa, ja sykevyd tallentaa syketietosi, vaikka siirryt pois
laitteen luota. Voit tallentaa syketietoja esimerkiksi kuntoillessasi
ja joukkueurheilulajeissa, vaikket voi pitda kelloa ranteessa.
Sykevyd lahettaa tallennetut syketiedot automaattisesti
Forerunner laitteeseen, kun tallennat suorituksen. Sykevyon on
oltava aktiivisena ja laitteen toiminta-alueella (3 m), kun tietoja
ladataan.

HRM-Run lisavaruste

Sykevyoén asettaminen paikalleen

Kayta sykevyota iholla heti rintalastan alapuolella. Sen pitéisi
olla niin Iahella ihoa, etta se pysyy paikallaan suorituksen ajan.
1 Voit tarvittaessa kiinnittéda jatkohihnan sykevyéhon.

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

3 Kayta sykevyota Garmin logo yléspain.

‘ J
&

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

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

Kun sykevyd on paikallaan, se aktivoituu ja alkaa lahettaa

tietoja.

Sykevyon huoltaminen

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

* Huuhtele sykevyd aina kayton jalkeen.

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

HUOMAUTUS: liian suuri maara pesuainetta voi vahingoittaa
sykevyota.

« Al3 kasittele sykevydta pesukoneessa tai kuivaajassa.

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

Vinkkeja, jos syketiedot ovat vaaria

Jos syketiedot ovat vaaria tai eivat nay oikein, kokeile seuraavia

toimia.

» Kostuta elektrodit ja kosketuspinnat (jos kaytettavissa)
uudelleen.

» Kiristad hihna rintakehasi ymparille.

* Lammittele 5 - 10 minuuttia.

» Noudata hoito-ohjeita (Sykevydn huoltaminen, sivu 15).

» Kayta puuvillaista paitaa tai kastele hihnan molemmat puolet
perusteellisesti.

Synteettiset kankaat, jotka hankaavat tai lepattavat sykevyota
vasten, voivat muodostaa staattista sahkd4, joka hairitsee
sykesignaaleja.

» Siirry kauemmas kohteista, jotka voivat hairitéa sykevyon
toimintaa.

Hairidita voivat aiheuttaa voimakkaat sahkdmagneettiset
kentét, jotkin 2,4 GHz:n langattomat anturit, voimajohdot,
sahkdmoottorit, uunit, mikroaaltouunit, 2,4 GHz:n langattomat
puhelimet ja langattoman I&hiverkon tukiasemat.
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Laajennettu nayttotila

Laajennetussa nayttdtilassa voit nayttaa Forerunner laitteen
tietonayttoja yhteensopivassa Edge laitteessa ajon tai triathlonin
aikana. Lisatietoja on Edge kayttdoppaassa.

Laitteen mukauttaminen

Kayttajaprofiilin maarittaminen

Voit paivittda sukupuoli-, syntymavuosi-, pituus-, paino- ja
sykealueasetuksia. Laite laskee tarkat harjoitustiedot antamiesi
tietojen perusteella.

1 Valitse Valikko > Omat tilastot > Kayttajaprofiili.
2 Valitse jokin 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.

Mukautetun suoritusprofiilin luominen
1 Valitse Valikko > Asetukset > Toimintoprofiilit > Lisaa
uusi.

2 Valitse laji.
3 Valitse tehostevari.
4 Valitse profiilin nimi tai kirjoita mukautettu nimi.

Paallekkaiset profiilinimet sisaltdvat numeron, kuten
Juoksu(2).

5 Valitse vaihtoehto:

+ Valitsemalla Kaytéa oletusta voit luoda mukautetun
profiilin jarjestelman oletusasetusten pohjalta.

» Valitsemalla nykyisen profiilin kopion voit luoda
mukautetun profiilin tallennetun profiilin pohjalta.

HUOMAUTUS: jos luot mukautettua monilajiprofiilia, voit
valita useita profiileja ja sisallyttaa siirtymia.
6 Valitse tarvittaessa vaihtoehto:
» ota GPS kayttoon suorituksessa valitsemalla Kylla
» poista GPS kaytosta suorituksessa valitsemalla Ei.
7 Valitse vaihtoehto:

» Valitsemalla Muuta asetuksia voit mukauttaa tiettyja
profiilin asetuksia.

+ Valitsemalla Valmis voit tallentaa mukautetun profiilin ja
ottaa sen kayttoon.

Suoritusprofiilin muuttaminen
Laitteessa on oletusarvoisia suoritusprofiileja. Voit muokata
kaikkia tallennettuja suoritusprofiileja.

VIHJE: oletusarvoiset suoritusprofiilit kayttavat tiettya
tehostevaria kussakin lajissa. Monilajisuoritusprofiili vaihtaa
tehostevaria, kun vaihdat lajiosuudesta toiseen.

1 Valitse Valikko > Asetukset > Toimintoprofiilit.
2 Valitse profiili.
Voit kayttaa tai muokata suoritusprofiilia tai poistaa sen.

Suoritusasetukset

Nailla asetuksilla voit mukauttaa esiladattuja suoritussovelluksia
tarpeidesi mukaan. Voit esimerkiksi mukauttaa tietosivuja ja
ottaa kayttéon halytyksia ja harjoitteluominaisuuksia. Kaikki
asetukset eivat ole kaytettavissa kaikissa suoritustyypeissa.

Valitse [P > A, toimintoprofiili ja V > Toiminto- asetukset

Halytykset: maarittaa suoritukselle harjoittelu- tai
navigointihalytyksia.

Auto Pause: maarittaa laitteen lopettamaan tietojen
tallentamisen, kun lopetat liikkumisen tai kun nopeutesi
laskee maaritetyn nopeuden alapuolelle (Kadyttdminen: Auto
Pause®, sivu 17).

Automaattinen vieritys: voit selata kaikkia suoritustietonayttoja
automaattisesti ajastuksen aikana (Automaattisen vierityksen
kédyttdminen, sivu 17).

Laskurin kdynnistys: ottaa kayttéon laskuriajastimen allasuinti-
intervalleille.

Tietonakymat: voit mukauttaa tietonayttéja ja lisata uusia
suorituksen tietonayttoja ( Tiefondyttéjen mukauttaminen,
sivu 16).

GPS: maarittdd GPS-antennin tilan. GPS + GLONASS -
jarjestelma parantaa suorituskykya haastavissa
ymparistdissa ja nopeuttaa paikannusta. GPS + GLONASS -
vaihtoehdon kayttaminen voi lyhentaa akunkestoa enemman
kuin pelkdn GPS-vaihtoehdon kayttdminen. UltraTrac
vaihtoehdon kayttaminen tallentaa jalkipisteita ja anturitietoja
tavallista harvemmin (UltraTrac tilan kdyttdminen, sivu 17).

Kierrokset: maarittddAuto Lap® -toiminnon (Kierrosten
merkitseminen matkan mukaan, sivu 17) ja
kierroshalytysviestin asetukset (Kierroshélytysviestin
mukauttaminen, sivu 17).

Metronomi: toiminto toistaa 4ania tasaiseen tahtiin, jotta voit
parantaa tehoasi harjoittelemalla nopeampaan, hitaampaan
tai tasaisempaan rytmiin (Juokseminen metronomin kanssa,
sivu 17).

Altaan koko: maarittaa altaan pituuden allasuintia varten.

Virransaaston aikakatkaisu: maarittda suorituksen
virransaaston aikakatkaisun (Virransééston aikakatkaisun
asetukset, sivu 18).

Toisto: ottaa kayttodn toistot monilajisuorituksissa. Voit kayttaa
tata asetusta esimerkiksi suorituksissa, jotka sisaltavat useita
siirtymid, kuten uintijuoksussa.

Osuuden halyt.: ottaa kayttdon kehotteet, jotka ilmoittavat
edessapain olevista osuuksista.

Vetotyyppi: ottaa kayttéon allasuinnin vetojen
tunnistustoiminnon.

Siirtymat: ottaa kayttoon siirtymat monilajisuorituksissa.

Tietondyttéjen mukauttaminen
Voit mukauttaa tietonayttéja harjoitustavoitteidesi tai kayttamiesi
lisdvarusteiden mukaan. Voit esimerkiksi mukauttaa jotakin
tietonayttoa siten, etta siina nakyy kierrostahtisi tai sykealueesi.
1 Valitse Valikko > Toiminto- asetukset > Tietondkymét.
2 Valitse naytto.
Jotkin naytét voi ainoastaan ottaa kayttéon tai poistaa
kaytosta.
3 Muuta tietokenttien maaraa tarvittaessa.
4 Muuta tietokenttaa valitsemalla se.

Halytykset

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

Aluehiélytysten asettaminen

Aluehalytys ilmoittaa aina, kun laite on tietyn arvoalueen yla- tai
alapuolella. Jos esimerkiksi kaytat valinnaista sykemittaria, voit
maaritta laitteen halyttdmaan, kun syke on alueen 2 alapuolella
tai alueen 5 ylapuolella (Sykealueiden méaarittdminen, sivu 4).

1 Valitse Valikko > Toiminto- asetukset > Halytykset > Lisaa
uusi.

2 Valitse halytyksen tyyppi.
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Lisavarusteiden ja toimintoprofiilin mukaan kaytdssa voi olla
syke-, tahti-, nopeus- ja poljinnopeus-/askeltiheyshalytyksia.
3 Ota halytys tarvittaessa kayttoon.
4 Valitse alue tai maarita arvo kullekin halytykselle.
Nayttddn tulee ilmoitus aina kun ylitat tai alitat maaritetyn

alueen. Laitteesta kuuluu my6s aanimerkki tai se varisee, jos
aanet ovat kaytéssa (Laitteen dédnten méaéarittdminen, sivu 18).

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 Valikko > Toiminto- asetukset > Halytykset > Lisaa
uusi.

2 Valitse vaihtoehto:
» Valitse Mukautettu, valitse viesti ja valitse halytyksen
tyyppi.
» Valitse Aika, Etaisyys tai Kalorit.
3 Maérita arvo.

Joka kerta kun saavutat halytyksen arvon, nayttéon tulee
ilmoitus. Laitteesta kuuluu myos aanimerkki tai se varisee, jos
aanet ovat kaytossa (Laitteen ddnten maarittdminen, sivu 18).

Kévelytaukohdélytysten asettaminen

Joissakin juoksuohjelmissa kaytetdan ajoitettuja kavelytaukoja

saanndllisin valiajoin. Esimerkiksi pitkan juoksuharjoituksen

aikana voit maarittaa laitteen halyttdmaan, kun olet juossut 4

minuuttia, minka jalkeen kavelet 1 minuutin ja toistat saman.

Voit kayttaa Auto Lap toimintoa, kun kaytat juoksu-/

kavelyhalytyksia.

HUOMAUTUS: kavelytaukohalytykset ovat kaytettavissa

ainoastaan juoksuprofiileissa.

1 Valitse Valikko > Toiminto- asetukset > Halytykset >
Juoksu/kavely > Tila > Kaytossa.

2 Anna juoksuintervallin aika.

3 Anna kavelyintervallin aika.

Joka kerta kun saavutat halytyksen arvon, nayttoon tulee
ilmoitus. Laitteesta kuuluu my6s aanimerkki tai se varisee, jos
aanet ovat kaytossa (Laitteen ddnten maérittdminen, sivu 18).
Hélytyksen muokkaaminen

1 Valitse Valikko > Toiminto- asetukset > Halytykset.

2 Valitse halytys.

3 Muokkaa halytyksen arvoja tai asetuksia.

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 Valikko > Toiminto- asetukset > 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.

Juokseminen metronomin kanssa

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

HUOMAUTUS: metronomi ei ole kaytettavissa pyoraily- eika
uintiprofiileissa.

1 Valitse Valikko > Toiminto- asetukset > Metronomi > Tila
> Kaytossa.

2 Valitse vaihtoehto:
» Valitse Iskua/min ja anna arvo sen perusteella, millaista

askeltiheyttad haluat noudattaa.

» Valitse Halytysten tahti ja mukauta iskujen tiheytta.
+ Valitse Adnet ja mukauta metronomin danta.

3 Tarvittaessa voit kuunnella metronomia ennen juoksua
valitsemalla Esikatselu.

4 Palaa ajanottonayttoon valitsemalla .

5 Aloita ajanotto valitsemalla [

6 Lahde juoksemaan.
Metronomi kaynnistyy automaattisesti.

7 Juoksun aikana voit nayttdd metronominayton valitsemalla V.

8 Tarvittaessa voit muuttaa metronomin asetuksia
koskettamalla A kohtaa pitkaan.

Kierrosten merkitseminen matkan mukaan

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

1 Valitse Valikko > Toiminto- asetukset > Kierrokset >
Automaattinen matka.

2 Valitse matka.

Aina kun kierros tulee tayteen, nayttddn tulee ilmoitus, jossa
nakyy kyseisen kierroksen aika. Laitteesta kuuluu myos
aanimerkki tai se varisee, jos aanet ovat kaytéssa (Laitteen
dénten méaarittdminen, sivu 18).

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

Kierroshalytysviestin mukauttaminen

Voit mukauttaa yhta tai kahta kierroshalytysviestissa nakyvaa

tietokenttaa.

1 Valitse Valikko > Toiminto- asetukset > Kierrokset >
Kierroshalytys.

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

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

1 Valitse Valikko > Toiminto- asetukset > Automaattinen
vieritys.
2 Valitse nayttdnopeus.

GPS-asetuksen muuttaminen

Laite etsii satelliitteja oletusarvoisesti GPS-toiminnolla. Voit
parantaa suorituskykya haastavissa ymparistdisséa ja nopeuttaa
GPS-paikannusta kayttamalla seka GPS- ettda GLONASS-
toimintoa. Seka GPS- ettd GLONASS-toiminnon kayttdminen
kuluttaa akun virtaa nopeammin kuin kaytettdessa ainoastaan
GPS-toimintoa.

Valitse Valikko > Toiminto- asetukset > GPS > GPS +
GLONASS.

UltraTrac tilan kdyttdminen
Ennen kuin kaytat UltraTrac tilaa, kalibroi laite juoksemalla
muutaman kerran ulkona kayttamalla normaalia GPS-tilaa.

UltraTrac tilaa voi kayttaa pitkakestoisisten suoritusten
yhteydessa. UltraTrac tila on GPS-asetus, joka saastaa akun
virtaa poistamalla GPS-toiminnon kaytosta ajoittain. Kun GPS ei
ole kaytossa, laite laskee nopeuden ja matkan kiihtyvyysmittarin
avulla. Nopeus-, matka- ja jaljitystietojen tarkkuus heikkenee

Laitteen mukauttaminen
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UltraTrac tilassa. Tietojen tarkkuus paranee, kun olet juossut
muutaman kerran ulkona kayttden GPS-ominaisuutta.

Valitse Valikko > Toiminto- asetukset > GPS > UltraTrac.

VIHJE: pitkakestoisiin suorituksiin suositellaan muita akkua
saastavia vaihtoehtoja (Akunkeston maksimoiminen,
sivu 20).

Virransaaston aikakatkaisun asetukset
Aikakatkaisuasetukset vaikuttavat siihen, miten kauan laite
pysyy harjoitustilassa esimerkiksi silloin, kun odotat kilpailun
alkamista. Valitse Valikko > Toiminto- asetukset >
Virransaaston aikakatkaisu.

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

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

Aktiivisuuden seuranta-asetukset
Valitse Valikko > Asetukset > Aktiivisuuden seuranta.
Tila: ottaa aktiivisuuden seurannan kayttoéon.

Liikuntakannustin: nayttaa ilmoituksen ja liikkumispalkin
kellonaikanaytéssa. Laitteesta kuuluu my6s aanimerkki tai se
varisee, jos danet ovat kaytdssa (Laitteen ddnten
maédrittdminen, sivu 18).

Jarjestelmaasetukset

Valitse Valikko > Asetukset > Jarjestelma.

» Kieliasetukset (Laitteen kielen vaihtaminen, sivu 18)

» Aika-asetukset (Aika-asetukset, sivu 18)

» Taustavaloasetukset (Taustavaloasetukset, sivu 18)

+ Aaniasetukset (Laitteen dénten méaérittdminen, sivu 18)

* Yksikkdasetukset (Mittayksik6iden muuttaminen, sivu 18)

* Muotoasetukset (Muotoasetukset, sivu 18)

» Tiedontallennusasetukset ( Tiedontallennusasetukset,
sivu 18)

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

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

Kellotaulu: voit valita haluamasi kellotaulun.

Kayta prof. varia: maarittda kellonaikanayton tehostevariksi
saman varin kuin toimintoprofiilin vari.

Tausta: maarittda taustavarin mustaksi tai valkoiseksi.

Ajan esitys: maarittada laitteeseen 12 tai 24 tunnin kellon.

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

Aikavyohykkeet

Aina kun kdynnistét laitteen ja etsit satelliitteja tai synkronoit

alypuhelimen kanssa, laite havaitsee aikavydhykkeen ja
kellonajan automaattisesti.

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

1 Valitse Valikko > Asetukset > Jarjestelméa > Kello > Aseta
autom. > Pois.

2 Valitse Aseta aika ja maarita kellonaika.

Hélytyksen asettaminen

1 Valitse Valikko > Asetukset > Halytykset > Lisda uusi >
Tila > Kaytossa.

2 Valitse Aika ja anna aika.

3 Valitse Adnet ja valitse vaihtoehto.

4 Valitse Toisto ja valitse vaihtoehto.
Hélytyksen poistaminen

1 Valitse Valikko > Asetukset > Halytykset.
2 Valitse halytys.

3 Valitse Poista > Kylla.

Taustavaloasetukset

Valitse Valikko > Asetukset > Jarjestelma > Taustavalo.

Néappaim. ja halyt.: maarittaa taustavalon syttymaan
painikepainallusten ja halytysten yhteydessa.

Ranteen kaannos: laite voi sytyttéda taustavalon
automaattisesti, kun kierrat rannettasi kehoasi kohti.

Aikakatkaisu: maarittda ajan, jonka kuluttua taustavalo
sammuu.

Laitteen aanten maarittaminen
Laitteen aania ovat nappainaanet, halytysaanet ja varina.
Valitse Valikko > Asetukset > Jarjestelma > Aznet.

Mittayksikdiden muuttaminen

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

1 Valitse Valikko > Asetukset > Jarjestelma > Yksikko.

2 Valitse mittatyyppi.

3 Valitse mittayksikko.

Muotoasetukset
Valitse Valikko > Asetukset > Jarjestelma > Muoto.

Tahti/nopeus valinnat: asettaa laitteen nayttdmaan nopeuden
tai tahdin juoksua, pyérailya tai muita suorituksia varten.
Tama asetus vaikuttaa useisiin harjoitusvaihtoehtoihin,
historiaan ja halytyksiin.

Viikon alku: maarittda viikon ensimmaisen paivan
viikkohistoriaa varten.

Tiedontallennusasetukset
Valitse Valikko > Asetukset > Jarjestelma > Tiedon
tallennus.

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

Joka sekunti: tallentaa pisteitd sekunnin valein. Tdma toiminto
tallentaa harjoituksen todella tarkasti ja kasvattaa
harjoitustietueen kokoa.

Laitteen tiedot

Laitteen lataaminen

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

HUOMAUTUS

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

1 Kohdista laturin tapit laitteen takapaneelissa olevien
litinpintojen kanssa ja kytke latauspidike @ tukevasti
laitteeseen.
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2 Liita USB-kaapeli USB-latausporttiin.
3 Lataa laitteen akku tayteen.
4 |rrota laturi painamalla kohdasta @.

Tekniset tiedot

Forerunner - tekniset tiedot

Akun tyyppi
Akunkesto, kellotila

Ladattava sisainen litiumioniakku

Enintédan 9 viikkoa

Enintdan 8 viikkoa kaytettdessa aktiivisuuden
seurantaa

Enintdan 4 viikkoa kaytettdessa aktiivisuuden
seurantaa ja alypuhelimen ilmoituksia

Enintdan 11 paivaa kaytettaessa aktiivisuuden
seurantaa, alypuhelimen ilmoituksia ja rannesyke-
mittaria

Enintdan 16 h GPS-tilassa

Akunkesto, suori-

tustila Enintdan 14 h GPS-tilassa kaytettaessa rannesy-
kemittaria
Enintdan 10 h GPS + GLONASS -tilassa kaytet-
taessa rannesykemittaria

Akunkesto, Enintdan 24 h

UltraTrac tila Enintdan 21 h kaytettaessa rannesykemittaria
Uinti, 5 ATM?

—20-50 °C (—4-122 °F)

0-45 °C (32-113 °F)

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

Vesitiiviys
Kayttolampdtila
Latauslampétila

Radiotaajuus/
yhteyskaytanto

HRM-Swim - tekniset tiedot ja HRM-Tri - tekniset
tiedot

Pariston tyyppi

Kayttajan vaihdettavissa oleva CR2032 (3
V)
Enintaan 18 kk (noin 3 h/viikko)

Enintdan 10 kk triathlonharjoittelussa (noin
1 h/paiva)

—10-50 °C (14-122 °F)
2,4 GHz (nimellinen +1 dBm)

HRM-Swim paristonkesto

HRM-Tri paristonkesto

Kayttélampatila

Langaton taajuus/yhteys-
kaytanto

Vesitiiviys Uinti, 5 ATM'

HRM-Run - tekniset tiedot

Akun tyyppi Kayttajan vaihdettavissa oleva CR2032, 3
volttia
Akunkesto 1 vuosi (noin 1 h/paiva)

Kayttélampatila

Radiotaajuus/yhteyskay-
tanto

Vesitiiviys

—10-50 °C (14-122 °F)
2,4 GHz:n langaton ANT+ yhteyskaytantd

5 ATM!

Laitteen huoltaminen

HUOMAUTUS

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

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

Ala paina painikkeita veden alla.

Ala kayta teravaa esinetta laitteen puhdistamiseen.

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

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

Ala sailyta laitetta erittéin kuumissa tai kylmissa 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 estaa
lataamisen ja tiedonsiirron.

1 Kayta miedolla pesuaineliuoksella kostutettua liinaa.

2 Pyyhi laite kuivaksi.

Anna laitteen kuivua kokonaan puhdistuksen jalkeen.

VIHJE: lisatietoja on osoitteessa www.garmin.com/fitandcare.

Kayttajan vaihdettavissa olevat paristot

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

HRM-Swim pariston ja HRM-Tri pariston vaihtaminen
1 Poista suojus @ sykevydn moduulin paalta.

0 —

T

T

2 Irrota ristipaaruuvitaltalla (00) moduulin etupuolella olevat
nelja ruuvia.

Irrota kansi ja paristo.

Odota 30 sekuntia.

5 Aseta uusi paristo kahden muovikielekkeen @ alle pluspuoli
yldspain.

HUOMAUTUS: ala vahingoita tai hukkaa O-rengastiivistetta.

O-renkaan tiivisteen on jaatava koholla olevan muovirenkaan
ulkopuolelle.

6 Kiinnitd etukansi ja ruuvit takaisin.

Tarkista etukannen suunta. Ruuvin @ pitda mahtua sille
tarkoitettuun ruuvinreikaan etukannessa.

HUOMAUTUS: &ala kirista ruuveja liian tiukalle.
7 Aseta suojus takaisin paikalleen.

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

W

Laitteen tiedot
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Vianmaaritys

Tuotepaivitykset

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

Tama helpottaa naiden palvelujen kayttéa Garmin laitteissa:
* Ohjelmistopaivitykset

» Tietojen lataaminen Garmin Connect palveluun

» Tuotteen rekisterdiminen

Lisatietojen saaminen

» Osoitteesta support.garmin.com saat lisaa oppaita,
artikkeleita ja ohjelmistopaivityksia.

+ Siirry osoitteeseen www.garmin.com/intosports.
 Siirry osoitteeseen www.garmin.com/learningcenter.

» Saat lisatietoja valinnaisista lisavarusteista ja varaosista
osoitteesta buy.garmin.com tai Garmin jalleenmyyjalta.

Satelliittisignaalien etsiminen

Satelliittisignaalien etsiminen saattaa edellyttda esteetonta
nakoyhteytta taivaalle. Aika ja paivays maaritetaan
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 kestda 30—60 sekuntia.

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

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

o Synkronoi laite Garmin Connect Mobile sovellukseen
Bluetooth alypuhelimella.

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

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

* Pysy paikallasi muutaman minuutin ajan.

Laitteen uudelleenkdaynnistaminen

Jos laite lakkaa vastaamasta, se on ehka kaynnistettava
uudelleen.

HUOMAUTUS: laitteen kdynnistdminen uudelleen saattaa
poistaa tietosi tai tekemasi asetukset.

1 Paina ® 15 sekunnin ajan.
Laite sammuu.
2 Kaynnista laite painamalla () 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: tama poistaa kaikki kayttajan maarittamat tiedot
ja toimintohistorian.

Voit palauttaa kaikkien asetusten oletusarvot.

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

Laitteen tietojen nayttaminen
Voit tarkastella laitteen tunnusta, ohjelmistoversiota,
saadostietoja (e-label) ja kayttdoikeussopimusta.

Valitse Valikko > Asetukset > Jarjestelma > Tietoja.

Ohjelmiston paivittaminen sovelluksella

Garmin Express
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 lahettaa
sen laitteeseen.

2 Seuraa nayton ohjeita.
3 Ala irrota laitetta tietokoneesta paivitysprosessin aikana.

Akunkeston maksimoiminen

* Lyhenna taustavalon aikakatkaisuaikaa
(Taustavaloasetukset, sivu 18).

» Lyhenna aikakatkaisuaikaa kellotilaan (Virransdéastén
aikakatkaisun asetukset, sivu 18).

» Poista aktiivisuuden seuranta kaytosta (Aktiivisuuden
seuranta-asetukset, sivu 18).

+ Valitse tallennusvaliksi Alykés (Tiedontallennusasetukset,
sivu 18).

» Poista GLONASS kaytosta (GPS-asetuksen muuttaminen,
sivu 17).

» Poista langaton Bluetooth ominaisuus kaytosta (Bluetooth
tekniikan poistaminen kédyt6sta, sivu 11).

» Poista rannesykemittari kaytosta (Rannesykemittarin
poistaminen kaytdsta, sivu 4).

Paivittainen askelmaara ei nay
Paivittainen askelmaara nollautuu aina keskiyolla.

Jos askelmaaran sijasta nakyy viivoja, anna laitteen hakea
satelliittisignaaleja ja asettaa aika automaattisesti.

Laite ei anna aanimerkkeja kylmalla saalla
Laite poistaa nappain- ja halytysaanet kaytdsta automaattisesti
toimiakseen optimaalisesti kylmalla saalla.

Liite

Tietokentat

Joidenkin tietokenttien nayttamiseen tarvitaan ANT+
lisdvarusteita.

% FTP: nykyinen voimantuotto prosentteina kynnystehosta.

%SYV: sykereservin prosenttiarvo (maksimisyke miinus
leposyke).

Aika alueella: kullakin syke- tai voima-alueella kulunut aika.

Aika istuen: nykyisen suorituksen aika poljettaessa istuen.

Aika seisten: nykyisen suorituksen aika poljettaessa seisoen.

Ajanotto: nykyisen suorituksen sekuntikellon aika.
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Alin / 24 h: viimeisten 24 tunnin aikana tallennettu
vahimmaislampdtila.

Altaanvailit: nykyisen suorituksen aikana uitujen altaanvalien
maara.

Ask. keskipituus: askeleen keskipituus nykyisen harjoituksen
aikana.

Ask. pit. kierr.: askeleen keskipituus nykyisen kierroksen
aikana.

Askeleen pituus: askeleen pituus on kahden maakosketuksen
vali metreina.

Askeltiheys: juoksu Askeleet minuutissa (vasen ja oikea).

Auringonlasku: auringonlaskun aika GPS-sijainnin mukaan.

Auringonnousu: auringonnousun aika GPS-sijainnin mukaan.

Di2-akku: Di2 anturin akun jaljelld oleva lataus.

Etu: pyoran etuvaihde Di2 anturista.

Int. maksimisyke: nykyisen uinti-intervallin maksimisyke.

Intensity Factor: nykyisen suorituksen Intensity Factor™.

Interv. altaanv.: nykyisen intervallin aikana uitujen altaanvalien
maara.

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

Interv. keskim. %SYV: nykyisen uinti-intervallin sykereservin
keskiprosentti (maksimisyke miinus leposyke).

Intervallin aika: nykyisen intervallin sekuntikellon aika.
Intervallin keskisyke: nykyisen uinti-intervallin keskisyke.

Intervallin maksimi-% SYV: nykyisen uinti-intervallin
sykereservin maksimiprosentti (maksimisyke miinus
leposyke).

Intervallin matka: nykyisen intervallin kuljettu matka.

Intervallin SWOLF: nykyisen intervallin keskimaarainen Swolf-
pistemaara.

Intervallin tahti: nykyisen intervallin keskimaarainen tahti.

Intervallin vetotahti: keskimaarainen vetojen maara minuutissa
nykyisen intervallin ajalta.

Intervallin veto- tahti/altaanvali: yhden allasvalin
keskimaarainen vetojen maara nykyisen intervallin ajalta.

Intervallin vetotyyppi: intervallin nykyinen vetotyyppi.

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

Kalorit: kulutettujen kalorien kokonaismaara.

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

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

Keskimaaradinen askeltiheys: juoksu Nykyisen suorituksen
keskimaarainen poljinnopeus.

Keskimaarainen kierrosaika: nykyisen suorituksen
keskimaarainen kierrosaika.

Keskimaarainen poljinnopeus: pyoraily. Nykyisen suorituksen
keskimaarainen poljinnopeus.

Keskimaarainen SWOLF: nykyisen suorituksen
keskimaarainen Swolf-pistemaara. Swolf-pistemaara on aika
ja vetojen maara, jonka kaytat yhden allasvalin uimiseen

(Uintitermejé, sivu 2). Avovesiuinnissa Swolf-pisteet
lasketaan 25 metrin matkalla.

Keskimaarainen SY % maksimista: nykyisen suorituksen
maksimisykkeen keskiprosentti.

Keskimaarainen syke: nykyisen suorituksen keskisyke.

Keskimaarainen tahti: nykyisen suorituksen keskimaarainen
tahti.

Keskimaarainen vetomatka: nykyisen harjoituksen aikana
yhdella vedolla kuljettu keskimaarainen matka.

Keskimaarainen vetotahti: uinti Keskimaarainen vetojen maara
minuutissa nykyisen suorituksen ajalta.

Keskimaarainen voima: nykyisen suorituksen voimantuoton
keskiarvo.

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

Keskinopeus: nykyisen suorituksen keskimaarainen nopeus.

Keski-POK: nykyisen suorituksen keskiarvoinen poikkeama
osan keskikohdasta.

Kierr. askeltih.: juoksu Nykyisen kierroksen keskimaarainen
poljinnopeus.

Kierr. maak. kesto: nykyisen kierroksen maakosketuksen
keskimaarainen kesto.

Kierr. MKK-tasap.: maakosketuksen keston keskitasapaino
nykyisen kierroksen aikana.

Kierr. pystys. lilkkehdinta: nykyisen kierroksen keskimaarainen
pystysuuntainen liikehdinta.

Kierr. SY % maks.: nykyisen kierroksen maksimisykkeen
keskiprosentti.

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

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

Kierroksen aika istuen: nykyisen kierroksen aika poljettaessa
istuen.

Kierroksen aika seisoen: nykyisen kierroksen aika poljettaessa
seisoen.

Kierroksen maksimivoima: nykyisen kierroksen voimantuoton
huippu.

Kierroksen matka: nykyisen kierroksen aikana kuljettu matka.

Kierroksen Normalized Power: nykyisen kierroksen
keskimaarainen Normalized Power.

Kierroksen oikean voimavaihe: oikean jalan keskiarvoinen
voimavaiheen kulma nykyiselld kierroksella.

Kierroksen oikea PPP: oikean jalan keskiarvoinen
huippuvoimavaiheen kulma nykyisella kierroksella.

Kierroksen POK: nykyisen kierroksen keskiarvoinen poikkeama
osan keskikohdasta.

Kierroksen poljinnopeus: pyoraily. Nykyisen kierroksen
keskimaarainen poljinnopeus.

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

Kierroksen SWOLF: nykyisen kierroksen Swolf-pistemaara.
Kierroksen syke: nykyisen kierroksen keskisyke.

Kierroksen vasemm. voimavaihe: vasemman jalan
keskiarvoinen voimavaiheen kulma nykyisella kierroksella.

Kierroksen vasen PPP: vasemman jalan keskiarvoinen
huippuvoimavaiheen kulma nykyisella kierroksella.

Kierroksen vedot: uinti Nykyisen kierroksen vetojen
kokonaismaara.

Kierroksen vetomatka: uinti Nykyiselld kierroksella yhdella
vedolla kuljettu keskimaarainen matka.

Kierroksen vetotahti: uinti Keskimaarainen vetojen maara
minuutissa nykyisella kierroksella.

Kierroksen voima: nykyisen kierroksen voimantuoton
keskiarvo.

Kierrokset: nykyisen suorituksen aikana kuljettujen kierrosten
maara.

Kierrosaika: nykyisen kierroksen sekuntikellon aika.

Kierrosnopeus: nykyisen kierroksen keskimaarainen nopeus.

Liite
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Kierrostahti: nykyisen kierroksen keskimaarainen tahti.

Kokonaishemoglobiini: arvioitu kokonaishemoglobiinipitoisuus
lihaksessa.

Korkeus: nykyisen sijaintisi korkeus merenpinnasta.
Kulkusuunta: kulkusuuntasi.

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

Lampaétila: ilman l[ampdtila. Ruumiinlampdsi vaikuttaa lampdtila-
anturiin.

Lepoajanotto: nykyisen levon ajanotto (allasuinti).

Lihasten happisaturaatio: lihasten arvioitu
happisaturaatioprosentti nykyisen suorituksen aikana.

Maakosketuksen keskikesto: nykyisen suorituksen
maakosketuksen keskimaarainen kesto.

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

Maksiminopeus: nykyisen suorituksen huippunopeus.
Maksimivoima: nykyisen suorituksen voimantuoton huippu.
Matka: nykyisen jaljen tai suorituksen aikana kuljettu matka.

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

MKK-keskitasapaino: maakosketuksen keston keskitasapaino
nykyisen harjoituksen aikana.

Monilajin aika: monilajisuorituksen kaikkien lajien kokonaisaika
mukaan lukien siirtymat.

Nopeus: nykyinen kulkunopeus.

Normalized Power: nykyisen suorituksen Normalized Power™.

Oikean keski-PPP: oikean jalan keskiarvoinen
huippuvoimavaiheen kulma nykyisessa suorituksessa.

Oikean voimavaihe: oikean jalan nykyinen voimavaiheen
kulma. Voimavaihe on se poljinkierroksen kohta, joka tuottaa
positiivista voimaa.

Oikean voimavaihe: oikean jalan keskiarvoinen voimavaiheen
kulma nykyisessa suorituksessa.

Oikea PPP: oikean jalan nykyinen huippuvoimavaiheen kulma.
Huippuvoimavaihe on kulma-alue, jolla tuotat eniten
liikevoimaa.

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

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

Poljinnopeus: pyoraily. Poljinkammen kierrosmaara. Laite on
litettava lisdvarusteena myytavaan poljinnopeusanturiin, jotta
tiedot saa nakyviin.

Pyst. liik. keskis.: pystysuuntaisen likehdinnan ja askeleen
pituuden keskisuhde nykyisen harjoituksen aikana.

Pystys. liik., keskia.: nykyisen suorituksen keskimaarainen
pystysuuntainen liikehdinta.

Pystysuhde: pystysuuntaisen liikehdinnan ja askeleen pituuden
suhde.

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

Suoritustaso: suoritustaso on reaaliaikainen arvio
suorituskyvystasi.

SY (% maks.): prosenttiosuus maksimisykkeesta.

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

Sykekentit: syke lyonteina minuutissa. Laitteen on oltava
yhteydessa yhteensopivaan sykemittariin.

Tahti: nykyinen tahti.
Taka: pyoran takavaihde Di2 anturista.

Tasap. kskm: nykyisen suorituksen oikean/vasemman voiman
tasapainon keskiarvo.

Tasapaino: nykyinen oikean/vasemman voiman tasapaino.

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

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

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

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

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

Training Stress Score: nykyisen suorituksen Training Stress
Score™.

Tyo: tehdyn tyon teho (voimantuotto) yhteensa kilojouleina.
Vaantomomentin teho: ajajan polkemistehokkuus.

Vaihteet: pyoran etu- ja takavaihteet Di2 anturista.
Vilityssuhde: pydran etu- ja takavaihteen hampaiden maara.

Varusteen yhdistelma: Pyoran vaihdeyhdistelma vaihteen
asentoanturista.

Vasemman keski-PPP: vasemman jalan keskiarvoinen
huippuvoimavaiheen kulma nykyisessa suorituksessa.

Vasemman voimavaihe: vasemman jalan nykyinen
voimavaiheen kulma. Voimavaihe on se poljinkierroksen
kohta, joka tuottaa positiivista voimaa.

Vasemman voimavaihe: vasemman jalan keskiarvoinen
voimavaiheen kulma nykyisessé suorituksessa.

Vasen PPP: vasemman jalan nykyinen huippuvoimavaiheen
kulma. Huippuvoimavaihe on kulma-alue, jolla tuotat eniten
likevoimaa.

Vedot: nykyisen suorituksen vetojen kokonaismaara.

Vetotahti: uinti Vetojen maara minuutissa.

Viime altaanvalin SWOLF: viimeksi uidun altaanvalin Swolf-
pistemaara.

Viime altaanvalin tahti: viimeksi uidun altaanvalin
keskimaarainen tahti.

Viime altaanvalin vedot: viimeksi uidun altaanvalin vetojen
kokonaismaara.

Viime altaanvalin vetotahti: keskimaarainen vetojen maara
minuutissa viimeisen kokonaisen altaanvalin ajalta.

Viime altaanvalin vetotyyppi: viimeksi suoritetun altaanvalin
aikana kaytetty vetotyyppi.

Viime intervallin vedot/altaanvali: yhden allasvalin
keskimaarainen vetojen maara viimeksi suoritetun intervallin
ajalta.

Viimeisen kierroksen matka: vimeisen kokonaisen kierroksen
aikana kuljettu matka.

Viime kierr. askeltiheys: juoksu Viimeisen kokonaisen
kierroksen keskimaarainen askeltiheys.

Viime kierroksen aika: viimeisen kokonaisen kierroksen
sekuntikellon aika.

Viime kierroksen nopeus: vimeisen kokonaisen kierroksen
keskimaarainen nopeus.

Viime kierroksen Normalized Pwr.: viimeisen kokonaisen
kierroksen keskimaarainen Normalized Power.

Viime kierroksen poljinnopeus: pyoraily. Viimeisen
kokonaisen kierroksen keskimaarainen askeltiheys.
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Viime kierroksen SWOLF: viimeksi suoritetun kierroksen Swolf-
pistemaara.

Viime kierroksen tahti: vimeisen kokonaisen kierroksen
keskimaarainen tahti.

Viime kierroksen vedot: uinti Viimeksi uidun kierroksen vetojen
kokonaismaara.

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

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

Viime kierroksen voima: viimeisen kokonaisen kierroksen
voimantuoton keskiarvo.

Voima: nykyinen voimantuotto watteina.

Voima, 10 s keskimaarin: voimantuoton 10 sekunnin keskiarvo
liikkeella.

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

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

Voimal/paino: nykyinen voima watteina/kilogramma.

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

Ylin / 24 h: viimeisten 24 tunnin aikana tallennettu
enimmaislampatila.

Kuntoilutavoitteet

Kun tiedat omat sykealueesi, voit paremmin mitata ja kohentaa

kuntoasi naiden periaatteiden avulla.

» Syke on hyva harjoituksen vaativuuden mittari.

» Harjoitteleminen tietyilla sykealueilla voi vahvistaa
kardiovaskulaarista kapasiteettia ja kuntoa.

Jos tiedat maksimisykkeesi, voit tarkistaa kuntotavoitteitasi
parhaiten vastaavan sykealueen Sykealuelaskenta, sivu 23-
osion taulukosta.

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

Tietoja sykealueista

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

Sykealuelaskenta

Alue | % maksimisyk-

Rasituksen tuntu Edut

keesta

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

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

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

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

FTP-luokitukset

Naiset wattia/kilogramma (W/kg)

Taulukossa on esitetty kynnystehon (FTP) luokitukset Ylivertainen vahintaan 4,30
sukupuolen mukaan. Erinomainen 3,33-4,29
Miehet wattia/kilogramma (W/kg) ‘ Hyva 2,36 - 3,32
Ylivertainen vahintaan 5,05 Kohtuullinen 1,90 - 2,35
Erinomainen 3,93 -5,04 Harjaantumaton alle 1,90
Hyva 2,79-3,92
Kohtuullinen 223.278 FTP-luokitukset perustuvat Hunter Allenin ja Andrew Cogganin
Hariaantumaton alle 223 (FT) tutkimukseen Training and Racing with a Power Meter
! ’ (Boulder, CO: VeloPress, 2010).
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