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Johdanto
~  Avaromrus

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

Keskustele aina 1dakarin kanssa ennen harjoitusohjelman
aloittamista tai sen muuttamista.

Yleista
i éﬁ
@ Kaynnista kello valitsemalla tama.
LIGHT | Valitsemalla tamén voit sytyttaa ja sammuttaa taustavalon.
Avaa saadinvalikko painamalla painiketta pitkaan.
® Valitsemalla tdmén voit selata widgeteja ja valikkoja.
UP Avaa valikko painamalla tata pitkaan.
MENU
® Valitsemalla taman voit selata widgeteja ja valikkoja.

DOWN | Avaa musiikin hallinta painamalla painiketta pitkaan.

@ Valitsemalla taman voit nayttaa suoritusluettelon ja aloittaa tai
START lopettaa suorituksen.

sTop |Valitse asetus valikosta valitsemalla tama.

Nayta suunnistuksen kulkusuunta painamalla painiketta
pitkaan.

® Palaa edelliseen nayttdon valitsemalla tama.

BACK | Valitsemalla tdmén voit tallentaa kierroksen, lepovaiheen tai
LAP siirtyman monilajisuorituksen aikana.

Voit nayttaa kellotaulun mista tahansa naytosta painamalla
tata pitkaan.

Saadinvalikon tarkasteleminen

Saadinvalikko sisaltad asetuksia, kuten Ald hairitse -tilan
kayttdonoton, nappainlukituksen ja laitteen sammutuksen. Voit
my0ds avata Garmin Pay™ lompakon.

HUOMAUTUS: voit lisata ja poistaa saadinvalikon asetuksia

seka muuttaa niiden jarjestysta (Sdadinvalikon mukauttaminen,
sivu 34).

1 Paina LIGHT-painiketta pitkdan missa tahansa naytossa.
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2 Voit selata asetuksia painamalla UP- tai DOWN-painiketta.

Widgetien tarkasteleminen
Laitteessa on esiladattuna useita widgeteja, ja saat lisda, kun
pariliitat laitteen alypuhelimeen.

» Paina UP- tai DOWN-painiketta.

Laite selaa widgetsilmukkaa ja nayttaa kunkin widgetin
yhteenvetotiedot.

Voit nayttaa widgetin tiedot painamalla START-painiketta.
VIHJE: voit nayttaa widgetin lisanaytoét painamalla DOWN-
painiketta tai widgetin lisdasetukset ja toiminnot painamalla
START-painiketta.

Voit palata kellotauluun mistéa tahansa naytosta painamalla
BACK:-painiketta pitkaan.

Jos tallennat suoritusta, voit palata suorituksen tietosivuille
painamalla BACK-painiketta.

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.

2 Liitd USB-kaapeli USB-latausporttiin.
3 Lataa laitteen akku tayteen.
4 Irrota laturi painamalla kohdasta @.

Alypuhelimen pariliittaminen laitteeseen

Jos haluat kayttéd MARQ laitteen yhteysominaisuuksia, laite on
pariliitettdva suoraan Garmin Connect™ sovelluksen kautta eika
alypuhelimen Bluetooth® asetuksista.

1 Asenna ja avaa alypuhelimen sovelluskaupasta Garmin
Connect sovellus.

2 Tuo alypuhelin enintdan 10 metrin (33 jalan) paahan
laitteesta.

3 Kaynnista laite valitsemalla LIGHT.

Kun kaynnistat laitteen ensimmaisen kerran, se on
pariliitostilassa.

VIHJE: voit siirtaa laitteen pariliitostilaan manuaalisesti
painamalla LIGHT-painiketta pitkdan ja valitsemalla €.

4 Lisaa laite Garmin Connect tilillesi valitsemalla vaihtoehto:

» Jos pariliitat laitetta Garmin Connect sovellukseen
ensimmaista kertaa, seuraa naytén ohjeita.

» Jos olet jo pariliittéanyt toisen laitteen Garmin Connect
sovellukseen, valitse == tai *+« valikosta Garmin-laitteet >
Lisaa laite ja seuraa nayton ohjeita.

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

Tama helpottaa naiden palvelujen kayttoa Garmin® laitteissa:
» Ohjelmistopaivitykset

Johdanto
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» Karttapaivitykset

+ Kenttien paivitykset

» Tietojen lataaminen Garmin Connect palveluun
» Tuotteen rekisterdiminen

Maarittaminen: Garmin Express
1 Liita laite tietokoneeseen USB-kaapelilla.

2 Siirry osoitteeseen www.garmin.com/express.
3 Seuraa naytdn ohjeita.

Suoritukset ja sovellukset

Laitetta voi kayttaa sisalajien, ulkolajien, urheilun ja
kuntoharjoittelun yhteydessa. Kun aloitat suorituksen, laite
nayttaa ja tallentaa siihen liittyvia anturitietoja. Voit tallentaa
suorituksia ja jakaa niitd Garmin Connect yhteisdn kanssa.

Laitteeseen voi myds lisatéd Connect IQ™ suorituksia ja
sovelluksia Connect 1Q sovelluksella (Connect IQ ominaisuudet,
sivu 10).

Lisatietoja aktiivisuuden seurannan ja kuntoilutilastojen
tarkkuudesta on osoitteessagarmin.com/ataccuracy.

Tutkimusretken aloittaminen

Voit kayttaa Tutkimusretki sovellusta akunkeston
pidentamiseen, kun tallennat monipaivaisen suorituksen.

1 Paina kellotaulussa START-painiketta.
2 Valitse Tutkimusretki.
3 Kaynnisté ajanotto painamalla START-painiketta.

Laite siirtyy virransaastotilaan ja keraa GPS-reittipisteet
kerran tunnissa. Laite maksimoi akunkeston poistamalla
kaytosta kaikki anturit ja lisalaitteet, kuten yhteyden
alypuhelimeesi.

Jélkipisteiden tallennusvaélin muuttaminen

Retken aikana GPS-jalkipisteita tallennetaan oletusarvoisesti
kerran tunnissa. Voit muuttaa sita, kuinka usein GPS-jalkipisteita
tallennetaan. Jalkipisteiden tallentaminen harvemmin maksimoi
akunkeston.

HUOMAUTUS: akunkeston maksimoimiseksi GPS-jalkipisteita
ei tallenneta auringon laskettua. Voit mukauttaa tata vaihtoehtoa
suorituksen asetuksissa.

Paina kellotaulussa START-painiketta.
Valitse Tutkimusretki.

Paina MENU-painiketta pitkaan.
Valitse suoritusasetukset.

Valitse Tallennusvili.

6 Valitse jokin vaihtoehto.
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Jélkipisteen tallentaminen manuaalisesti

Retken aikana jalkipisteet tallennetaan automaattisesti valitun
tallennusvalin mukaisesti. Voit tallentaa jalkipisteen
manuaalisesti milloin tahansa.

1 Voit nayttaa karttasivun retken aikana painamalla UP- tai
DOWN-painiketta.

2 Paina START-painiketta.
3 Valitse Lisaa piste.

Jélkipisteiden tarkasteleminen

1 Voit nayttaa karttasivun retken aikana painamalla UP- tai
DOWN-painiketta.

» Aloita navigointi jalkipisteeseen valitsemalla Mene.

» Voit nayttaa yksityiskohtaisia tietoja jalkipisteesta
valitsemalla Tiedot.

Suorituksen aloittaminen

Kun aloitat suorituksen, GPS kaynnistyy automaattisesti
(tarvittaessa).

1 Paina kellotaulussa START-painiketta.
2 Valitse vaihtoehto:
» Valitse suoritus suosikeistasi.

- Valitse 89 ja valitse suoritus laajennetusta
suoritusluettelosta.

3 Jos suoritukseen tarvitaan GPS-signaaleja, mene ulos
paikkaan, josta on selkea nakyvyys taivaalle, ja odota,
kunnes laite on valmis.

Laite on valmis, kun se on maarittanyt sykkeesi, hakenut
GPS-signaalit (tarvittaessa) ja muodostanut yhteyden
langattomiin antureihin (tarvittaessa).

4 Kaynnista ajanotto painamalla START-painiketta.
Laite tallentaa suoritustietoja vain, kun ajanotto on kaynnissa.

Suoritusten tallennusvinkkeja
» Lataa laite, ennen kuin aloitat suorituksen (Laitteen
lataaminen, sivu 1).

» Tallenna kierrokset painamalla LAP, aloita uusi sarja tai
asento tai siirry seuraavaan harjoitusvaiheeseen.

» Voit nayttaa lisaa tietosivuja painamalla UP tai DOWN.

Virrankayttoétilan vaihtaminen
Voit pidentaa akunkestoa suorituksen aikana vaihtamalla
virrankayttétilaa.

1 Paina MENU-painiketta pitkdéan suorituksen aikana.
2 Valitse Virrankayttotila.
3 Valitse jokin vaihtoehto.

Kello nayttda, miten monta tuntia valittu virrankayttétila
pidentaa akunkestoa.

Suorituksen lopettaminen
1 Paina STOP-painiketta.
2 Valitse vaihtoehto:
» Voit jatkaa suoritusta valitsemalla Jatka.
» Voit tallentaa suorituksen ja palata kellotilaan valitsemalla
Tallenna > Valmis.
» Voit keskeyttaa suorituksen ja jatkaa sita myéhemmin
valitsemalla Jatka myéhemmin.
» Voit merkita kierroksen valitsemalla Kierros.

» Voit navigoida takaisin suorituksen aloituspisteeseen
kulkemaasi reittia valitsemalla Palaa alkuun > TracBack.

HUOMAUTUS: tdma toiminto on kaytettavissa vain GPS-
ominaisuutta kayttavissa suorituksissa.

« Voit navigoida suorinta tieté takaisin suorituksen
aloituspisteeseen valitsemalla Palaa alkuun > Reitti.

HUOMAUTUS: tdma toiminto on kaytettavissa vain GPS-
ominaisuutta kayttavissa suorituksissa.

» Voit hylata suorituksen ja palata kellotilaan valitsemalla
Hylkaa > Kylla.

HUOMAUTUS: kun olet pysayttanyt suorituksen, laite
tallentaa sen automaattisesti 30 minuutin kuluttua.

2 Paina START-painiketta. Suosikkisuorituksen lisdaminen tai

3 Valitse Nayta. poistaminen

4 Valitse jalkipiste luettelosta. Suosikkisuoritustesi luettelo tulee nékyviin, kun painat

5 Valitse vaihtoehto: kellotaulussa START. Sen avulla paaset nopeasti eniten

2 Suoritukset ja sovellukset
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kayttamiisi suorituksiin. Voit lisata tai poistaa suorituksia milloin
tahansa.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Suoritukset ja sovellukset.
Suosikkisuorituksesi nakyvat luettelon alussa.

3 Valitse vaihtoehto:

» Voit lisata suosikkisuorituksen valitsemalla suorituksen ja
valitsemalla Aseta suosikiksi.

» Voit poistaa suosikkisuorituksen valitsemalla suorituksen
ja valitsemalla Poista suosikeista.

Mukautetun suorituksen luominen
1 Paina kellotaulussa START-painiketta.

2 Valitse Lis3a.
3 Valitse vaihtoehto:

* Valitsemalla Kopioi suoritus voit luoda mukautetun
suorituksen tallennetun suorituksen pohjalta.

» Valitsemalla Muu voit luoda uuden mukautetun
suorituksen.

4 Valitse tarvittaessa suorituksen tyyppi.
5 Valitse nimi tai kirjoita mukautettu nimi.

Paallekkaiset suoritusten nimet sisaltavat numeron, kuten
Bike(2).

6 Valitse vaihtoehto:

» Valitsemalla vaihtoehdon voit mukauttaa tiettyja
suoritusasetuksia. Voit mukauttaa esimerkiksi tietonayttoja
tai automaattisia ominaisuuksia.

» Valitsemalla Valmis voit tallentaa mukautetun suorituksen
ja ottaa sen kayttéon.

7 Valitsemalla Kylla voit lisata suorituksen suosikkiluetteloosi.

Sisaharjoitukset

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

Kun GPS on poissa kaytosta juoksu- tai kavelyharjoituksessa,
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 kayttda valinnaista jalka-anturia tahdin, matkan
ja askeltiheyden tallentamiseen.

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

Juoksumaton matkan kalibrointi

Voit tallentaa tarkempia juoksumaton matkoja kalibroimalla
juoksumaton matkan, kun olet juossut juoksumatolla vahintaan
1,5 kilometria (1 mailin). Jos kaytat eri juoksumattoja, voit

kalibroida juoksumaton matkan manuaalisesti kullekin
juoksumatolle tai kunkin juoksun jalkeen.

1 Aloita juoksumattosuoritus (Suorituksen aloittaminen, sivu 2)
ja juokse vahintaan 1,5 kilometria (1 maili) juoksumatolla.

2 Kun olet lopettanut juoksun, paina STOP.
3 Valitse vaihtoehto:

» Voit kalibroida juoksumaton matkan ensimmaisella
kerralla valitsemalla Tallenna.

Laite pyytaa sinua suorittamaan juoksumaton kalibroinnin.

» Voit kalibroida juoksumaton matkan manuaalisesti
ensimmaisen kalibrointikerran jalkeen valitsemalla
Kalibroi ja tallenna > Kylla.

4 Katso kuljettu matka juoksumaton naytolta ja syota matka
laitteeseen.

Voimaharjoittelusuorituksen tallentaminen
Voit tallentaa sarjoja voimaharjoittelusuorituksen aikana. Sarja
tarkoittaa useita saman liikkeen toistoja.

1 Paina kellotaulussa START-painiketta.
2 Valitse Voimaharjoittelu.

Kun tallennat ensimmaisen voimaharjoittelusuorituksen,
valitset myds, kummassa ranteessa kaytat kelloa.

Kéaynnista sarjan ajanotto painamalla START-painiketta.
4 Aloita ensimmainen sarja.

Laite laskee tekemasi toistot. Toistojen maara nakyy, kun olet
tehnyt vahintdan nelja toistoa.

VIHJE: laite voi laskea vain yhden liikkeen toistot kussakin
sarjassa. Kun haluat vaihtaa liiketta, tee sarja loppuun ja
aloita uusi.

5 Lopeta sarja painamalla LAP-painiketta.

Kello nayttaa sarjan toistokertojen kokonaismaaran.
Lepoajanotto tulee nakyviin useiden sekuntien kuluttua.

6 Tarvittaessa voit vaihtaa toistojen maaraa painamalla
DOWN-painiketta.

VIHJE: voit myos lisata sarjassa kaytetyn painon.

Kun olet levannyt tarpeeksi, aloita seuraava sarja painamalla
LAP-painiketta.

Toista voimaharjoittelusarjaa, kunnes suoritus on valmis.

9 Lopeta sarjan ajanotto viimeisen sarjan jalkeen painamalla
START-painiketta.

10 Valitse Tallenna.
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Ulkoilusuoritukset

MARQ laite sisaltda esiladattuna ulkoilusuorituksia, kuten
juoksun ja pyorailyn. GPS on kaytdssa ulkoilusuorituksissa. Voit
lisata oletussuorituksiin perustuvia uusia suorituksia, kuten
kavelyn tai soudun. Voit my0s lisata mukautettuja suorituksia
laitteeseen (Mukautetun suorituksen luominen, sivu 3).

Laskukertojen nayttd

Laite tallentaa kunkin lasku- tai lumilautailukerran tiedot
automaattisella laskutoiminnolla. Toiminto on oletusarvoisesti
kaytossa laskettelun ja lumilautailun yhteydessa. Se tallentaa
automaattisesti uudet laskukerrat liikkumisesi perusteella.
Ajanotto keskeytyy, kun pysahdyt rinteessa tai istut tuolihississa.
Ajanotto on pysahdyksissa koko hissimatkan ajan. Voit
kaynnistda ajanoton uudelleen jatkamalla laskettelua. Voit
tarkastella tietoja pysaytetyssa naytossa tai ajastimen ollessa
kaynnissa.

1 Aloita hiihto- tai lumilautailusuoritus seuraavasti.

2 Paina MENU-painiketta pitkaan.

3 Valitse Katso kerrat.
4

Voit nayttaa tiedot edellisesta tai nykyisesta kerrasta tai
kaikista kerroista painamalla UP- ja DOWN-painiketta.

Kertojen naytoét sisaltavat ajan, kuljetun matkan,
maksiminopeuden, keskinopeuden ja kokonaislaskun.

Metronomin kayttaminen

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

HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa
suorituksissa.

1 Paina kellotaulussa START-painiketta.

Suoritukset ja sovellukset



Valitse suoritus.

Paina MENU-painiketta pitkaan.
Valitse suoritusasetukset.

Valitse Metronomi > Tila > Kaytossa.
Valitse vaihtoehto:

+ Valitse Lyontia/min ja anna arvo sen perusteella, millaista
juoksurytmia haluat pitaa.

+ Valitse Halytysten tahti ja mukauta iskujen tiheytta.
+ Valitse Adnet ja mukauta metronimin &anta ja varinaa.

7 Tarvittaessa voit kuunnella metronomia ennen juoksua
valitsemalla Esikatselu.

8 Lahde juoksemaan (Suorituksen aloittaminen, sivu 2).
Metronomi kaynnistyy automaattisesti.

9 Juoksun aikana voit nayttda metronominayton painamalla
UP- tai DOWN-painiketta.

10 Tarvittaessa voit muuttaa metronomin asetuksia
koskettamalla MENU-painiketta pitkaan.
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Aéaniopastuksen toistaminen suorituksen aikana

Voit maarittdéd MARQ laitteen toistamaan motivoivia
tilailmoituksia juoksun tai muun suorituksen aikana. Aéniopastus
kuuluu Bluetooth tekniikalla liitetyista kuulokkeista, jos ne ovat
kaytettavissa. Muutoin daniopastus kuuluu Garmin Connect
sovelluksen kautta pariliitetysta dlypuhelimesta. Adniopastuksen
aikana laite tai alypuhelin mykistaa ensisijaisen danen ja toistaa
ilmoituksen.

HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa
suorituksissa.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Adniopasteet.
3 Valitse vaihtoehto:

» Jos haluat kuulla kierrosten opasteet, valitse
Kierroshalytys.

HUOMAUTUS: Kierroshalytys-aaniopastus on kaytéssa
oletusarvoisesti.

» Voit mukauttaa opastusta tahti- ja nopeustiedoilla
valitsemalla Tahti-/nopeushalytys.

» Voit mukauttaa opastusta syketiedoilla valitsemalla
Sykehilytys.

» Voit mukauttaa opastusta voimatiedoilla valitsemalla
Voimahilytys.

» Jos haluat kuulla opasteet, kun kaynnistat ja pysaytat
ajastimen (mukaan lukien Auto Pause® ominaisuus),
valitse Ajastimen tapahtumat.

» Jos haluat toistaa suoritushalytykset &aniopasteina, valitse
Suoritushalytykset.

» Voit vaihtaa aaniopastuksen kielen tai murteen
valitsemalla Murre.

Jumpmaster

Jumpmaster-toiminto on tarkoitettu ainoastaan kokeneille
laskuvarjohyppasjille. Jumpmaster-toimintoa ei saa kayttaa
ensisijaisena korkeusmittarina laskuvarjohypyn yhteydessa.
Asianmukaisten hyppytietojen puuttuminen voi aiheuttaa
vakavia vammoja tai kuoleman.

Jumpmaster laskee HARP (high altitude release point) -pisteen
armeijan ohjeiden mukaisesti. Laite havaitsee automaattisesti,
kun olet hypannyt, ja alkaa navigoida DIP (desired impact point)
-pisteeseen ilmanpainemittarin ja sahkdisen kompassin avulla.

Monilaji

Triathlonistit, duathlonistit ja muut monilajiurheilijat voivat
hyodyntaa monilajisuorituksia, kuten Triathlon tai Swimrun.
Monilajiharjoittelun aikana voit siirtya harjoituksesta toiseen ja
jatkaa kokonaisajan ja -matkan seuraamista. Voit esimerkiksi
siirtya pyorailytilasta juoksutilaan ja tarkastella pyorailyn ja
juoksun kokonaisaikaa ja -matkaa koko monilajiharjoituksen
ajan.

Voit mukauttaa monilajiharjoitusta tai kayttaa oletusarvoista
triathlonsuoritusta perustriathlonin maarittamiseen.

Multisport-suorituksen luominen
1 Paina kellotaulussa START-painiketta.

2 Valitse Lisaa > Monilaji.
3 Valitse monilajisuorituksen tyyppi tai kirjoita mukautettu nimi.

Paallekkaiset suoritusnimet sisaltavat numeron, kuten
Triathlon(2).

4 Valitse vahintaan kaksi suoritusta.
5 Valitse vaihtoehto:

» Valitsemalla vaihtoehdon voit mukauttaa tiettyja
suoritusasetuksia. Voit valita esimerkiksi, siséllytetaanko
siirtymat.

» Valitsemalla Valmis voit tallentaa monilajisuorituksen ja
ottaa sen kayttoon.

6 Valitsemalla Kylla voit lisata suorituksen suosikkiluetteloosi.
Vinkkeja triathlonharjoitteluun tai monilajisuoritusten
kayttamiseen

* Aloita ensimmainen suoritus valitsemalla START.

» Voit siirtya seuraavaan suoritukseen valitsemalla LAP.

Jos siirtymat ovat kaytdssa, siirtymaaika tallentuu erikseen
suoritusaikojen lisaksi.

* Voit aloittaa seuraavan suorituksen valitsemalla LAP.
» Voit nayttaa lisaa tietosivuja valitsemalla UP tai DOWN.

Uinti
HUOMAUTUS

Laite on tarkoitettu pintauintiin. Sukeltaminen laitteen kanssa voi
vahingoittaa sita ja mitatoéi takuun.

Uintitermeja
Pituus: matka altaan paasta paahan.

Intervalli: yksi tai useampi perakkainen 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. Avovesiuinnissa
swolf lasketaan 25 metrilld. Swolf mittaa uintitehoa, ja, kuten
golfissa, pieni pistemaara on paras.

Vetotyypit

Vetotyypin tunnistus on kaytettavissa ainoastaan allasuinnissa.
Laite tunnistaa vetotyypin allasvalin lopussa. Vetotyypit nakyvat
uintihistoriassasi ja Garmin Connect tilissasi. Voit myos valita
vetotyypin mukautetuksi tietokentéksi (Tietonayttéjen
mukauttaminen, sivu 30).

Vapaa Vapaauinti
Selka Selkauinti
Rinta Rintauinti
Perhonen | Perhonen

Suoritukset ja sovellukset



Seka
Harjoitus

Useita vetotyyppeja intervallissa

Kaytetdan harjoitusten kirjaamisen yhteydessa (Harjoittele-
minen harjoituslokin avulla, sivu 5)

Vinkkeja uintisuorituksiin
» Valitse altaan koko tai maaritd mukautettu koko naytén
ohjeiden mukaan, ennen kuin aloitat allasuintisuorituksen.

Laite kayttaa tata altaan kokoa seuraavan kerran, kun aloitat
allasuintisuorituksen. Voit muuttaa altaan kokoa painamalla
MENU-painiketta pitkdan, valitsemalla suoritusasetukset ja
valitsemalla Altaan koko.

* Voit tallentaa levon allasuinnin aikana painamalla LAP-
painiketta.
Laite tallentaa automaattisesti allasuinnin uinti-intervallit ja
altaanvalit.

+ Voit tallentaa intervallin avovesiuinnin aikana painamalla
LAP-painiketta.

Lepaaminen allasuinnin aikana

Oletusarvoisessa leponaytdssa on kaksi lepoajanottoa. Lisaksi

siind nakyy viimeisimman valmiin intervallin aika ja matka.

HUOMAUTUS: uintitietoja ei tallenneta levon aikana.

1 Voit aloittaa lepointervallin uintisuorituksen aikana painamalla
LAP-painiketta.
Nayttd muuttuu kaanteiseksi (valkoinen teksti mustalla
taustalla), ja leponayttd avautuu.

2 Levon aikana voit tarkastella muita nayttoja (valinnainen)
painamalla UP- tai DOWN-painiketta.

3 Jatka uintia painamalla LAP-painiketta.

4 Toista tdma muiden lepointervallien yhteydessa.

Harjoitteleminen harjoituslokin avulla

Harjoitusten kirjaaminen on kaytettévissa ainoastaan
allasuinnissa. Harjoituslokitoiminnolla voit tallentaa
manuaalisesti potkusarjoja, uintia yhdella kadella seka muuta
uintia, mika ei kuulu mihink&an neljasté perusuintilajista.

1 Voit avata harjoitusten kirjausnaytén painamalla
allasuintisuorituksen aikana UP- tai DOWN-painiketta.

2 Aloita harjoituksen ajanotto painamalla LAP-painiketta.

3 Paina harjoitusintervallin jalkeen LAP-painiketta.
Harjoituksen ajanotto pysahtyy, mutta suorituksen ajanotto
tallentaa koko uintisuorituksen.

4 Valitse valmiin harjoituksen matka.

Matkan tarkkuus maaraytyy suoritusprofiilissa valitun altaan
koon mukaan.

5 Valitse vaihtoehto:

» Aloita uusi harjoitusintervalli painamalla LAP-painiketta.

» Jos haluat aloittaa uinti-intervallin, palaa
uintiharjoitusnayttéihin painamalla UP- tai DOWN-
painiketta.

Rannesykemittauksen poistaminen kaytosta uinnin

aikana

Rannesykemittaus on oletusarvoisesti kaytossa

uintisuorituksissa. Laite on myds yhteensopiva HRM-Tri™

lisdvarusteen ja HRM-Swim™ lisdvarusteen kanssa. Jos

kaytettavissa on seka ranteesta mitattu syke etta sykevyon

tiedot, laite kayttaa sykevydn tietoja.

1 Paina sykewidgetissd MENU-painiketta pitkaan.
HUOMAUTUS: widget tarvitsee ehka lisata widgetsilmukkaan
(Widgetsilmukan mukauttaminen, sivu 33).

2 Valitse Asetukset > Uinnin aikana > Ei kdytossa.

Golf

Golfin pelaaminen

Lataa laite, ennen kuin pelaat golfia (Laitteen lataaminen,
sivu 1).

Paina kellotaulussa START-painiketta.

Valitse Golf.

Mene ulos ja odota, kun laite hakee satelliitteja.

Valitse kentta kaytettavissa olevien kenttien luettelosta.
Maarita tarvittaessa draiverin matka.

Voit seurata pisteita valitsemalla Kylla.

Valitse tiiauspaikka.

Kun kierros on valmis, paina START-painiketta ja valitse
Lopeta kierros.
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Reian tiedot

Laite nayttda pelaamasi reian ja siirtyy automaattisesti, kun
siirryt uudelle reialle.

HUOMAUTUS: koska lipun sijainti vaihtelee, laite laskee
etaisyyden viherion etu- ja takareunaan seka keskikohtaan, ei
todelliseen lipun sijaintiin.

Nykyisen reidn numero

Etéisyys viherion takareunaan

Etaisyys viherion keskikohtaan

Etaisyys viherion etureunaan

Reian par-arvo

Viherion kartta

Draiverin matka tiiauspaikasta

SHCHCHCHORONC)

Isot numerot -tila
Voit muuttaa numeroiden kokoa reian tietonaytossa.

Paina MENU-painiketta pitkdan, valitse suoritusasetukset ja
valitse Isot numerot.

381
{3705
358

Etaisyys viherion takareunaan

Etaisyys viherion keskikohtaan tai valitun lipun sijaintiin

Etaisyys viherion etureunaan

Nykyisen reian numero

@66 e

Nykyisen reian par-arvo

Etadisyyden mittaaminen painiketahtayksella
Reian tietonaytdssa voit mitata etdisyyden kartan pisteeseen
painiketahtaystoiminnolla.

Suoritukset ja sovellukset



1 Mittaa etaisyys kohteeseen painamalla UP- tai DOWN-
painiketta.

2 Tarvittaessa voit Iahentaa tai loitontaa valitsemalla == tai =.

Reidn vaihtaminen

Voit vaihtaa reikdad manuaalisesti reikanakymassa.

1 Paina golfpelin aikana START-painiketta.

2 Valitse Vaihda reikaa.

3 Valitse reika.

Lipun siirtiminen

Voit tarkastella viheri6ta tarkemmin ja siirtda lipun paikkaa.

1 Paina reian tietonaytdssa START-painiketta.

2 Valitse Siirra lippu.

3 Siirra lippua painamalla UP- tai DOWN-painiketta.

4 Paina START-painiketta.
Reian nakyma -naytdssa nakyvat matkat paivittyvat lipun
uuden sijainnin mukaan. Lipun sijainti tallentuu vain
nykyiseen peliin.

Mitattujen lyontien tarkasteleminen
Pistelasku on otettava kayttdon, jotta laitteella voi tunnistaa ja
mitata lydnteja automaattisesti.

Laitteessa on automaattinen lydnnin tunnistus ja tallennus. Aina
kun ly6t palloa vaylalla, laite tallentaa lydntimatkan, jotta voit
tarkastella sitd myéhemmin.

VIHJE: automaattinen lyonnin tunnistus toimii parhaiten, kun
kaytat laitetta etummaisessa ranteessa ja sinulla on hyva
kosketus palloon. Toiminto ei tunnista puttauksia.

1 Paina golfpelin aikana START-painiketta.
2 Valitse Mittaa lyonti.
Viimeisin lydntimatka tulee nayttoon.

HUOMAUTUS: matka nollautuu automaattisesti, kun lyot
palloa, puttaat viheri6lla tai siirryt seuraavalle reialle.

3 Voit nayttaa kaikki tallennetut lydntimatkat painamalla
DOWN-painiketta.

Layup- ja dogleg-etdisyyksien tarkasteleminen
Voit tarkastella luetteloa, jossa nakyy sellaisten reikien layup- ja
dogleg-etaisyydet, joiden par on 4 tai 5. Myds mukautetut
kohteet nakyvat tassa luettelossa.
1 Paina reian tietonaytdssa START-painiketta.
2 Valitse Layupit.
Kukin layup ja etaisyys siihen nakyy naytdossa.
HUOMAUTUS: etaisyydet poistetaan luettelosta, kun
saavutat ne.
Mukautettujen kohteiden tallentaminen
Voit tallentaa enintdan viisi mukautettua kohdetta kutakin reikéa
kohti pelin aikana. Tallentamalla kohteen voit tallentaa katevasti
kohteita tai esteitd, jotka eivat ndy kartassa. Voit tarkastella
naiden kohteiden etdisyytta layup- ja dogleg-naytdssa (Layup- ja
dogleg-etéisyyksien tarkasteleminen, sivu 6).
1 Seiso tallennettavan kohteen lahell.
HUOMAUTUS: et voi tallentaa kohdetta, joka on kaukana
nykyisesta reiasta.
Paina reian tietonaytdossa START-painiketta.
Valitse Mukautetut tavoitteet.

4 Valitse kohteen tyyppi.

2
3

Pisteiden seuraaminen
1 Paina reian tietonaytéssa START -painiketta.

2 Valitse Tuloskortti.
Tuloskortti nakyy, kun olet viheridlla.

3 Voit selata reikia painamalla UP- tai DOWN-painiketta.

4 Valitse reika painamalla START -painiketta.

5 Aseta pisteet painamalla UP- tai DOWN-painiketta.
Kokonaispisteesi paivittyvat.

Pisteiden pdéivittiminen

Paina reian tietonaytdssa START-painiketta.

Valitse Tuloskortti.

Voit selata reikia painamalla UP- tai DOWN-painiketta.

Valitse reika painamalla START -painiketta.

Voit muuttaa kyseisen reian pisteitéd painamalla UP- tai
DOWN-painiketta.

Kokonaispisteesi paivittyvat.
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Pisteytystavan maarittaminen

Voit vaihtaa laitteen kayttamaa pisteytystapaa.

1 Paina reian tietonaytéssa MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse suoritusasetukset.

3 Valitse Pisteytystapa.

4 Valitse pisteytystapa.

Tietoja pistebogey-pisteytyksesta

Kaytettédessa pistebogey-pisteytysta (Pisteytystavan
maddrittdminen, sivu 6) pelaajat saavat pisteita sen mukaan,
miten monta lyontia he ovat kayttaneet suhteessa par-arvoon.

Pelin lopussa suurin pistemaara voittaa. Laite jakaa pisteita
United States Golf Associationin maaritysten mukaisesti.

kaytettdessa pistebogey-pisteytysta tuloskortissa kaytetdan
lyéntien sijasta pisteita.

Pisteet Lyonnit suhteessa par-arvoon

2 védhemman

0 vahintaan 2 enemman
1 1 enemman

2 par

3 1 véhemman

4

5

3 vdhemman

Tasoituksen asettaminen
1 Paina reian tietonaytéssd MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse suoritusasetukset.
3 Valitse Tasoituspisteytys.
4 Valitse tasoituspisteytyksen vaihtoehto:

« Valitsemalla Paikallinen tasoitus voit maarittaa
lyéntimaaran, joka vahennetaan kokonaispisteistasi.

» Valitsemalla Indeksi/Slope-tapa voit maarittda pelaajan
tasoitusindeksin ja kentén kaltevuusluokituksen, jonka
avulla lasketaan kenttdkohtainen tasoituksesi.

5 Aseta tasoituksesi.
Tilastojen seurannan ottaminen kéytté6n

Tilastojen seuranta ottaa kayttddn yksityiskohtaisten
golftilastojen seurannan pelin aikana.

1 Paina reian tietondytdssa MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse suoritusasetukset.

3 Ota tilastojen seuranta kayttéon valitsemalla Tilastojen
seuranta.

Tilastojen tallentaminen

Ennen kuin voit tallentaa tilastoja, sinun on otettava tilastojen
seuranta kayttoon (Tilastojen seurannan ottaminen kéyttéén,
sivu 6).

1 Valitse tuloskortissa reika.

2 Maarita lyontien maara ja paina START-painiketta.

3 Maarita puttausten maara ja paina START-painiketta.

Suoritukset ja sovellukset



4 Valitse tarvittaessa vaihtoehto:
HUOMAUTUS: vaylan tiedot eivat nay, jos reian par on 3.
» Jos pallo osui vaylalle, valitse Vaylalla.

» Jos pallo ei osunut vaylalle, valitse Ohi oikealla tai Ohi
vasemmalla.

5 Anna tarvittaessa rangaistuslyontien maara.

TruSwing™

TruSwing toiminnolla voit tarkastella TruSwing laitteesta
tallennettuja lydntimittauksia. Voit ostaa TruSwing laitteen
osoitteesta www.garmin.com/golf.

Golfmatkamittarin kdayttaminen

Voit mitata aikaa, kuljettua matkaa ja askeleita matkamittarin
avulla. Matkamittari k&ynnistyy ja pysahtyy automaattisesti, kun
aloitat tai lopetat kierroksen.

1 Paina reian tietonaytdssa START-painiketta.
2 Valitse Matkamittari.
3 Tarvittaessa voit nollata matkamittarin valitsemalla Nollaa.

PlaysLike etdisyyden tarkasteleminen

PlaysLike-etaisyys osoittaa korkeuden muutokset kentalla
nayttamalla korjatun etaisyyden viheridéon.

1 Paina reian tietonaytdssa START-painiketta.
2 Valitse PlaysLike.
Kunkin etéisyyden viereen ilmestyy kuvake.

A |Matkan pelaaminen kestaa odotettua kauemmin korkeusvaih-
telun vuoksi.

Il Matkan pelaaminen kestaa odotetun ajan.

WV | Matkan pelaaminen sujuu odotettua nopeammin korkeusvaih-
telun vuoksi.

Lipun suunnan tarkasteleminen

PinPointer ominaisuus on kompassi, joka nayttaa suuntaohjeita,
kun et nae viheriéta. Taman ominaisuuden avulla voit
suunnitella lydnnin, vaikka olisit metsassa tai syvassa
hiekkaesteessa.

HUOMAUTUS: ala kayta PinPointer ominaisuutta golfkarryssa.
Golfkarryn aiheuttamat hairiot voivat vaikuttaa kompassin
tarkkuuteen.

1 Paina reian tietonaytdossa START -painiketta.
2 Valitse PinPointer.
Nuoli osoittaa lipun sijainnin.

Yhteysominaisuudet

Yhteysominaisuudet ovat kaytettavissa MARQ laitteessa, kun
yhdistat sen yhteensopivaan alypuhelimeen Bluetooth
tekniikalla. Joitakin ominaisuuksia varten yhdistettyyn
alypuhelimeen on asennettava Garmin Connect sovellus.
Lisatietoja on osoitteessa www.garmin.com/apps. Jotkin
ominaisuudet ovat kaytettavissa myods, kun yhdistat laitteen
langattomaan verkkoon.

Puhelinilmoitukset: ndyttaa puhelimen ilmoitukset ja viestit
MARQ laitteessa.

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

GroupTrack: voit seurata yhteyshenkilbitasi kayttdmalla
LiveTrack toimintoa reaaliaikaisesti suoraan naytossa.

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

Connect 1Q: voit tadydentaa laitteen ominaisuuksia uusilla
kellotauluilla, widgeteilld, sovelluksilla ja tietokentilla.

Ohjelmistopaivitykset: voit paivittaa laitteesi ohjelmiston.
Saa: voit tarkastella viimeisimpia saatietoja ja sdaennusteita.

Bluetooth anturit: voit yhdistda Bluetooth yhteensopivia
antureita, kuten sykemittarin.

Etsi puhelin: paikantaa kadonneen alypuhelimen, joka on
pariliitetty MARQ laitteeseen ja on kantoalueella.

Etsi laite: paikantaa kadonneen MARAQ laitteen, joka on
pariliitetty alypuhelimeen ja on kantoalueella.

Bluetooth ilmoitusten ottaminen kayttoon

Jotta voit ottaa ilmoitukset ké&yttéon, sinun on pariliitettava
MARQ laite yhteensopivaan mobiililaitteeseen (Alypuhelimen
pariliittdminen laitteeseen, sivu 1).

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Puhelin > Alykkaat ilmoitukset > Tila > Kaytdssa.
Valitse Suorituksen aikana.

Valitse ilmoitusasetus.

Valitse aaniasetus.

Valitse Ei suorituksen aikana.

Valitse ilmoitusasetus.

Valitse aaniasetus.

9 Valitse Yksityisyys.

10 Valitse yksityisyysasetus.

11 Valitse Aikakatkaisu.

12 Valitse, miten kauan uuden ilmoituksen halytys on naytdssa.

13 Valitse Allekirjoitus ja lisaa allekirjoitus
tekstiviestivastauksiin.
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limoitusten tarkasteleminen

1 Nayta iimoituswidget painamalla kellotaulussa UP- tai
DOWN-painiketta.

Paina START-painiketta.

Valitse ilmoitus.

Katso liséda vaihtoehtoja painamalla DOWN-painiketta.

5 Voit palata edelliseen nayttddn painamalla BACK-painiketta.

A WDN

Saapuvan puhelun vastaanottaminen

Kun vastaanotat puhelun yhdistettyyn alypuhelimeesi, MARQ
laite nayttaa soittajan nimen tai puhelinnumeron.

» Voit hyvaksya puhelun valitsemalla Hyvéaksy.

HUOMAUTUS: jos haluat puhua soittajalle, kdyta yhdistettya
alypuhelinta.

» Voit hylata puhelun valitsemalla Hylkaa.

« Voit hylata puhelun ja Iahettda heti tekstiviestivastauksen
valitsemalla Vastaa ja valitsemalla viestin luettelosta.

HUOMAUTUS: tdma ominaisuus on kaytettavissa
ainoastaan, jos laite on yhdistetty Android™ alypuhelimeen.

Vastaaminen tekstiviestiin

HUOMAUTUS: tama ominaisuus on kaytettavissa ainoastaan
alypuhelimissa, joissa on Android.

Kun saat tekstiviesti-ilmoituksen MARQ laitteeseen, voit 1&hettaa
nopean vastauksen valitsemalla viestin luettelosta. Voit
mukauttaa viesteja Garmin Connect sovelluksessa.

HUOMAUTUS: tdméa ominaisuus lahettaa tekstiviesteja
puhelimesi avulla. Tahan saatetaan soveltaa operaattorin ja
puhelimen palvelusopimuksen normaaleja tekstiviestirajoituksia
ja -maksuja. Pyyda matkapuhelinoperaattorilta lisatietoja
tekstiviestimaksuista ja -rajoituksista.

Yhteysominaisuudet
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Nayta ilmoituswidget painamalla kellotaulussa UP- tai
DOWN-painiketta.

Paina START-painiketta ja valitse tekstiviesti-ilmoitus.
Paina DOWN-painiketta.

Valitse Vastaa.

Valitse viesti luettelosta.

Puhelimesi lahettaa valitun viestin tekstiviestina.
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limoitusten hallinta
Voit hallita MARQ laitteessa nakyvia ilmoituksia
yhteensopivassa alypuhelimessa.
Valitse vaihtoehto:
 Jos kaytat iPhone® laitetta, voit valita iOS®
iimoitusasetuksista, mitka kohteet nakyvat laitteessa.

* Jos kaytat Android alypuhelinta, valitse Garmin Connect
sovelluksessa Asetukset > Alykkaat ilmoitukset.

Bluetooth alypuhelinyhteyden poistaminen

kiytosta

Voit katkaista Bluetooth yhteyden alypuhelimeen

saadinvalikosta.

HUOMAUTUS: voit lisatéd asetuksia sdadinvalikkoon

(Saédinvalikon mukauttaminen, sivu 34).

1 Avaa saadinvalikko painamalla LIGHT-painiketta pitkaan.

2 Valitse &, jos haluat katkaista Bluetooth yhteyden
alypuhelimeen MARQ laitteessa.

Poista Bluetooth tekniikka kaytdsta mobiililaitteessa
mobiililaitteen kayttdoppaan mukaisesti.

Alypuhelinyhteyshilytysten ottaminen
kayttoon ja poistaminen kaytosta

Voit maarittad MARQ laitteen halyttamaan langattomalla
Bluetooth tekniikalla, kun pariliitetty alypuhelin muodostaa ja
katkaisee yhteyden.

HUOMAUTUS: alypuhelinyhteyshalytykset ovat oletusarvoisesti
poissa kaytosta.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Puhelin > Hélytykset.

Kadonneen mobiililaitteen etsiminen

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

1 Avaa saadinvalikko painamalla LIGHT-painiketta pitkaan.
2 Valitse &.

MARQ laite alkaa etsia pariliitettya mobiililaitetta.
Mobiililaitteesta kuuluu halytys, ja Bluetooth signaalin
voimakkuus nakyy MARQ laitteen naytdssa. Bluetooth
signaalin voimakkuus lisaantyy, kun siirryt lBhemmas
mobiililaitetta.

3 Voit lopettaa haun valitsemalla BACK.

Garmin Connect

Garmin Connect tilin avulla voit seurata suorituskykyasi ja pitaa
yhteytta kavereihin. Sen tyokaluilla voit seurata, analysoida ja
jakaa harjoituksiasi seka kannustaa muita. Voit pitaa kirjaa
monista suorituksistasi, kuten juoksu-, kavely- ja pyéralenkeista
seka uinti-, patikointi- ja golfharjoituksista.

Voit luoda maksuttoman Garmin Connect tilin, kun pariliitat
laitteen puhelimeen Garmin Connect sovelluksessa. Voit luoda
tilin my6s, kun maaritat Garmin Express sovelluksen
(www.garmin.com/express).

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

Tietojen analysoiminen: voit nayttaa yksityiskohtaisia tietoja
kuntoilu- ja ulkoliikuntasuorituksistasi, kuten ajan, matkan,
sykkeen, kulutetut kalorit, poljinnopeuden/askeltiheyden,
karttanakyman seka tahti- ja nopeuskaaviot. Voit nayttaa
yksityiskohtaisia tietoja golfpeleistési, kuten tuloskortit, tilastot
ja kenttatiedot. Lisaksi voit tarkastella mukautettavia
raportteja.

HUOMAUTUS: jotta voit katsella joitakin tietoja, sinun on
pariliitettava valinnainen langaton anturi laitteeseesi
(Langattomien anturien pariliitos, sivu 38).

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.

Ohjelmiston paivittaminen Garmin Connect
sovelluksella
Jotta voit paivittaa laitteen ohjelmiston Garmin Connect
sovelluksella, tarvitset Garmin Connect tilin ja sinun on
pariliitettéva laite yhteensopivaan alypuhelimeen (Alypuhelimen
pariliittdéminen laitteeseen, sivu 1).
Synkronoi laite Garmin Connect sovelluksen kanssa (Tietojen
synkronointi Garmin Connect kanssa manuaalisesti,
sivu 9).
Kun uusi ohjelmisto on saatavilla, Garmin Connect sovellus
lahettda sen automaattisesti laitteeseesi.

Ohjelmiston paivittaminen sovelluksella Garmin
Express

Ennen kuin voit paivittaa laitteen ohjelmiston, sinun on ladattava
ja asennettava Garmin Express sovellus ja lisattava laite
(Garmin Connect kayttd tietokoneessa, sivu 8).

1 Liita laite tietokoneeseen USB-kaapelilla.

Kun uusi ohjelmisto on saatavilla, Garmin Express sovellus
|&hettaa sen laitteeseen.

2 Kun Garmin Express sovellus on lahettanyt paivityksen, irrota
laite tietokoneesta.

Laite asentaa paivityksen.

Garmin Connect kédytto tietokoneessa

Garmin Express sovellus yhdistaa laitteesi Garmin Connect tiliin
tietokoneen avulla. Garmin Express sovelluksella voit ladata
suoritustietosi Garmin Connect tilillesi ja lahettaa tietoja, kuten
harjoituksia ja harjoitusohjelmia, Garmin Connect sivustosta

Yhteysominaisuudet
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laitteeseesi. Voit myds asentaa laitteen ohjelmistopaivityksia ja
hallita Connect 1Q sovelluksiasi.

1 Liita laite tietokoneeseen USB-kaapelilla.

2 Siirry osoitteeseen www.garmin.com/express.

3 Lataa ja asenna Garmin Express sovellus.

4 Avaa Garmin Express sovellus ja valitse Lisaa laite.
5 Seuraa naytdn ohjeita.

Tietojen synkronointi Garmin Connect kanssa
manuaalisesti
1 Avaa saadinvalikko painamalla LIGHT-painiketta pitkaan.

2 Valitse C.

Garmin Golf™ sovellus

Garmin Golf sovelluksella voit ladata tuloskortteja
yhteensopivasta Garmin laitteestasi, jotta voit tarkastella
yksityiskohtaisia tilastoja ja lyontianalyyseja. Golfaajat voivat
kilpailla keskenaan eri kentilla Garmin Golf sovelluksessa. Yli
41 000 kentalla on sijoitustaulukot, joihin kuka tahansa voi
osallistua. Voit maarittda turnaustapahtuman ja kutsua pelaajia
kilpailemaan.

Garmin Golf sovellus synkronoi tietosi Garmin Connect tilillesi.
Voit ladata Garmin Golf sovelluksen alypuhelimen
sovelluskaupasta.

Turvallisuus- ja jaljitysominaisuudet

/\ HUOMIO
Tapahtumantunnistus ja hatatoiminto ovat lisdominaisuuksia,
joihin ei pida luottaa ensisijaisena avunldhteena hatatilanteessa.
Garmin Connect sovellus ei ota yhteyttd hatapalveluihin
puolestasi.

MARAQ laitteessa on turvallisuus- ja jaljitysominaisuuksia, jotka
on maaritettava Garmin Connect sovelluksella.

HUOMAUTUS

Jos haluat kayttaa kyseisia ominaisuuksia, sinun on oltava
yhteydessa Garmin Connect sovellukseen Bluetooth tekniikan
avulla. Voit maarittda hatayhteyshenkilét Garmin Connect
tilillasi.

Lisatietoja tapahtumantunnistuksesta ja hatatoiminnosta on
osoitteessa garmin.com/safety.

Hatatoiminto: voit I&hettaa nimesi, LiveTrack linkin ja GPS-
sijaintisi automaattisella viestilla hatayhteyshenkildille.

Tapahtumantunnistus: kun MARQ laite havaitsee ulkona
kavely-, juoksu- tai pyorailysuorituksen aikana vaaratilanteen,
se lahettaa automaattisen viestin, LiveTrack linkin ja GPS-
sijaintisi hatayhteyshenkiloillesi.

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

Live Event Sharing: voit |3hettaa viesteja ja reaaliaikaisia
paivityksia kavereillesi ja perheenjasenillesi tapahtuman
aikana.

HUOMAUTUS: tdma ominaisuus on kaytettavissa
ainoastaan, jos laite on yhdistetty Android alypuhelimeen.

GroupTrack: voit seurata yhteyshenkiloitasi kayttamalla
LiveTrack toimintoa reaaliaikaisesti suoraan naytdssa.

Hatayhteyshenkildoiden lisaaminen
Hatayhteyshenkildiden puhelinnumeroita kdytetaan
tapahtumantunnistus- ja hatatoiminnossa.

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa == tai ¢»-.

2 Valitse Turvallisuus & jéljitys > Tapahtumantunnistus &
hatatoiminto > Lisaa hatayhteyshenkilo.

3 Seuraa nayton ohjeita.

Yhteystietojen lisdaminen

Garmin Connect sovellukseen voi lisaté enintdan 50
yhteystietoa. Yhteyshenkildiden sahkopostiosoitteita voi kayttaa
LiveTrack-toiminnossa. Kolmea yhteyshenkil6a voi kayttaa
hatayhteyshenkildina (Hatdyhteyshenkilbiden liséédminen,

sivu 9).

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa &= tai *+-.

2 Valitse Yhteyshenkilo / Yhteystiedot.

3 Seuraa nayton ohjeita.

Kun olet lisdnnyt yhteyshenkilot, ota muutokset kayttéon MARQ
laitteessa synkronoimalla tiedot (Tietojen synkronointi Garmin
Connect kanssa manuaalisesti, sivu 9).

Tapahtumantunnistuksen ottaminen
kayttoon ja poistaminen kaytosta

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Turvallisuus & jaljitys > Tapahtumantunnistus.
3 Valitse suoritus.

HUOMAUTUS: tapahtumantunnistus on kaytettavissa vain
ulkona tapahtuville kévely-, juoksu- ja pyorailysuorituksille.

Kun MARAQ laite, jossa on GPS kaytdssa, havaitsee
tapahtuman, Garmin Connect sovellus voi lahettaa
hatayhteyshenkildillesi automaattisesti tekstiviestin ja
sahkopostin, jotka sisaltavat nimesi ja GPS-sijaintisi. Nayttoon
tulee ilmoitus, etta yhteyshenkildlle ilmoitetaan, kun 30 sekuntia
on kulunut. Voit peruuttaa viestin valitsemalla Peruuta, ennen
kuin laskurin aika on kulunut.

Avun pyytaminen

Avun pyytdminen hatatilanteessa edellyttaa

hatayhteyshenkildiden maarittamista (H&tdyhteyshenkilbiden

lisdéminen, sivu 9).

1 Paina LIGHT-painiketta pitkaan.

2 Kun tunnet kolme varahdysta, aktivoi hatatoiminto
vapauttamalla painike.

Laskurinayttd avautuu.

VIHJE: voit peruuttaa viestin valitsemalla Peruuta, ennen
kuin laskurin aika on kulunut.

GroupTrack istunnon aloittaminen

Ennen kuin voit aloittaa GroupTrack istunnon, sinulla on oltava
Garmin Connect tili, yhteensopiva alypuhelin ja Garmin Connect
sovellus.

Nama ohjeet koskevat GroupTrack istunnon aloittamista MARQ
laitteiden kanssa. Jos yhteyshenkil6illasi on muita yhteensopivia
laitteita, naet ne kartassa. GroupTrack ajajat eivat valttamatta
nady muissa laitteissa kartassa.

1 Siirry ulos ja kaynnistd MARQ laite.

2 Pariliitd alypuhelin MARQ laitteeseen (Alypuhelimen
pariliittéminen laitteeseen, sivu 1).

3 Voit ottaa kayttéon yhteyshenkildiden nayttamisen
karttanaytdsséa painamalla MARQ laitteen MENU-painiketta
pitkaan ja valitsemalla Turvallisuus & jaljitys > GroupTrack
> Nayta kartassa.

4 Valitse Garmin Connect sovelluksen asetusvalikosta
Turvallisuus & jéljitys > LiveTrack > GroupTrack.

5 Jos sinulla on useita yhteensopivia laitteita, valitse laite
GroupTrack istuntoa varten.

6 Valitse Nakyvissa: > Kaikki yhteydet.

Turvallisuus- ja jaljitysominaisuudet
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7 Valitse Kaynnista LiveTrack.
Aloita suoritus MARQ laitteessa.
9 Voit tarkastella yhteyshenkil6ita vierittamalla kartalle.

VIHJE: painamalla MENU-painiketta pitkdan kartassa ja
valitsemalla Laheiset yhteydet voit tarkastella muiden
GroupTrack istunnossa olevien yhteyshenkildiden etaisyytta,
suuntaa ja tahtia tai nopeutta.

oo

Vihjeitd GroupTrack istuntoihin

GroupTrack toiminnolla voit seurata ryhmasi muita jasenia
kayttamalla LiveTrack toimintoa suoraan naytéssa. Ryhman
kaikkien jasenten on oltava Garmin Connect tilisi
yhteyshenkiloita.

+ Aloita suoritus ulkona kayttden GPS-toimintoa.

» Pariliitd MARQ laitteesi alypuhelimen kanssa Bluetooth
tekniikalla.

« Valitse Garmin Connect sovelluksen asetusvalikosta
Yhteydet, kun haluat paivittda GroupTrack istunnon
osallistujaluettelon.

» Varmista, etta kaikki yhteyshenkil6t on liitetty alypuhelimiin.
Aloita sitten LiveTrack istunto Garmin Connect
sovelluksessa.

» Varmista, ettd kaikki yhteyshenkilt ovat kantaman sisalla
(40 km tai 25 mailia).

» Voit tarkastella yhteyshenkil6ita GroupTrack istunnon aikana
vierittdmalla kartalle (Kartan lisddminen suoritukseen,
sivu 30).

GroupTrack asetukset

Paina MENU-painiketta pitkaan ja valitse Turvallisuus &

jaljitys > GroupTrack.

Nayta kartassa: voit nayttaa yhteyshenkilot kartassa
GroupTrack istunnon aikana.

Suoritustyypit: voit valita, mitka suoritustyypit nakyvat
karttandytdssa GroupTrack istunnon aikana.

Wi-Fi® yhteysominaisuudet

Suoritusten lataaminen Garmin Connect tilillesi: 1ahettaa
suorituksen automaattisesti Garmin Connect tilillesi heti, kun
suoritus on tallennettu.

Adnisisilto: voit synkronoida Aanisisaltda kolmannen
osapuolen palveluista.

Ohjelmistopaivitykset: laite lataa ja asentaa uusimman
ohjelmistopaivityksen automaattisesti, kun Wi-Fi yhteys on
kaytettavissa.

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

Yhdistaminen Wi-Fi verkkoon

Laite on yhdistettava alypuhelimen Garmin Connect
sovellukseen tai tietokoneen Garmin Express sovellukseen, jotta
sen voi yhdistaa Wi-Fi verkkoon.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Wi-Fi > Omat verkot > Lisaa verkko.
Laite nayttaa lahelld olevien Wi-Fi verkkojen luettelon.
3 Valitse verkko.
4 Anna tarvittaessa verkon salasana.

Laite yhdistaa verkkoon, ja verkko lisataan tallennettujen
verkkojen luetteloon. Laite yhdistéa tdhan verkkoon
automaattisesti uudelleen ollessaan verkon alueella.

Connect IQ ominaisuudet

Voit lisata kelloon Connect IQ ominaisuuksia yhtidlta Garmin ja
muilta palveluntarjoajilta Connect |Q sovelluksella. Voit
mukauttaa laitetta kellotauluilla, tietokentilla, widgeteilla ja
sovelluksilla.

Kellotaulut: voit mukauttaa kellon ulkoasua.

Tietokentat: voit ladata uusia tietokenttid, joissa anturien,
suoritusten ja aiempien suoritusten tiedot nakyvat uudella
tavalla. Voit lisata Connect IQ tietokenttia sisaisiin
ominaisuuksiin ja sisaisille sivuille.

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

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

Connect IQ ominaisuuksien lataaminen

Ennen kuin voit ladata ominaisuuksia Connect 1Q sovelluksesta,
sinun on pariliitettdva MARQ laite dlypuhelimeen (Alypuhelimen
pariliittdéminen laitteeseen, sivu 1).

1 Asenna ja avaa alypuhelimen sovelluskaupasta Connect 1Q
sovellus.

Valitse laite tarvittaessa.
Valitse Connect IQ ominaisuus.
Seuraa nayton ohjeita.

HWDN

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.

Garmin Pay

Garmin Pay toiminnolla voit maksaa ostoksia kellon avulla
kaupoissa, jotka tukevat toimintoa, kayttamalla toimintoa
tukevan rahoituslaitoksen luotti- tai maksukortteja.

Garmin Pay lompakkotoiminnon
maarittaminen

Voit lisata toimintoa tukevia luotto- tai maksukortteja Garmin Pay
lompakkoosi. Toimintoa tukevien rahoituslaitosten luettelo on
osoitteessa garmin.com/garminpay/banks.

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa == tai *+-.
2 Valitse Garmin-laitteet ja valitse MARQ laite.

3 Valitse Garmin Pay > Luo lompakko.

4 Seuraa nayton ohjeita.

Ostoksen maksaminen kellon avulla

Ennen kuin voit kayttaa kelloasi ostosten maksamiseen, sinun
on maaritettava vahintadan yksi maksukortti.

Voit maksaa ostoksista kellon avulla kaupoissa, jotka tukevat
toimintoa.

1 Paina LIGHT-painiketta pitkaan.
2 Valitse .
3 Anna nelinumeroinen salasana.

HUOMAUTUS: jos annat salasanan vaarin kolme kertaa,
lompakkosi lukitaan, ja sinun on vaihdettava salasanasi
Garmin Connect sovelluksessa.

Viimeksi kdyttdmasi maksukortti tulee nakyviin.
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4 Jos olet lisénnyt useita kortteja Garmin Pay lompakkoosi, voit
vaihtaa toiseen korttiin valitsemalla DOWN (valinnainen).

5 Pida 60 sekunnin kuluessa kelloa maksupaatteen lahella niin,
etta kello osoittaa kohti maksupaatetta.

Kello vérisee ja nayttéda valintamerkin, kun tiedonsiirto
maksupaatteeseen on valmis.

6 Noudata tarvittaessa kortinlukijan ohjeita tapahtuman
suorittamiseksi loppuun.

VIHJE: kun olet antanut salasanan, voit maksaa antamatta
salasanaa 24 tunnin ajan, kun pidat kelloa koko ajan. Jos irrotat
kellon ranteesta tai poistat sykemittauksen kaytdsta, sinun on
annettava salasana uudelleen ennen maksamista.

Kortin lisdaaminen Garmin Pay lompakkoon
Voit lisata enintdan kymmenen luotto- tai maksukorttia
Garmin Pay lompakkoosi.

1 Valitse Garmin Connect sovelluksen MARQ laitesivulla
Garmin Pay > 5.

2 Syota kortin tiedot ja liséa kortti lompakkoosi naytdn ohjeiden
mukaisesti.

Kun kortti on lisatty, voit valita kortin kellostasi, kun suoritat
maksun.

Garmin Pay lompakon hallinta

Voit katsella kunkin maksukorttisi yksityiskohtaisia tietoja ja
keskeyttaa kortin kayton, aktivoida tai poistaa kortin. Voit myos
keskeyttéd Garmin Pay lompakon kayton tai poistaa koko
lompakon.

HUOMAUTUS: joissakin maissa toimintoa tukevat
rahoituslaitokset saattavat rajoittaa lompakon ominaisuuksia.

1 Valitse Garmin Connect sovelluksen MARQ laitesivulla
Garmin Pay > Lompakon hallinta.

2 Valitse vaihtoehto:

* Voit keskeyttaa tietyn kortin kdytén valitsemalla kortin ja
valitsemalla Keskeyta.

Kortin on oltava aktiivinen, jotta voit tehda ostoksia MARQ
laitteellasi.

» Voit keskeyttaa lompakkosi kaikkien korttien kayton
tilapaisesti valitsemalla Keskeyta lompakon kaytto.

Et voi maksaa MARQ laitteellasi ennen kuin olet
lopettanut vahintaan yhden kortin keskeytyksen
sovelluksen avulla.

» Voit poistaa keskeytyksen lompakosta, jonka kayttd on
keskeytetty, valitsemalla Lopeta lompakon keskeytys.

» Voit poistaa tietyn kortin valitsemalla kortin ja valitsemalla
Poista.

Kortti poistetaan kokonaan lompakostasi. Jos haluat lisata
tdman kortin lompakkoosi tulevaisuudessa, sinun on
annettava kortin tiedot uudelleen.

» Voit poistaa kaikki lompakon kortit valitsemalla Poista
lompakko.

Garmin Pay lompakko ja kaikki siihen liittyvat korttitiedot
poistetaan. Et voi maksaa MARQ laitteellasi ennen kuin
luot uuden lompakon ja lisdat kortin.

Garmin Pay salasanan vaihtaminen

Sinun on tiedettdva nykyinen salasanasi, jotta voit vaihtaa sen.
Salasanaa ei voi palauttaa. Jos unohdat salasanasi, sinun on
poistettava lompakkosi, luotava uusi ja syotettava korttitietosi
uudelleen.

Voit vaihtaa Garmin Pay lompakon kayttdmiseen vaaditun
salasanan MARQ laitteessa.

1 Valitse Garmin Connect sovelluksen MARQ laitesivulla
Garmin Pay > Vaihda salasana.

2 Seuraa nayton ohjeita.

Seuraavan kerran, kun maksat MARQ laitteellasi, sinun on
annettava uusi salasanasi.

Musiikki

Laitteeseen voi ladata aanisisaltoa tietokoneesta tai kolmannen
osapuolen palvelusta, jotta sita voi kuunnella, kun alypuhelin ei
ole Idhella. Jos haluat kuunnella laitteeseen tallennettua
aanisisaltoa, tarvitset Bluetooth tekniikkaa tukevat kuulokkeet.

Musiikin hallintatoiminnoilla voit hallita alypuhelimen musiikin
toistoa tai toistaa laitteeseen tallennettua musiikkia.

Yhdistaminen kolmannen osapuolen
palveluun

Ennen kuin voit ladata yhteensopivaan kelloon musiikkia tai
muita danitiedostoja tuetusta kolmannen osapuolen palvelusta,
sinun on muodostettava palveluun yhteys Garmin Connect
sovelluksella.

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa == tai *+-.
2 Valitse Garmin-laitteet ja valitse laite.

3 Valitse Musiikki.

4 Valitse vaihtoehto:

* yhdista asennettuun palveluun valitsemalla
palveluntarjoaja ja seuraamalla nayton ohjeita

» yhdista uuteen palveluun valitsemalla Hae
musiikkisovelluksia, hakemalla palveluntarjoaja ja
seuraamalla naytdn ohjeita.

Ainisisillén lataaminen kolmannen osapuolen
palvelusta

Yhdista Wi-Fi verkkoon, jotta voit ladata aanisisaltéa kolmannen
osapuolen palvelusta (Yhdistédminen Wi-Fi verkkoon, sivu 10).

1 Avaa musiikin hallinta painamalla DOWN-painiketta pitkaan
missa tahansa naytdssa.

Paina MENU--painiketta pitkaan.

Valitse Musiikkipalvelut.

Valitse yhdistetty palvelu.

Valitse laitteeseen ladattava soittolista tai muu kohde.

Paina tarvittaessa BACK-painiketta, kunnes saat kehotteen
synkronoida palvelun kanssa, ja valitse Kylla.

HUOMAUTUS: aanisisallon lataaminen voi kuluttaa akkua. Laite
tarvitsee ehka liittda ulkoiseen virtaldhteeseen, jos akun virta on
vahissa.

o~ WONDN

Aénisisillon lataaminen kohteesta Spotify®

Jotta voit ladata aanisisaltéa Spotify palvelusta, yhdista Wi-Fi
verkkoon (Yhdistdminen Wi-Fi verkkoon, sivu 10).

1 Avaa musiikin hallinta painamalla DOWN-painiketta pitkaan
missa tahansa naytdssa.

Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Musiikkipalvelut > Spotify.

Valitse Lisda musiikkia ja podcasteja.

Valitse laitteeseen ladattava soittolista tai muu kohde.

a b WODN

Musiikki
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HUOMAUTUS: aanisisallon lataaminen voi kuluttaa akkua.
Laite tarvitsee ehka liittaa ulkoiseen virtaldhteeseen, jos akun
jaljella oleva virta ei riita.

Valitut soittolistat ja muut kohteet ladataan laitteeseen.

Musiikkipalvelun vaihtaminen

1 Avaa musiikin hallinta painamalla DOWN-painiketta pitkaan
missa tahansa naytossa.

Paina MENU-painiketta pitkaan.
Valitse Musiikkipalvelut.
Valitse yhdistetty palvelu.

HWODN

Kolmannen osapuolen palvelun yhteyden
katkaiseminen

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa = tai ¢--.
2 Valitse Garmin-laitteet ja valitse laite.

3 Valitse Musiikki.

4 Valitse asennettu kolmannen osapuolen palveluntarjoaja ja
katkaise yhteys siihen seuraamalla naytén ohjeita.

Oman aanisisallon lataaminen

Jotta voit 1ahettda omaa musiikkia laitteeseen, asenna
tietokoneeseen Garmin Express sovellus (www.garmin.com
/express).

Voit ladata henkilékohtaiset esimerkiksi mp3- ja aac-muotoiset
aanitiedostosi tietokoneesta MARQ laitteeseen.

1 Liita laite tietokoneeseen mukana toimitetulla USB-kaapelilla.

2 Avaa tietokoneessa Garmin Express sovellus, valitse laite ja
valitse Musiikki.

VIHJE: Windows® tietokoneet: voit valita [ ja selata
aanitiedostot sisaltavaan kansioon. Apple® tietokoneet:
Garmin Express sovellus kayttaa iTunes® kirjastoa.

3 Valitse Oma musiikki- tai iTunes-kirjasto-luettelossa
aanitiedostoluokka, kuten kappaleet tai soittolistat.

4 Valitse danitiedostojen valintaruudut ja valitse Laheta
laitteeseen.

5 Voit poistaa danitiedostoja tarvittaessa valitsemalla MARQ
luettelosta luokan, valitsemalla valintaruudut ja valitsemalla
Poista laitteesta.

Musiikin kuunteleminen

1 Avaa musiikin hallinta painamalla DOWN-painiketta pitkaan
missa tahansa naytossa.

2 Yhdista Bluetooth kuulokkeet (Bluetooth kuulokkeiden
yhdistéminen, sivu 12).

Paina MENU-painiketta pitkaan.
4 Valitse Musiikkipalvelut ja valitse vaihtoehto:

* Voit kuunnella kelloon tietokoneesta ladattua musiikkia
valitsemalla Oma musiikki (Oman &énisiséllén
lataaminen, sivu 12).

» Voit hallita musiikin toistoa alypuhelimella valitsemalla
Ohjaa puhelinta.

» Voit kuunnella kolmannen osapuolen palveluntarjoajan
musiikkia valitsemalla palveluntarjoajan nimen.

5 Avaa musiikin toiston sdatimet valitsemalla :.

w

Musiikin toiston saitimet

X |Valitsemalla timén voit hallita joidenkin kolmannen osapuolen
palveluntarjoajien sisaltoa.

JJ | Valitsemalla tdman voit selata valitun lahteen dénitiedostoja ja
soittolistoja.

o) |S&ada aanenvoimakkuutta valitsemalla tama.

P | Valitsemalla timan voit toistaa ja tauottaa nykyisté danitiedostoa.

P| |Valitsemalla tdman voit siirtyd soittolistan seuraavaan aanitiedos-
toon.

Voit kelata nykyista aanitiedostoa eteenpain painamalla tata
pitkaan.

|4 |Valitsemalla timan voit aloittaa nykyisen &anitiedoston alusta.
Valitsemalla tdman kaksi kertaa voit siirtya soittolistan edelliseen
aanitiedostoon.

Voit kelata nykyista aanitiedostoa taaksepain painamalla tata
pitkaan.

(O |Valitsemalla tdman voit vaihtaa uudelleentoistotilaa.

Q| Valitsemalla tdman voit vaihtaa satunnaistoistotilaa.

Bluetooth kuulokkeiden yhdistaminen

Voit kuunnella MARQ laitteeseen ladattua musiikkia, kun
yhdistat kuulokkeet Bluetooth tekniikalla.

1 Tuo kuulokkeet enintdan 2 metrin (6,6 jalan) paahan
laitteesta.

2 Ota pariliitostila kayttéon kuulokkeissa.

3 Pida MENU painettuna.

4 Valitse Musiikki > Kuulokkeet > Lisda uusi.
5 Viimeistele pariliitos valitsemalla kuulokkeet.

Ainitilan vaihtaminen

Voit vaihtaa musiikintoistotilan stereosta monoksi.
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Musiikki > Aéni.

3 Valitse jokin vaihtoehto.

Sykeominaisuudet

MARQ laitteessa on rannesykemittari, ja se on yhteensopiva
sykevoiden kanssa (myydaan erikseen). Voit tarkastella
syketietoja sykewidgetissa. Jos kaytettavissa on seka rannesyke
ettd sykevyon tiedot, kun aloitat suoritusta, laite kayttaa
sykevyon tietoja.

Rannesykemittari

Laitteen kdyttaminen

» Kiinnita laite ranneluun ylapuolelle.
HUOMAUTUS: laitteen pitdisi olla tiukalla mutta tuntua
miellyttavalta. Laite ei saa paasta likkumaan juoksun tai
harjoittelun aikana, jotta saat tarkat syketiedot. Pysy
paikallasi, jos haluat pulssioksimetrilukeman.

HUOMAUTUS: optinen anturi on laitteen taustapuolella.

» Liséatietoja rannesykemittarista on kohdassa Vinkkejé, jos
Syketiedot ovat vééaria, sivu 12.

» Lisatietoja pulssioksimetrianturista on kohdassa Vihjeita, jos
pulssioksimetritiedot ovat véaéria, sivu 20.

» Lisatietoja tarkkuudesta on osoitteessa garmin.com
/ataccuracy.

Vinkkeja, jos syketiedot ovat vaaria

Jos syketiedot ovat vaaria tai eivat ndy oikein, kokeile seuraavia

toimia.

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

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

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

HUOMAUTUS: jos harjoitusymparistd on kylma, lammittele
sisatiloissa.

* Huuhtele laite puhtaalla vedelld aina harjoituksen jalkeen.
» Kayta kuntoilun aikana silikonihihnaa.

Sykewidgetin tarkasteleminen

1 Nayta sykewidget painamalla kellotaulussa UP- tai DOWN-
painiketta.
HUOMAUTUS: widget tarvitsee ehka lisata widgetsilmukkaan
(Widgetsilmukan mukauttaminen, sivu 33).

2 Painamalla START-painiketta voit nayttaa nykyisen sykkeesi
lyénteind minuutissa ja viimeisimpien 4 tunnin sykekayran.

HEARTRATE

105

12:00p - 4:00p

3 Painamalla DOWN-painiketta voit nayttaa keskileposykkeesi
7 viime paivan ajalta.
Syketietojen lahettiaminen Garmin laitteisiin

Voit 18hettad syketietoja MARQ laitteesta ja tarkastella niita
pariliitetyissa Garmin laitteissa.

HUOMAUTUS: syketietojen lahettdminen lyhentda akunkestoa.
1 Paina sykewidgetissd MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Laheta syke.

MARQ laite alkaa lahettda syketietojasi, ja (‘@ tulee
nayttéon.
HUOMAUTUS: voit tarkastella ainoastaan sykewidgetia, kun
lahetéat syketietoja sykewidgetista.

3 Pariliita MARQ laite Garmin ANT+° yhteensopivaan
laitteeseen.

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

VIHJE: lopeta syketietojen lahetys painamalla jotakin
painiketta ja valitsemalla Kylla.

Syketietojen ldhettiminen suorituksen aikana

Voit maarittad MARQ laitteen Iahettamaan syketietoja
automaattisesti, kun aloitat suorituksen. Voit lahettaa syketietosi
esimerkiksi Edge® laitteelle pyoraillessési tai VIRB®
actionkameralle suorituksen aikana.

HUOMAUTUS: syketietojen lahettaminen lyhentaa akunkestoa.
1 Paina sykewidgetissd MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Laheta suor. aikana.
3 Aloita suoritus (Suorituksen aloittaminen, sivu 2).
MARQ laite alkaa lahettaa syketietojasi taustalla.

HUOMAUTUS: laite ei iimaise syketietojen lahettamista
suorituksen aikana mitenkaan.

4 Parilita MARQ laite tarvittaessa Garmin ANT+
yhteensopivaan laitteeseen.

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

VIHJE: voit lopettaa syketietojen [&8hettdmisen lopettamalla
suorituksen (Suorituksen lopettaminen, sivu 2).

Poikkeavan sykkeen hilytyksen maarittaminen
Voit maarittaa laitteen halyttdmaan, kun sykkeesi ylittaa
asetetun halytyskynnyksen (lyontia minuutissa), kun laite on
ollut jonkin aikaa kayttamattomana.

1 Paina sykewidgetissa MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Poikkeava SY-lahetys > Tila >
Kaytossa.

3 Valitse Halytyskynnys.
4 Valitse sykkeen kynnysarvo.

Aina kun ylitdt kynnysarvon, naytt6én tulee ilmoitus ja laite
varisee.

Rannesykemittarin poistaminen kaytosta
Rannesyke-asetuksen oletusarvo on Automaattinen. Laite
kayttaa rannesykemittaria automaattisesti, ellei laitteeseen ole
litetty ANT+ sykemittaria.

HUOMAUTUS: rannesykemittarin poistaminen kaytdsta poistaa
kaytosta myds ranteen pulssioksimetrianturin. Voit ottaa
manuaalisen lukeman pulssioksimetriwidgetista.

1 Paina sykewidgetissa MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Tila > Ei kdytossa.

Juoksun dynamiikka

Voit kayttaa yhteensopivaa MARQ laitetta, joka on pariliitetty
HRM-Tri lisdvarusteeseen tai muuhun juoksun dynamiikkaa
mittaavaan lisavarusteeseen, kun haluat reaaliaikaista
palautetta juoksukunnostasi.

Juoksun dynamiikkaa mittaavassa lisavarusteessa on
kiihtyvyysmittari, joka mittaa ylavartalon liikkeita 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 liikkeen 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
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 liikkehdinnan
suhde askeleen pituuteen. Se mitataan prosentteina.
Juoksukunto on tavallisesti sitd parempi, mita pienempi luku
on.

Harjoittelu juoksun dynamiikkatietojen avulla

Ennen kuin voit tarkastella juoksun dynamiikkatietoja, sinun on
asetettava paikalleen juoksun dynamiikkatietoja tallentava
lisdvaruste, kuten HRM-Tri lisdvaruste, ja pariliitettava se
laitteeseen (Langattomien anturien pariliitos, sivu 38).
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1 Paina MENU-painiketta pitkaan. HUOMAUTUS: juoksun dynamiikkanaytét eivat ole
2 Valitse Suoritukset ja sovellukset. kaytettavissa kaikissa suorituksissa.
3 Valitse suoritus. 7 Lahde juoksemaan (Suorituksen aloittaminen, sivu 2).
Valit it tukset. 8 Voit avata juoksun dynamiikkandyton ja tarkastella tilastojasi
4 Va I s¢ SL_jon u?ase u s¢ e . valitsemalla UP tai DOWN.
5 Valitse Tietonakymat > Lisaa uusi.
6 Valitse juoksun dynamiikan tietonaytto.

Viérimittarit ja juoksun dynamiikkatiedot

Juoksun dynamiikkanaytbissa nakyy ensisijaisen dynamiikkatiedon varimittari. Ensisijaisena tietona voi nayttaa askeltiheyden,
pystysuuntaisen likehdinnén, 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 liikehdintd vahaisempaa, pystysuhde pienempi ja askeltiheys
suurempi kuin kokemattomammilla juoksijoilla. Pitkien juoksijoiden askeltiheys on kuitenkin tavallisesti hieman pienempi, askeleet
ovat pitempia ja pystysuuntaista likehdintda on hieman enemman kuin kokeneisuus edellyttaisi. Pystysuhde on pystysuuntainen
likehdinta jaettuna askeleen pituudella. Se ei korreloi juoksijan pituuden kanssa.

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

Varialue Prosenttipiste alueella Askeltiheyden alue Maakosketuksen keston alue
@ violetti  [>95 >183 askelta/min <218 ms

@ Sininen  |70-95 174-183 askelta/min|218-248 ms

@ Vihrea 30-69 164-173 askelta/min |249-277 ms

@ Oranssi  |5-29 153-163 askelta/min |278-308 ms

@ Punainen | <5 <153 askelta/min >308 ms

Maakosketuksen keston tasapainotiedot

Maakosketuksen keston tasapaino mittaa juoksun symmetrisyytta ja nékyy prosenttiosuutena maakosketuksen kestosta. Jos
maakosketuksen keston tasapaino on esimerkiksi 51,3 %, ja siina 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 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 yl&- ja
alamaissa. Useimmat juoksuvalmentajat ovat sitd 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.

Pystysuuntainen liikehdinté ja pystysuhdetiedot
Pystysuuntaisen liikkehdinnan ja pystysuhteen alueet vaihtelevat hiukan anturin mukaan ja sen mukaan, onko anturi kiinnitetty
rintakehdan (HRM-Tri tai HRM-Run™ lisavarusteet) vai vyo6tardlle (Running Dynamics Pod lisédvaruste).

Varialue Prosenttipiste Pystysuuntaisen liikeh- Pystysuuntaisen liikeh- Pystysuhde (rintakeha) Pystysuhde (vyotaro)
alueella dinnan alue (rintakeha) dinnan alue (vyo6taro)

@ Violetti >95 <6,4 cm <6,8 cm <6,1 % <6,5 %

@ Sininen |70-95 6,4-8,1 cm 6,8-8,9 cm 6,1-7,4 % 6,5-8,3 %

@ vihrea  |30-69 8,2-9,7 cm 9,0-10,9 cm 7,5-8,6 % 8,4-10,0 %

@ Oranssi  |5-29 9,8-11,5cm 11,0-13,0 cm 8,7-10,1 % 10,1-11,9 %

@ Punainen | <5 >11,5 cm >13,0 cm >10,1 % >11,9 %

Vinkkeja puuttuvia juoksun dynamiikkatietoja varten HUOMAUTUS: maakosketuksen kesto ja tasapaino nakyvét

Jos juoksun dynamiikkatiedot eivat nay, kokeile naita vinkkeja. ainoastaan juostaessa. Kestoa ei lasketa kavelyn aikana.
s oo T araee /%% Suorituskykymittaukset

Suorituskykymittaukset ovat arvioita, joiden avulla voit seurata ja
analysoida harjoituksiasi ja kilpailusuorituksiasi. Mittauksiin
tarvitaan muutama suoritus, joissa on kaytetty rannesykemittaria
tai yhteensopivaa sykevyota. Pyorailysuorituskyvyn

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

» Pariliitéd juoksun dynamiikkatietoja tallentava lisavaruste ja
MARQ laite uudelleen ohjeiden mukaisesti. mittaamiseen tarvitaan yhteensopiva sykemittari tai voimamittari.

* Jos juoksun dynamiikkatietojen naytossa nakyy vain nollia, Arviot tuottaa ja niita tukee Firstbeat. Lisatietoja on osoitteessa
varmista, etta lisdvaruste on oikein pain. garmin.com/performance-data/running.
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HUOMAUTUS: ennuste saattaa nayttaa 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 kilpailun tavoiteajan
nykyisen kuntosi perusteella hyddyntamalla maksimaalisen
hapenottokyvyn arviota ja harjoitushistoriaasi.

SV-stressitesti: sykevaihtelutesti edellyttdd Garmin sykevyo6ta.
Laite mittaa sykkeen vaihtelua, kun seisot paikallasi 3
minuutin ajan. Se osoittaa kokonaiskuormituksesi. Asteikko
on 1-100, ja kuormitus on sita 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.

FTP (functional threshold power) -arvo: laite arvioi
kynnystehon (FTP) alkumaaritysten aikana asetettujen
profiilitietojen perusteella. Jos haluat tarkemman tuloksen,
voit tehda ohjatun testin.

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

Suorituskykyilmoitusten poistaminen kaytosta

Jotkin suorituskykyilmoitukset nakyvat suorituksen valmistuessa.

Jotkin suorituskykyilmoitukset nakyvat suorituksen aikana tai
kun saavutat uuden suorituskykymittauksen, kuten uuden
maksimaalisen hapenottokyvyn arvion. Voit estédd osan naista
ilmoituksista poistamalla kaytdsta suoritustaso-ominaisuuden.

1 Paina MENU--painiketta pitkaan.

2 Valitse Fysiologiset mittaukset > Suorituksenaikainen
kunto.

Suorituskykymittausten automaattinen tunnistus
Automaattinen tunnistus on kaytdssa oletusarvoisesti. Laitteen
voi maarittda tunnistamaan maksimisykkeesi ja anaerobisen
kynnyksesi automaattisesti suorituksen aikana. Yhteensopivaan
voimamittariin pariliitetty laite voi tunnistaa FTP (functional
threshold power) -arvosi automaattisesti suorituksen aikana.

HUOMAUTUS: laite tunnistaa maksimisykkeen ainoastaan, kun
syke on korkeampi kuin kayttajaprofiilissa maaritetty.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Fysiologiset mittaukset > Automaattinen
tunnistus.

3 Valitse jokin vaihtoehto.

Suoritusten ja suorituskykymittausten synkronointi
Voit synkronoida suorituksia ja suorituskykymittauksia muista
Garmin laitteista MARQ laitteeseesi Garmin Connect tilillasi.
Siten néet harjoittelusi ja kuntosi tilan mahdollisimman tarkasti
laitteessasi. Voit esimerkiksi tallentaa ajon Edge laitteella ja
tarkastella suorituksen tietoja ja harjoittelun
kokonaiskuormittavuutta MARQ laitteella.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Fysiologiset mittaukset > TrueUp.

Kun synkronoit laitteen alypuhelimen kanssa, viimeisimmat
suoritukset ja suorituskykymittaukset muista Garmin laitteistasi
iimestyvat MARQ laitteeseesi.

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. MARQ laite edellyttaa maksimaalisen

hapenottokyvyn arvion nayttdmiseen rannesykemittausta tai
yhteensopivaa sykevyota. Laitteessa on erilliset maksimaalisen
hapenottokyvyn arviot juoksua ja pyorailya varten. Juokse
ulkona kayttaen GPS-ominaisuutta tai aja usean minuutin ajan
kohtuullisella teholla kayttden yhteensopivaa voimamittaria, jotta
saat tarkan arvion maksimaalisesta hapenottokyvysta.

Laitteessa maksimaalisen hapenottokyvyn arvio nakyy
numerona, kuvauksena ja tasona varillisessa mittarissa. Garmin
Connect tililla voit tarkastella maksimaalisen hapenottokyvyn
arvion lisatietoja, kuten kuntoikaasi. Kuntoikasi perusteella naet,
miten kuntosi vertautuu eri-ikaisten sukupuolesi edustajien
kanssa. Kuntoikasi saattaa laskea ajan myota kuntoillessasi.

V02 Max.
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@ Violetti Ylivertainen

@ Sininen Erinomainen
@ Vihrea Hyva

@ Oranssi Kohtalainen

@8 Punainen Heikko

Maksimaalisen hapenottokyvyn tiedot tarjoaa FirstBeat.
Maksimaalisen hapenottokyvyn analyysi toimitetaan yhtion The
Cooper Institute” luvalla. Lisatietoja on liitteessad (Maksimaalisen
hapenottokyvyn vakioluokitukset, sivu 46) ja osoitteessa
www.Cooperlnstitute.org.

Maksimaalisen hapenottokyvyn arvion médrittdminen
Jjuoksua varten

Taman toimintoon tarvitaan rannesykemittari tai yhteensopiva
sykevyd. Jos kaytat sykevyo6ta, aseta se paikalleen ja pariliita se
laitteeseen (Langattomien anturien patriliitos, sivu 38).

Saat tarkimman arvion maarittdmalla ensin kayttajaprofiilin
(Kayttajaprofiilin maarittdminen, sivu 20) ja maksimisykkeen
(Sykealueiden méérittdminen, sivu 20). Ennuste saattaa

nayttaa ensin vaaralta. Laite oppii juoksutehosi vahitellen.

1 Juokse vahintadn kymmenen minuuttia ulkona.
2 Valitse juoksun jalkeen Tallenna.
3 Voit selata suorituskykymittauksia valitsemalla START.

Maksimaalisen hapenottokyvyn arvion médrittdminen
pyordilyéa varten

Taman toimintoon tarvitaan voimamittari ja rannesykemittari tai
yhteensopiva sykevyd. Voimamittari on pariliitettava MARQ
laitteeseen (Langattomien anturien pariliitos, sivu 38). Jos
kaytat sykevyodta, aseta se paikalleen ja pariliita se laitteeseen.

Saat tarkimman arvion maarittamalla ensin kayttajaprofiilin
(Kayttajaprofiilin maérittdminen, sivu 20) ja maksimisykkeen
(Sykealueiden mé&érittdminen, sivu 20). Ennuste saattaa
nayttéda ensin vaaralta. Laite oppii ajotehosi vahitellen.

1 Aja tasaisesti ja tehokkaasti vahintdan 20 minuutin ajan.
2 Valitse ajon jalkeen Tallenna.

3 Voit selata suorituskykymittauksia valitsemalla START.

Kilpailuajan ennusteen nayttiminen

Saat tarkimman arvion maarittdamalla ensin kayttajaprofiilin
(Kayttajaprofiilin maarittdminen, sivu 20) ja maksimisykkeen
(Sykealueiden méérittdminen, sivu 20).

Laite nayttaa kilpailun tavoiteajan maksimaalisen
hapenottokyvyn arvion (Tietoja maksimaalisen hapenottokyvyn
arvioista, sivu 15) ja harjoitushistoriasi perusteella. Laite
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hienosaataa kilpailuajan arviotaan analysoimalla
harjoitustietojasi usean viikon ajalta.

VIHJE: jos kaytat useaa Garmin laitetta, voit ottaa kayttoon
Physio TrueUp™ ominaisuuden, jonka ansiosta laite voi
synkronoida suorituksia, historiatietoja ja muita tietoja muista
laitteista (Suoritusten ja suorituskykymittausten synkronointi,
sivu 15).

1 Nayta suorituskykywidget valitsemalla kellotaulussa UP tai
DOWN.

2 Voit selata suorituskykymittauksia valitsemalla START.

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

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

Tietoja harjoitusvaikutuksen asteikosta
Harjoitusvaikutus mittaa harjoittelun vaikutusta aerobiseen
kuntoosi. Harjoitusvaikutus kasvaa liikunnan aikana. Kun
suoritus etenee, harjoitusvaikutuksen arvo kasvaa.
Harjoitusvaikutus maaraytyy kayttajaprofiilisi tietojen ja
harjoitushistoriasi seka suorituksen sykkeen, keston ja tehon
mukaan. Suorituksen ensisijaista etua voi kuvata seitsemalla
erilaisella harjoitusvaikutusmerkinnalla. Kukin merkinta on
varikoodattu ja vastaa harjoittelun kuormittavuuden kohdistusta
(Harjoittelun kuormittavuuden kohdistus, sivu 18). Kullakin
palauteilmauksella (esimerkiksi Merkittéava vaikutus
maksimaaliseen hapenottokykyyn) on vastaava kuvaus Garmin
Connect suorituksen tiedoissa.

Aerobinen harjoitusvaikutus mittaa sykkeen avulla aerobisen
kuntosi harjoituksen kokonaistehon ja iimaisee, vaikuttiko
harjoitus kuntoosi yllapitéavasti vai parantavasti. Harjoituksen
aikana kertynyt harjoituksen jalkeinen ylimaarainen
hapenkulutusarvosi (EPOC-arvo) liitetaan arvoihin, jotka
ilmaisevat kuntotasosi ja harjoittelutapasi. Tasaiset, kohtuullisen
tehokkaat tai pitkia intervalleja (> 180 s) sisaltavat harjoitukset
parantavat aerobista aineenvaihduntaasi ja parantavat aerobista
harjoitusvaikutustasi.

Anaerobinen harjoitusvaikutus maarittaa sykkeen ja nopeuden
(tai tehon) avulla harjoituksen hydtyvaikutuksen suorituskykyyn
kovalla teholla. Arvo maaraytyy sen mukaan, miten anaerobinen
toiminta vaikuttaa EPOC-arvoosi, ja suorituksen tyypin mukaan.
Toistuvat erittdin tehokkaat 10—120 sekunnin intervallit
parantavat anaerobista kuntoasi erityisen tehokkaasti, ja siten
niiden anaerobinen harjoitusvaikutus on suuri.

Voit lisatd Aerobinen Training Effect ja Anaerobinen Training
Effect tietokentiksi harjoitusnayttéon ja seurata lukemiasi
suorituksen aikana.

Aerobinen etu Anaerobinen etu

Harjoitusvai-

kutus

0,0-0,9 Ei etua. Ei etua.

1,0-1,9 Vahan etua. Vahan etua.

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

3,0-3,9 Vaikutus aerobiseen Vaikutus anaerobiseen
kuntoon. kuntoon.

4,049 Merkittava vaikutus Merkittava vaikutus anae-
aerobiseen kuntoon. robiseen kuntoon.

5,0 Ylikuormittava ja Ylikuormittava ja mahdolli-
mahdollisesti haitallinen | sesti haitallinen ilman
ilman riittdvaa palautu- | riittdvaa palautumisaikaa.
misaikaa.

Harjoitusvaikutustekniikka on Firstbeat Technologies Ltd:n
kehittdma ja tukema. Lisatietoja on osoitteessa
www firstbeat.com.

Sykevaihtelu ja stressitaso
Stressitaso perustuu kolmen minuutin testiin, joka tehdaan
seisoen paikallaan. MARQ 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 erittain vahaista stressia ja 100 erittdin kovaa stressia.
Tietoisuus omasta stressitasosta helpottaa arvioitaessa, onko
keho valmis kovaan harjoitteluun vai joogaan.

Sykevaihtelun ja stressitason tarkasteleminen

T&han toimintoon tarvitaan Garmin sykevyd. Ennen kuin voit
tarkastella stressitason perusteella arvioitua sykevaihteluasi,
sinun on asetettava sykevyo paikalleen ja pariliitettava se
laitteen kanssa (Langattomien anturien pariliitos, sivu 38).

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

1 Tarvittaessa voit lisata stressisovelluksen sovellusluetteloon
valitsemalla START > Lisaa > SV-stressi.

2 Voit lisata sovelluksen suosikkiluetteloosi valitsemalla Kylla.
3 Valitse kellotaulussa START > SV-stressi > START.
4 Seiso paikallasi ja lepaa 3 minuutin ajan.

Suoritustaso

Suorituksen aikana eli esimerkiksi juoksun tai pyérailyn 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.

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 15).

Suoritustason tarkasteleminen

Taman toimintoon tarvitaan rannesykemittari tai yhteensopiva

sykevyo.

1 Lisaa Suoritustaso datanayttéon (Tietondyttdjen
mukauttaminen, sivu 30).

2 Léahde juoksemaan tai ajamaan.
Naet suoritustasosi 6—20 minuutin kuluessa.

3 Voit seurata suoritustasoasi juoksun tai ajon aikana
vierittdmalla nakyman tietonayttoon.

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
maarittaa sen kayttajaprofiilin asetuksista (Sykealueiden
madrittdminen, sivu 20).

Anaerobisen kynnyksen médrittdminen ohjatulla testilld
Tahan toimintoon tarvitaan Garmin sykevyd. Ennen kuin voit
tehda ohjatun testin, sinun on asetettava sykevyo paikalleen ja
parilitettava se laitteen kanssa (Langattomien anturien pariliitos,
sivu 38).
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Laite arvioi anaerobisen kynnyksesi alkumaaritysten aikana
asetettujen profiilitietojen ja maksimaalisen hapenottokyvyn
arvion perusteella. Laite tunnistaa anaerobisen kynnyksesi
automaattisesti, kun juokset tasaisesti suurella teholla kayttaen
sykemittausta.

VIHJE: laite tarvitsee muutaman juoksukerran sykevyon kanssa,
jotta se saa tarkan sykearvon ja maksimaalisen hapenottokyvyn
arvion. Jos anaerobisen kynnysarvion saaminen on hankalaa,
kokeile pienentda maksimisykearvoa manuaalisesti.

1 Valitse kellotaulussa START.
2 Valitse ulkojuoksusuoritus.
Testiin tarvitaan GPS-toimintoa.
3 Paina MENU-painiketta pitkaan.
Valitse Harjoitus > Ohjattu anaer. kynnyksen testi.
5 Kaynnista ajanotto ja seuraa nayton ohjeita.

Kun aloitat juoksun, laite nayttaa kunkin vaiheen keston,
tavoitteen ja nykyiset syketiedot. Kun testi on suoritettu,
nayttdéon tulee ilmoitus.

6 Pysayta ajanotto ohjatun testin jalkeen ja tallenna suoritus.

Jos tdma on ensimmainen anaerobisen kynnyksen arviosi,
laite kehottaa paivittdmaan sykealueesi anaerobisen
kynnyksen sykkeesi perusteella. Laite pyytaa hyvaksymaan
tai hylkddmaan arvion aina laskiessaan anaerobisen
kynnyksen arviota.

'S

Kynnystehon (FTP) arvioiminen

Ennen kuin voit maarittda FTP (functional threshold power) -
tasosi, sinun on pariliitettava laitteeseen sykevyo ja voimamittari
(Langattomien anturien pariliitos, sivu 38) ja mitattava
maksimaalinen hapenottokykysi (Maksimaalisen
hapenottokyvyn arvion maarittdminen pyoréilyé varten, sivu 15).

Laite arvioi FTP:n ja maksimaalisen hapenottokyvyn
alkumaaritysten aikana asetettujen profiilitietojen perusteella.
Laite tunnistaa FTP-arvosi automaattisesti, kun ajat tasaisesti
suurella teholla mitaten syketta ja voimaa.

1 Nayta suorituskykywidget valitsemalla UP tai DOWN.
2 Voit selata suorituskykymittauksia valitsemalla START.

FTP-arvio ilmaistaan watteina kilogrammaa kohden. Voima
ilmaistaan watteina seka varimittarin avulla.

@ Violetti Ylivertainen

@ Sininen Erinomainen
@8 Vihrea Hyvéa

@ Oranssi Kohtalainen

@ Punainen Harjaantumaton

Lisatietoja on liitteessa (FTP-luokitukset, sivu 46).

HUOMAUTUS: kun saat suorituskykyilmoituksen uudesta
FTP-arvosta, voit tallentaa uuden FTP:n valitsemalla Hyvaksy
tai sailyttda nykyisen valitsemalla Hylkaa.
FTP-testin suorittaminen
Ennen kuin voit maarittda FTP (functional threshold power) -
tasosi, sinun on pariliitettéva laitteeseen sykevyo ja voimamittari
(Langattomien anturien pariliitos, sivu 38) ja mitattava
maksimaalinen hapenottokykysi (Maksimaalisen
hapenottokyvyn arvion méérittdminen py6réilyé varten, sivu 15).

HUOMAUTUS: fTP-testi on haastava harjoitus, joka kestaa noin
30 minuuttia. Valitse kdytanndllinen ja enimmakseen tasainen
reitti, jolla voit lisata ajotehoa tasaisesti kuin Time trial -testissa.

1 Valitse kellotaulussa START.

2 Valitse pyorailysuoritus.

3 Paina MENU-painiketta pitkaan.

4 Valitse Harjoitus > Ohjattu FTP-testi.
5 Seuraa nayton ohjeita.

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

6 Jaahdyttele ohjatun testin jalkeen, pysayta ajanotto ja
tallenna suoritus.
Kynnysteho (FTP) ilmaistaan watteina kilogrammaa kohden.
Voima ilmaistaan watteina seka varimittarin avulla.

7 Valitse vaihtoehto:
 tallenna uusi FTP valitsemalla Hyvaksy
» sailytd nykyinen FTP valitsemalla Hylk&aa.

Harjoittelun tila

Mittaukset ovat arvioita, joiden avulla voit seurata ja analysoida
harjoituksiasi. Mittauksiin tarvitaan muutama suoritus, joissa on
kaytetty rannesykemittaria tai yhteensopivaa sykevyo6ta.
Pyorailysuorituskyvyn mittaamiseen tarvitaan yhteensopiva
sykemittari tai voimamittari.

Arviot tuottaa ja niita tukee Firstbeat. Lisatietoja on osoitteessa
garmin.com/performance-data/running.

TRAINING STATUS
Productive

FITNESS LOAD

D O

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

Harjoittelun tila: harjoittelun tila nayttaa, miten harjoittelusi
vaikuttaa kuntoosi ja suorituskykyysi. Harjoittelun tila
perustuu harjoittelun kuormittavuuden ja maksimaalisen
hapenottokyvyn muutoksiin pitkalla aikavalilla.

maksimaalinen hapenottokyky: maksimaalinen hapenottokyky
on enimmaismaara (millilitroina) happea, jonka voit kayttaa
minuutissa painokiloa kohti huipputasollasi. Laite nayttaa
[&mmon ja korkeuden mukaan korjatut maksimaalisen
hapenottokyvyn arvot, kun sopeudut kuumuuteen tai
korkeaan paikkaan.

Harjoittelun kuormittavuus: harjoittelun kuormittavuus on
yhteen laskettu harjoituksen jalkeinen ylimaarainen
hapenkulutus (EPOC) 7 viimeisimman paivan ajalta. EPOC
on arvio siita, miten paljon keho tarvitsee energiaa
palautumiseen harjoituksen jalkeen.

Harjoittelun kuormittavuuden kohdistus: laite analysoi
harjoittelun kuormittavuuden ja jakaa sen eri luokkiin kunkin
tallennetun suorituksen tehon ja rakenteen perusteella.
Harjoittelun kuormittavuuden kohdistus sisaltaa kussakin
luokassa kertyneen kokonaiskuormittavuuden seka
harjoittelun kohdistuksen. Laite nayttda kuormituksen
jakautumisen viimeisten 4 viikon ajalta.

Palautumisaika: palautumisaika nayttaa, miten pitkan ajan
kuluttua olet taysin palautunut ja valmis seuraavaan
vaativaan harjoitukseen.

Harjoittelun tilan tasot

Harjoittelun tila nayttaa, miten harjoittelusi vaikuttaa
kuntotasoosi ja suorituskykyysi. Harjoittelun tila perustuu
harjoittelun kuormittavuuden ja maksimaalisen hapenottokyvyn
muutoksiin pitkalla aikavalilla. Harjoittelun tilan avulla voit
suunnitella tulevaa harjoittelua ja jatkaa kuntosi kohottamista.

Huippu: huippu tarkoittaa, etta olet ihanteellisessa
kilpailukunnossa. Hiljattain vdhentamasi harjoittelun
kuormittavuus jattaa kehollesi aikaa palautua aiemmasta
harjoittelusta. Ennakoi tulevaa, koska huipputaso voi kestaa
vain hetken.

Sykeominaisuudet

17


http://garmin.com/performance-data/running

Tuottava: nykyisen harjoittelusi kuormittavuus lisaa
kuntotasoasi ja suorituskykyasi. Sisallyta harjoitteluusi
palautumisjaksoja, jotta kuntotasosi sailyy.

Yllapito: nykyisen harjoittelusi kuormittavuus riittda kuntotasosi
yllapitoon. Jos haluat parantaa kuntoasi, kokeile lisata
harjoitustesi vaihtelevuutta tai maaraa.

Palautuminen: kevyehkd harjoittelun kuormittavuus antaa
kehosi palautua, mika on keskeisen tarkeaa, kun kova
harjoittelu jatkuu pitkdan. Voit palata kuormittavampaan
harjoitteluun, kun tunnet olevasi siihen valmis.

Tuottamaton: harjoittelusi kuormittavuus on hyvalla tasolla,
mutta kuntosi heikkenee. Kehollasi saattaa olla
palautumisongelmia, joten huomioi kokonaisterveydentilasi,
kuten stressi, ravinto ja lepo.

Heikentaa kuntoa: kunto heikkenee, kun harjoittelet
merkittavasti tavallista vahemman vahintaan viikon ajan
siten, etta se vaikuttaa kuntotasoosi. Voit kokeilla lisata
harjoittelun kuormittavuutta, jos haluat parantaa kuntoasi.

Ylikuormittava: harjoittelusi on niin kuormittavaa, etta siita on jo
haittaa. Kehosi tarvitsee lepoa. Jata itsellesi palautumisaikaa
lisddmalla kevyempaa harjoittelua.

Ei tilaa: laite tarvitsee harjoittelun tilan arviointia varten
vahintdan yhden viikon harjoitteluhistorian, mukaan lukien
juoksu- tai pyodrailysuorituksia, jotka sisaltavat arvion
maksimaalisesta hapenottokyvysta.

Vinkkeja harjoittelun tilan selvittdmiseen

Harjoittelun tilaominaisuus kayttaa kuntotasosi ajantasaisia
arvioita, kuten vahintaan kahta maksimaalisen hapenottokyvyn
mittausta viikossa. Maksimaalisen hapenottokyvyn arviosi
paivittyy aina, kun olet juossut tai ajanut ulkona voimamittarin
kanssa ja sykkeesi on saavuttanut vahintdan 70 %
maksimisykkeestasi ja pysynyt siind usean minuutin ajan. Polku-
ja sisdjuoksusuorituksista ei luoda maksimaalisen
hapenottokyvyn arviota, jotta kuntotasotrendisi pysyisi tarkkana.

Kokeilemalla naita vinkkeja voit kayttaa harjoittelun
tilaominaisuutta tehokkaasti.

» Juokse tai aja ulkona vahintdan kahdesti viilkossa kayttaen
voimamittaria siten, etta sykkeesi pysyy yli 70 prosentissa
maksimisykkeestasi vahintdan 10 minuutin ajan.

Harjoittelun tilatietojen pitéisi olla kaytettavissa, kun olet
kayttanyt laitetta viikon ajan.

» Tallenna kaikki kuntoilusuorituksesi talla laitteella tai ota
kayttdon Physio TrueUp ominaisuus, jotta laite oppii
suorituskykysi (Suoritusten ja suorituskykymittausten
synkronointi, sivu 15).

Suorituskyvyn sopeutuminen Iampoon ja korkeuteen
Ymparistotekijat, kuten korkea lampétila ja maaston korkeus,
vaikuttavat harjoitteluun ja suorituskykyyn. Esimerkiksi korkean
paikan harjoittelu voi parantaa kuntoasi, mutta korkeissa
paikoissa maksimaalinen hapenottokykysi saattaa laskea
tilapaisesti. MARQ laite antaa ilmoituksia sopeutumisestasi ja
korjaa arviota maksimaalisesta hapenottokyvystasi seka
harjoittelusi tilasta, kun lampétila on yli 22 °C (72 °F) ja kun
korkeus on yli 800 m (2625 jalkaa). Voit seurata sopeutumistasi
[ampdon ja korkeuteen harjoittelun tilawidgetissa.

HUOMAUTUS: lamp66n sopeutumisen ominaisuus on
kaytettavissa ainoastaan GPS-suorituksissa ja edellyttaa
saatietoja yhdistetysta alypuhelimesta. Taysi sopeutuminen
kestaa vahintdan 4 harjoituspaivaa.

Harjoittelun kuormittavuus

Harjoittelun kuormittavuus osoittaa harjoittelusi maaran
viimeisimpien seitseman paivan aikana. Se on yhteen laskettu
harjoituksen jalkeinen ylimaarainen hapenkulutus (EPOC)
viimeisimman seitseman paivan ajalta. Mittari osoittaa, onko
nykyinen kuormittavuus pieni, suuri vai optimaalisella alueella.
Sen avulla n&et, sailyyko vai paraneeko kuntosi. Optimaalinen

alue maaraytyy henkildkohtaisen kuntotasosi ja
harjoitteluhistoriasi perusteella. Alue muuttuu sen mukaan, kun
harjoittelusi aika ja teho kasvavat tai vahenevat.

Harjoittelun kuormittavuuden kohdistus

Harjoittelu kannattaa jakaa suorituskyvyn maksimointia ja
kunnon parantamista varten kolmeen luokkaan: matala
aerobinen, korkea aerobinen ja anaerobinen. Harjoittelun
kuormittavuuden kohdistus ilmaisee, miten suuri osuus
harjoittelustasi kuuluu kuhunkin luokkaan, ja méaarittéa
harjoitustavoitteita. Harjoittelun kuormittavuuden kohdistusta
varten tarvitaan vahintaan 7 paivaa harjoittelua, jotta voidaan
maarittda, onko harjoittelun kuormittavuus pieni, optimaalinen
vai suuri. Neljan viikon harjoitushistorian jalkeen harjoittelun
kuormittavuuden arvio sisaltaa jo yksityiskohtaisia tavoitetietoja,
joiden avulla voit tasapainottaa harjoitteluasi.

Alittaa tavoitteet: harjoittelusi kuormittavuus on optimaalista
alempi kaikissa tehokkuusluokissa. Kokeile lisata harjoitusten
kestoa tai maaraa.

Pienitehoisen aerobisen vajaus: kokeile lisata
pienempitehoisia aerobisia suorituksia suurempitehoisten
tasapainottamiseksi, jotta ehdit palautua.

Suuritehoisen aerobisen vajaus: kokeile lisata
suurempitehoisia aerobisia suorituksia, jotka parantavat
anaerobista kynnystasi ja maksimaalista hapenottokykyasi
ajan myota.

Anaerobisen vajaus: kokeile lisdta muutamia suuritehoisempia
anaerobisia suorituksia, jotka lisdavat nopeuttasi ja
anaerobista kapasiteettiasi ajan myo6ta.

Tasapainoinen: harjoittelusi kuormittavuus on tasapainossa ja
tuottaa kattavia kuntoetuja, kun jatkat harjoittelua.

Pienitehoisen aerobisen kohdistus: harjoittelusi kuormittavuus
liittyy enimmakseen matalan aerobisen tason suorituksiin. Se
takaa hyvan perustan ja valmistaa sinut tehokkaampien
harjoitusten lisdédmiseen.

Suuritehoisen aerobisen kohdistus: harjoittelusi
kuormittavuus liittyy enimmakseen korkean aerobisen tason
suorituksiin. Nama suoritukset parantavat anaerobista
kynnysta, maksimaalista hapenottokykya ja kestavyytta.

Anaerobisen kohdistus: harjoittelusi kuormittavuus liittyy
enimmakseen tehokkaisiin suorituksiin. Se parantaa kuntoa
nopeasti, mutta harjoittelua kannattaa tasapainottaa
matalatehoisilla aerobisilla suorituksilla.

Ylittaa tavoitteet: harjoittelusi kuormittavuus on optimaalista
suurempi. Sinun kannattaa vahentaa harjoitusten kestoa ja
maaraa.

Palautumisaika

Kayttamalla ranteesta sykkeen mittaavaa Garmin laitetta tai

yhteensopivaa sykevydéta voit nayttda, miten pian olet palautunut

taysin ja olet valmis seuraavaan kovaan harjoitukseen.

HUOMAUTUS: palautumisaikasuositus kayttad 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.

Palautumisajan ndyttdminen
Saat tarkimman arvion maarittdmalla ensin kayttajaprofiilin
(Kayttajaprofiilin maérittdminen, sivu 20) ja maksimisykkeen
(Sykealueiden mé&arittdminen, sivu 20).
1 Lahde juoksemaan.
2 Valitse juoksun jalkeen Tallenna.

Palautumisaika tulee naytt6dn. Enimmaisaika on 4 paivaa.

HUOMAUTUS: voit nayttaa harjoittelun tilawidgetin
valitsemalla kellotaulussa UP tai DOWN. Jos haluat tarkistaa
palautumisajan, voit vierittdad mittauksia valitsemalla START.
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Palautussyke

Jos kaytat harjoitellessasi rannesykemittausta tai yhteensopivaa
sykevy6ta, 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 jadhdytellyt kahden minuutin ajan, sykkeesi on 90.
Palautussykkeesi on 50 (140 miinus 90). Joissakin
tutkimuksissa palautussyketta on kaytetty hyvan
sydanterveyden merkkind. 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 ndyttéon.

Body Battery™

Laite analysoi sykevaihtelua, stressitasoa, unen laatua ja
aktiivisuustietoja ja maarittda niiden perusteella yleisen Body
Battery tason. Kuten auton polttoainemittari, se ilmoittaa jaljella
olevan energiatason. Body Battery tason alue on 0—-100, missa
jaljella oleva energia jakautuu seuraaviin alueisiin: alhainen taso
0-25, keskitaso 26-50, korkea taso 51-75 ja erittain korkea taso
76-100.

Synkronoimalla laitteen Garmin Connect tilisi kanssa voit
tarkastella ajantasaista Body Battery tasoa, pitkan aikavalin
trendeja ja lisatietoja (Vinkkejé tietojen Body Battery
parantamiseen, sivu 19).

Body Battery widgetin tarkasteleminen

Body Battery widget nayttda nykyisen Body Battery tasosi ja

kaavion Body Battery tasostasi viime tunteina.

1 Néayta Body Battery widget painamalla UP- tai DOWN-
painiketta.
HUOMAUTUS: widget tarvitsee ehka lisata widgetsilmukkaan
(Widgetsilmukan mukauttaminen, sivu 33).

2 Voit avata kaavion Body Battery -tasostasi viimeisten neljan
tunnin ajalta painamalla START-painiketta.

3 Painamalla DOWN-painiketta voit tarkastella yhdistettya
kaaviota, jossa nakyy Body Battery ja stressitaso.
Siniset palkit iimaisevat lepojaksoja. Oranssit palkit iimaisevat
stressijaksoja. Harmaat palkit iimaisevat ajankohtia, joina olit
liian aktiivinen stressitason maarittamiseen.

4 Painamalla DOWN-painiketta ndet Body Battery tiedot
keskiyOsta lahtien.

Vinkkeja tietojen Body Battery parantamiseen
» Body Battery paivitetdan, kun synkronoit laitteesi Garmin
Connect tilisi kanssa.

» Saat tarkempia tuloksia kayttamalla laitetta nukkuessasi.
* Kun lepaat ja nukut hyvin, Body Battery paranee.

» Raskas toiminta, kova stressi ja heikko unenlaatu voivatBody
Battery kuluttaa paljon energiaa.

» SyOminen ja stimulantit, kuten kofeiini, eivat vaikuta Body
Batterylukemiin.

Pulssioksimetri

MARAQ laitteessa on ranteen pulssioksimetri, joka mittaa veren
happisaturaatiota aareisverisuonista. Happisaturaation avulla
tiedat, miten kehosi sopeutuu korkeisiin paikkoihin esimerkiksi
alppilajeja ja seikkailuja varten.

Voit aloittaa pulssioksimetrimittauksen manuaalisesti
nayttamalla pulssioksimetriwidgetin (Pulssioksimetrin lukemien
saaminen, sivu 19). Voit myds ottaa kayttoon koko paivan
lukemat (Koko péivén pulssioksimetrilukemien ottaminen
kayttéon, sivu 19). Kun pysyt liikkumatta, laite mittaa

happisaturaatiosi ja korkeutesi. Korkeusprofiili iimaisee, miten
pulssioksimetrilukemasi muuttuvat suhteessa korkeuteen.

Laitteessa pulssioksimetrilukemasi nakyy
happisaturaatioprosenttina ja varina kaaviossa. Garmin Connect
tililla voit tarkastella pulssioksimetrilukemien lisatietoja, kuten
trendeja usean paivan ajalta.

Lisatietoja pulssioksimetrin tarkkuudesta on osoitteessa
garmin.com/ataccuracy.
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Pulssioksimetrin lukemien saaminen

Voit aloittaa pulssioksimetrimittauksen manuaalisesti
nayttdmalla pulssioksimetriwidgetin. Widget nayttaa
viimeisimman veren happisaturaatioprosenttisi, kaavion
viimeisten 24 tunnin tuntikohtaisista keskilukemista ja
korkeuskaaviosi viimeisten 24 tunnin ajalta.

HUOMAUTUS: kun naytat pulssioksimetriwidgetin, laitteen on
vastaanotettava satelliittisignaaleja, jotta se voi maarittada
korkeutesi. Mene ulos ja odota, kun laite hakee satelliitteja.

1 Kun istut tai olet toimettomana, voit avata
pulssioksimetriwidgetin painamalla UP- tai DOWN-painiketta.

2 Voit nayttaa widgetin tiedot ja aloittaa
pulssioksimetrimittauksen valitsemalla START.

3 Pysy liikkumatta enintdan 30 sekuntia.

HUOMAUTUS: jos olet liian aktiviinen eika kello voi siksi
mitata pulssioksimetrilukemaasi, nayttéon tulee ilmoitus
prosenttiluvun sijaan. Voit tarkistaa lukemasi uudelleen, kun
olet ollut useiden minuuttien ajan tekematta mitdan. Kun laite
lukee veren happisaturaatiota, varmista paras tulos
pitelemalla sita katta sydamen korkeudella, jossa kaytat
laitetta.

4 Painamalla DOWN-painiketta ndet kaavion
pulssioksimetrilukemistasi viimeisten seitseman paivan ajalta.

Koko paivan pulssioksimetrilukemien
ottaminen kayttoon

1 Paina pulssioksimetriwidgetissa MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Pulssioksimetriatila > Koko péiva.

Laite mittaa happisaturaatiotasi automaattisesti koko paivan
ajan, kun et liiku.

HUOMAUTUS: koko paivan mukautumistilan ottaminen
kayttéon lyhentaa akunkestoa.

Automaattisten pulssioksimetrilukemien

poistaminen kaytosta
1 Paina pulssioksimetriwidgetissd MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Pulssioksimetriatila > Ei kdytossa.

Pulssioksimetri
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Laite poistaa automaattiset pulssioksimetrilukemat kaytosta.
Laite aloittaa pulssioksimetrimittauksen, kun naytéat
pulssioksimetriwidgetin.

Pulssioksimetrin unen seurannan ottaminen
kayttoon

Voit maarittaa laitteen mittaamaan jatkuvasti veren
happisaturaatiota, kun nukut.

HUOMAUTUS: epatavalliset nukkuma-asennot voivat aiheuttaa
poikkeuksellisen matalia SpO2-lukemia.

1 Paina pulssioksimetriwidgetissd MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Pulssioksimetriatila > Nukkumisen
aikana.

Vihjeita, jos pulssioksimetritiedot ovat vaaria

Jos pulssioksimetritiedot ovat vaaria tai eivat nay oikein, kokeile

seuraavia toimia.

» Pysy paikallasi, kun laite mittaa veresi happisaturaatiota.

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

* Kun laite lukee veren happisaturaatiota, pitele sita katta
sydamen korkeudella, jossa kaytat laitetta.

» Kayta silikonihihnaa.

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

 Ala kayta laitteen alla aurinkovoidetta, muuta voidetta tai
hyodnteiskarkotetta.

+ Ald naarmuta laitteen takana olevaa optista anturia.

* Huuhtele laite puhtaalla vedella aina harjoituksen jalkeen.

Harjoittelu

Kayttajaprofiilin maarittaminen

Voit péivittda sukupuoli-, syntymavuosi-, pituus-, paino-,
sykealue- ja voima-alueasetuksia. Laite laskee tarkat
harjoitustiedot antamiesi tietojen perusteella.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Kayttajaprofiili.
3 Valitse jokin vaihtoehto.

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 20-
osion taulukosta.

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

Tietoja sykealueista

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

Sykealueiden maéarittaminen
Laite maarittaa oletussykealueet alkumaarityksen profiilitietojen
perusteella. Voit erottaa sykealueet lajiprofiilin (kuten juoksu,

pyoraily ja uinti) mukaan. Maarita maksimisyke, jotta saat
mahdollisimman tarkat kaloritiedot suorituksen aikana. Voit
maarittda sykealueet ja leposykkeen myds manuaalisesti. Voit
myos sdataa alueita manuaalisesti laitteessa tai kayttamalla
Garmin Connect tiliasi.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Kayttajaprofiili > Syke.
3 Valitse Maksimisyke ja méaaritd maksimisykkeesi.

Automaattinen tunnistus -toiminnolla voit tallentaa
maksimisykkeesi automaattisesti suorituksen aikana
(Suorituskykymittausten automaattinen tunnistus, sivu 15).

4 Valitse Mhk sykkeen per > Anna manuaalisesti ja maarita
anaerobisen kynnyksen sykkeesi.

Voit arvioida anaerobisen kynnyksen ohjatulla testilla
(Anaerobinen kynnys, sivu 16). Automaattinen tunnistus -
toiminnolla voit tallentaa anaerobisen kynnyksesi
automaattisesti suorituksen aikana (Suorituskykymittausten
automaattinen tunnistus, sivu 15).

5 Valitse Leposyke ja maarita leposyke.

Voit kayttaa laitteen mittaamaa keskileposyketta tai maarittaa
mukautetun leposykkeen.

6 Valitse Alueet > Perusta:.
7 Valitse vaihtoehto:

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

» Valitsemalla % maksimisykkeesta voit tarkastella ja
muokata maksimisykkeen prosenttialuetta.

« Valitsemalla %SYV voit tarkastella ja muokata alueita
prosenttiosuutena sykereservista (maksimisyke miinus
leposyke).

» Valitsemalla %mhk sykkeen perusteella voit tarkastella
ja muokata anaerobisen kynnyksen sykkeen
prosenttialuetta.

8 Valitse alue ja maarita arvo kullekin alueelle.

9 Valitse Lisaa lajin syke ja valitse lajiprofiili, jos haluat lisata
erilliset sykealueet (valinnainen).

10 Voit lisata lajisykealueita samalla tavalla (valinnainen).
Laitteen méérittdmien sykealueiden kayttdminen

Oletusasetuksilla laite tunnistaa maksimisykkeesi ja maarittaa
sykealueesi prosenttiarvona maksimisykkeestasi.

» Tarkista kayttajaprofiilisi asetukset (Kayttdjéaprofiilin
maédérittdminen, sivu 20).
» Kayta rannesykemittaria tai sykevyota usein juostessasi.

» Kokeile muutamaa Garmin Connect tililla kaytettavissa
olevaa sykeharjoitteluohjelmaa.

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

Rasituksen tuntu Edut

Alue | % maksimisyk-

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
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Rasituksen tuntu

Alue % maksimisyk-

keesta
80-90 %

Nostaa anaerobista
kapasiteettia ja
kynnysta, parantaa
nopeutta

Nopea tahti ja hiukan
epamukava tuntemus,
voimakas hengitys

5 90-100 % Kilpailutahti, ei yllapi-
dettavissa pitkaan,

hengitys tydlasta

Lisda anaerobista ja
lihasten kestavyytta,
lisda voimaa

Voima-alueiden maarittiminen

Alueiden arvot ovat sukupuoleen, painoon ja keskimaaraiseen
kuntoon perustuvia oletusarvoja eivatka valttamatta vastaa
ominaisuuksiasi. Jos tiedat FTP (functional threshold power) -
arvosi, voit kirjoittaa sen ja antaa ohjelmiston laskea voima-
alueet automaattisesti. Voit myds saataa alueita manuaalisesti
laitteessa tai kayttdmalla Garmin Connect tiliasi.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Kayttajaprofiili > Voima-alueet > Perusta:.
3 Valitse vaihtoehto:

» Valitsemalla Wattia voit tarkastella ja muokata
wattialueita.

» Valitsemalla % FTP voit tarkastella ja muokata alueita
prosentteina FTP-arvostasi.

4 Valitse FTP ja maéarita FTP-arvo.
Valitse alue ja maarita arvo kullekin alueelle.

6 Valitse tarvittaessa Vahintaan ja maaritd voiman
vahimmaisarvo.

o

Aktiivisuuden seuranta

Aktiivisuuden seuranta tallentaa kunkin tallennetun paivan
askelmaaran, kuljetun matkan, tehominuutit, kiivetyt kerrokset,
kulutetut kalorit ja unitilastot. Kulutetut kalorit sisaltavat
perusaineenvaihdunnan ja suorituksissa kulutetut kalorit.

Paivan askeleet nakyvat askelwidgetissa. Askelmaara paivittyy
ajoittain.

Lisatietoja aktiivisuuden seurannan ja kuntoilutilastojen
tarkkuudesta on osoitteessa garmin.com/ataccuracy.

Automaattinen tavoite
Laite luo automaattisesti paivittdisen askeltavoitteen aiemman
aktiivisuutesi perusteella. Kun liikkut paivan mittaan, laite nayttaa

edistymisesi paivatavoitteesi suhteen @.

STEPS

3240

15000

L.

TFSSMTW

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

Liikkumishélytyksen kayttaminen

Pitk&aikainen istuminen voi laukaista haitallisia
aineenvaihdunnan muutoksia. Liikkumishalytys muistuttaa
likkumisen tarkeydesta. Liiku!-teksti ja punainen palkki tulevat
nayttdéon, kun et ole liikkunut tuntiin. Palkki kasvaa aina 15
minuutin valein, jos olet paikallasi. Lisaksi laite antaa aanimerkin
tai varisee, jos viestidanet ovat kaytossa (Jarjestelmaasetukset,
sivu 37).

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

Unen seuranta

Laite tarkkailee untasi ja seuraa liikkeitasi automaattisesti, kun
nukut maarittdmasi normaalin nukkuma-ajan aikana. Voit
maarittda normaalin nukkuma-aikasi Garmin Connect tilisi
kayttajaasetuksista. Unitilastot sisaltavat nukuttujen tuntien
kokonaisméaaran, unitasot ja likkeet unen aikana. Voit
tarkastella unitilastojasi Garmin Connect tilillasi.

HUOMAUTUS: paivaunia ei lisata unitilastoihin. Kayttamalla Ala
héiritse -tilaa voit poistaa kaytéstd muut iimoitukset ja halytykset
paitsi heratykset (Alé héiritse -tilan kdyttdminen, sivu 21).

Automaattisen unen seurannan kayttidminen
1 Kayta laitetta nukkuessasi.

2 Lataa unen seurantatiedot Garmin Connect sivustoon
(Tietojen synkronointi Garmin Connect kanssa manuaalisesti,
sivu 9).

Voit tarkastella unitilastojasi Garmin Connect tilillasi.

Alé héiritse -tilan kdyttiminen

Kayttamalla Ala hairitse -tilaa voit poistaa taustavalon,
halytysaanet ja varinahalytykset kaytosta. Voit kayttaa tilaa
esimerkiksi nukkuessasi tai katsoessasi elokuvaa.
HUOMAUTUS: voit maarittdd normaalin nukkuma-aikasi Garmin
Connect tilisi kayttajaasetuksista. Ottamalla
jarjestelmaasetuksista kayttoon Nukkumisen aikana-asetuksen
voit siirtia laitteen automaattisesti Al hairitse -tilaan normaalin
nukahtamisaikasi ajaksi (Jarjestelmédasetukset, sivu 37).

1 Paina LIGHT-painiketta pitkaan.
2 Valitse €.

Tehominuutit

Esimerkiksi maailman terveysjarjestdé WHO (World Health
Organization) suosittelevat vilkossa kunnon parantamiseksi
vahintaan 150 minuuttia keskitehoisia suorituksia, kuten reipasta
kavelya, tai 75 minuuttia erittdin 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 nékyvat kaksinkertaisina, kun niita lisataan.

Tehominuuttien hankkiminen

MARAQ 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 vahintdan 10 minuuttia yhtajaksoisesti
kohtalaisella tai suurella tehotasolla.

» Saat tarkimman leposykearvon kayttamalla laitetta
vuorokauden ympari.

Garmin Move 1Q™

Kun liikkeesi vastaavat tuttuja kaavoja, Move IQ tunnistaa
tapahtuman automaattisesti ja nayttda sen aikajanallasi. Move
IQ tapahtumissa nakyvat suorituksen tyyppi ja kesto, mutta ne
eivat ndy suoritusluettelossasi tai uutissyotteessa. Saat
yksityiskohtaisemmat ja tarkemmat tulokset tallentamalla
ajoitetun suorituksen laitteella.

Aktiivisuuden seuranta-asetukset
Paina MENU-painiketta pitkaan ja valitse Aktiivisuuden
seuranta.

Tila: poistaa aktiivisuuden seurannan kaytdsta.

Liikuntakannustin: nayttaa ilmoituksen ja likkumispalkin
digitaalisessa kellotaulussa ja askelnaytéssa. Lisaksi laite

Harjoittelu
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antaa aanimerkin tai varisee, jos viestidanet ovat kaytossa
(Jérjestelméasetukset, sivu 37).

Tavoitehdlytykset: voit ottaa kayttéon ja poistaa kaytosta
tavoitehalytykset tai poistaa ne kaytdsta vain suoritusten
aikana. Tavoitehalytykset nakyvat paivittaisten askelten,
paivittaisen kiivettyjen kerrosten ja viikoittaisten
tehominuuttien tavoitteen yhteydessa.

Move IQ: voit ottaa Move |Q tapahtumat kaytt66n tai poistaa ne
kaytosta.

Pulssioksimetriatila: maarittaa laitteen tallentamaan
pulssioksimetrilukemia, kun olet paikallasi paivan aikana, tai
jatkuvasti nukkuessasi.

Aktiivisuuden seurannan poistaminen kdytosta

Kun poistat aktiivisuuden seurannan kaytosta, askelia,
kiipeamiasi kerroksia, tehominuutteja, unitilastoja ja Move 1Q
tapahtumia ei tallenneta.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Aktiivisuuden seuranta > Tila > Ei kdytossa.

Harjoitukset

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

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

Garmin Connect harjoituksen seuraaminen
Harjoituksen lataaminen palvelusta Garmin Connect edellyttaa
Garmin Connect tilia (Garmin Connect, sivu 8).

1 Valitse vaihtoehto:

* Avaa Garmin Connect sovellus.

+ Siirry osoitteeseen connect.garmin.com.
2 Etsi harjoitus tai luo ja tallenna uusi harjoitus.
3 Valitse 4] tai Laheta laitteeseen.
4 Seuraa nayton ohjeita.

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

1 Paina kellotaulussa START-painiketta.
Valitse suoritus.

Paina MENU-painiketta pitkaan.
Valitse Harjoitus > Omat harjoitukset.
Valitse harjoitus.

HUOMAUTUS: vain valitun suorituksen kanssa
yhteensopivat harjoitukset nakyvat luettelossa.

6 Valitse Tee harjoitus.
7 Kaynnista ajanotto painamalla START-painiketta.

Kun olet aloittanut harjoituksen, laite nayttaa kaikki
harjoitusvaiheet, vaiheen huomautukset (valinnainen), tavoitteen
(valinnainen) ja nykyisen harjoituksen tiedot. Tehtaessa voima-,
jooga-, kardio- tai pilatesharjoitusta nayttoon tulee
ohjeanimaatio.
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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 kalenteriwidgetissa. Kun valitset paivan
kalenterista, voit nayttaa tai tehda harjoituksen. Ajoitettu
harjoitus sailyy laitteessa riippumatta siita, teetko sen vai

ohitatko sen. Kun lahetat ajoitettuja harjoituksia Garmin Connect
sivustosta, ne korvaavat aiemman harjoituskalenterin.

Sivuston Garmin Connect harjoitusohjelmien kdyttaminen
Jotta voit ladata harjoitusohjelman Garmin Connect palvelusta ja
kayttaa sita, tarvitset Garmin Connect tilin (Garmin Connect,
sivu 8) ja sinun on pariliitettdva MARQ laite yhteensopivaan
alypuhelimeen.

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa == tai *»-.
2 Valitse Harjoitus > Harjoitusohjelmat.
3 Valitse ja ajoita harjoitusohjelma.
4 Seuraa nayton ohjeita.

5 Tarkista harjoitusohjelma kalenterissasi.

Adaptive Training Plan -harjoitusohjelmat

Garmin Connect tilillasi on Adaptive Training Plan -ohjelma ja
Garmin valmentaja, jotka vastaavat harjoitustavoitteitasi.
Vastaamalla muutamaan kysymykseen voit esimerkiksi etsia
harjoitusohjelman, jonka avulla voit harjoitella 5 kilometrin
juoksukilpailua varten. Ohjelma mukautuu nykyiseen
kuntotasoosi, valmennukseesi ja aikatauluihisi seka

kilpailupaivaasi. Kun aloitat ohjelman, Garmin valmentajawidget
lisatdan MARQ laitteesi widgetsilmukkaan.

Taman paivan harjoituksen aloittaminen
Kun lahetat Garmin valmentajan harjoitusohjelman laitteeseen,
Garmin valmentajawidget ilmestyy widgetsilmukkaan.

1 Nayté Garmin valmentajawidget valitsemalla kellotaulussa
UP tai DOWN.

Jos tdman suorituksen harjoitus on ajoitettu talle paivalle,
laite nayttaa harjoituksen nimen ja pyytaa sinua aloittamaan
sen.

2 Valitse START.

3 Voit katsoa harjoituksen vaiheet valitsemalla Nayta
(valinnainen).

4 Valitse Tee harjoitus.
5 Seuraa nayton ohjeita.

Intervalliharjoitukset

Voit luoda intervalliharjoituksia etaisyyden tai ajan perusteella.
Laite tallentaa mukautetun intervalliharjoituksen siihen asti, kun
luot uuden intervalliharjoituksen. Voit kdyttda avoimia intervalleja
rataharjoituksissa ja juostessasi tietyn pituisia matkoja.

Intervalliharjoituksen luominen
Paina kellotaulussa START-painiketta.

Valitse suoritus.

Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Harjoitus > Intervallit > Muok > Intervalli > Tyyppi.
Valitse Etéisyys, Aika tai Avoin.

VIHJE: voit luoda avoimen intervallin valitsemalla Avoin.

Valitse tarvittaessa Kesto, maarita harjoituksen matka- tai
aikaintervalli ja valitse /.

Paina BACK-painiketta.
Valitse Lepo > Tyyppi.
Valitse Etdisyys, Aika tai Avoin.

0 Maérita tarvittaessa lepointervallin matka- tai aika-arvo ja
valitse «/.

11 Paina BACK-painiketta.
12 Valitse vahintaan yksi vaihtoehto:
»  Maarita toistojen maara valitsemalla Toisto.

» Lisaa avoin lammittely harjoitukseen valitsemalla
Lammittely > Kaytossa.

» Lisaa avoin jadhdyttely harjoitukseen valitsemalla
Jaahdyttely > Kadytossa.
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Intervalliharjoituksen aloittaminen
Paina kellotaulussa START-painiketta.

Valitse suoritus.

Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Harjoitus > Intervallit > Tee harjoitus.
Kaynnista ajanotto painamalla START-painiketta.

Jos intervalliharjoitus sisaltda lammittelyn, aloita
ensimmainen intervalli painamalla LAP-painiketta.

7 Seuraa nayton ohjeita.
Kun olet tehnyt kaikki intervallit, nayttéon tulee ilmoitus.
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Intervalliharjoituksen pysayttaminen

» Voit lopettaa intervalli- tai harjoitusvaiheen kesken milloin
tahansa ja siirtya seuraavaan intervalli- tai
harjoitusvaiheeseen valitsemalla LAP.

» Kun kaikki intervalli- ja lepovaiheet ovat valmiita, voit lopettaa
intervalliharjoituksen ja siirtya jadhdyttelyajastimeen
valitsemalla LAP.

» Voit pysayttaa suoritusajastimen milloin tahansa valitsemalla
STOP. Voit jatkaa ajastimen laskentaa tai lopettaa
intervalliharjoituksen.

PacePro harjoittelu

Monet juoksijat kayttavat kilpailuissa tahtiranneketta, joka
helpottaa tahtitavoitteen saavuttamista. PacePro ominaisuuden
avulla voit luoda mukautetun tahtirannekkeen matkan ja tahdin
tai matkan ja ajan perusteella. Luomalla lisaksi tahtirannekkeen
tunnetusta reitista voit maksimoida tahtisi korkeusmuutosten
perusteella.

Voit luoda PacePro suunnitelman Garmin Connect sovelluksella.

Voit esikatsella osia ja korkeuskayraa, ennen kuin juokset reitin.

PacePro suunnitelman lataaminen Garmin Connect
palvelusta

PacePro suunnitelman lataaminen palvelusta Garmin Connect
edellyttdd Garmin Connect tilia (Garmin Connect, sivu 8).

1 Valitse vaihtoehto:
« Avaa Garmin Connect sovellus ja valitse &= tai *-.
+ Siirry osoitteeseen connect.garmin.com.

2 Valitse Harjoitus > PacePro-tahtistrategiat.

3 Luo ja tallenna PacePro suunnitelma néayton ohjeiden
mukaisesti.

4 Valitse #] tai Laheta laitteeseen.

PacePro suunnitelman aloittaminen
Ennen kuin voit aloittaa PacePro suunnitelman, sinun on
ladattava suunnitelma Garmin Connect tililtasi.

1 Valitse kellotaulussa START.

Valitse ulkojuoksusuoritus.

Paina MENU-painiketta pitkdan.

Valitse Harjoitus > PacePro-suunnitelmat.
Valitse suunnitelma.

VIHJE: voit esikatsella osia painamalla DOWN-painiketta ja
valitsemalla Nayta osat.

Voit aloittaa suunnitelman valitsemalla START.
7 Kaynnista ajanotto valitsemalla START.
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Laite naytt4a osan tavoitetahtisi D, osan nykyisen tahtisi @,
osan edistymisosoittimen @), osan jaljella olevan matkan @
ja sen, miten paljon olet kokonaisuudessaan edella tai
jéljessa tavoitetahtisi suhteen ®.

PacePro suunnitelman lopettaminen

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Lopeta PacePro > Kylla.
Laite lopettaa PacePro suunnitelman. Suorituksen ajanotto
jatkuu.

PacePro suunnitelman luominen kellossa
Luo reitti, jotta voit luoda PacePro suunnitelman kellossa (Reitin
luominen ja seuraaminen laitteella, sivu 26).

1 Paina kellotaulussa START-painiketta.

Valitse ulkojuoksusuoritus.

Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Harjoitus > PacePro-suunnitelmat > Luo uusi.
Valitse reitti.

Valitse vaihtoehto:

» Valitse Tavoitetahti ja maarita tavoitetahti.

» Valitse Tavoiteaika ja maarita tavoiteaika.

Laite nayttda mukautetun tahtirannekkeesi.

VIHJE: voit esikatsella osia painamalla DOWN-painiketta ja
valitsemalla Nayta osat.
7 Voit sloittaa suunnitelman painamalla START-painiketta.

8 Kaynnista ajanotto valitsemalla START.

Osuudet

Voit lahettaa juoksu- tai pyorailyosuuksia Garmin Connect
tililtasi laitteeseesi. Kun osuus on tallennettu laitteeseen, voit
kilpailla osuudella ja yrittda paihittdd oman ennatyksesi tai
aiemmin samalla osuudella kilpailleiden ennatyksia.
HUOMAUTUS: kun lataat reitin Garmin Connect tililtasi, voit
ladata kaikki reitin kaytettavissa olevat osuudet.
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Strava™ osuudet

Voit ladata Strava osuuksia MARQ laitteeseesi. Kun seuraat
Strava osuuksia, voit verrata suoritustasi aiempiin suorituksiisi
seka saman osuuden ajaneiden ystavien ja ammattilaisten
suorituksiin.

Jos haluat rekisteroéitya Strava jaseneksi, siirry Garmin Connect
tilisi Osuudet-widgetiin. Lisatietoja on osoitteessa
www.strava.com.

Taman oppaan tiedot koskevat seka Garmin Connect etta
Strava osuuksia.

Osuuksien tietojen tarkasteleminen

1 Paina kellotaulussa START-painiketta.

2 Valitse suoritus.

3 Paina MENU-painiketta pitkaan.

4 Valitse Harjoitus > Osuudet.

5 Valitse osuus.

Harjoittelu
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6 Valitse vaihtoehto:

» Valitsemalla Kilpailuaika voit nayttda osuuden johtajan
ajan ja keskinopeuden tai -tahdin.

» Jos haluat tarkastella osuutta kartalla, valitse Kartta.
» Jos haluat nayttda osuuden korkeuskayran, valitse
Korkeuskayra.

Osuuden ajaminen kilpaa

Osuudet ovat virtuaalisia kilpailureitteja. Voit ajaa osuuksia
kilpaa ja verrata suoritustasi omiin aiempiin suorituksiisi tai
muiden, Garmin Connect tilisi yhteyshenkildiden tai muiden
juoksu- tai pyéraily-yhteison jasenten suorituksiin. Kun lataat
suoritustietosi Garmin Connect tilillesi, naet sijaintisi osuudella.

HUOMAUTUS: jos Garmin Connect tilisi ja Strava tilisi on
yhdistetty, suorituksesi lahetetaan automaattisesti Strava tilillesi,
joten voit tarkistaa sijoituksesi osuudella.

1 Paina kellotaulussa START-painiketta.
2 Valitse suoritus.
3 La&hde juoksemaan tai ajamaan.

Kun lahestyt osuutta, nayttéon tulee ilmoitus ja voit ajaa
osuuden kilpaa.

4 Aloita osuuden ajaminen kilpaa.
Nayttdon tulee ilmoitus, kun osuus on valmis.

Osuuden madrittaminen saatymaan automaattisesti
Voit maarittaa laitteen saatamaan osuuden tavoitekilpailuajan
automaattisesti sen mukaan, miten suoriudut kyseisella
osuudella.

HUOMAUTUS: tdma asetus on oletusarvoisesti kaytossa kaikilla
osuuksilla.

1 Paina kellotaulussa START-painiketta.

2 Valitse suoritus.

3 Paina MENU-painiketta pitkaan.

4 Valitse Harjoitus > Osuudet > Automaattinen teho.

Kayttaminen:Virtual Partner®

Virtual Partner on tydkalu, jonka avulla saavutat
harjoitustavoitteesi. Voit maarittda Virtual Partner tahdin ja
kilpailla sita vastaan.

HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa
suorituksissa.

Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Suoritukset ja sovellukset.

Valitse suoritus.

Valitse suoritusasetukset.

Valitse Tietondkymat > Lisda uusi > Virtual Partner.
Anna tahti- tai nopeusarvo.

Muuta Virtual Partner nayton sijaintia painamalla UP- tai
DOWN-painiketta (valinnainen).

Aloita suoritus (Suorituksen aloittaminen, sivu 2).

Naet, kuka johtaa, kun painat UP- tai DOWN-painiketta ja
vieritat Virtual Partner nayttoon.
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Harjoitustavoitteen asettaminen
Harjoitustavoitetoiminto toimii Virtual Partner toiminnon kanssa,
jotta voit pyrkia tiettyyn matka-, matka- ja aika-, matka- ja tahti-
tai matka- ja nopeustavoitteeseen. Laite nayttaa harjoituksen
aikana reaaliaikaisesti, miten lahella harjoitustavoitetta olet.

1 Paina kellotaulussa START-painiketta.
2 Valitse suoritus.

3 Paina MENU-painiketta pitkaan.

4 Valitse Harjoitus > Aseta tavoite.

5 Valitse vaihtoehto:

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

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

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

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

6 Kaynnista ajanotto painamalla START-painiketta.

Harjoitustavoitteen peruuttaminen
1 Paina MENU-painiketta pitkdan suorituksen aikana.

2 Valitse Peruuta tavoite > Kylla.

Kilpaileminen aiempaa suoritusta vastaan

Voit kilpailla aiemmin tallennettua tai ladattua suoritusta
vastaan. Tama toiminto toimii Virtual Partner toiminnon kanssa,
jotta ndet sijoituksesi suorituksen aikana.

HUOMAUTUS: tdméa ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa
suorituksissa.

Paina kellotaulussa START-painiketta.
Valitse suoritus.

Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Harjoitus > Kilpailuta toiminto.
Valitse vaihtoehto:

* Valitsemalla Historiasta voit valita aiemmin tallennetun
suorituksen laitteesta.

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

6 Valitse suoritus.

Virtual Partner nayttdé avautuu, ja siina nakyy arvioitu
loppuaikasi.

Kaynnista ajanotto painamalla START-painiketta.

8 Paina suorituksen jalkeen STOP-painiketta ja valitse
Tallenna.
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Omat ennatykset

Kun saat suorituksen paatokseen, laite nayttdd mahdolliset
uudet omat ennatykset, joita teit suorituksen aikana. Omat
ennatykset sisaltavat useiden tavallisimpien harjoitusmatkojen
nopeimmat ajat ja pisimman juoksun, pyoérailyn tai uinnin.
HUOMAUTUS: pyorailyn omat ennatykset sisaltavat myos
suurimman nousun ja parhaan voiman (edellyttaa
voimamittaria).

Omien enndatysten tarkasteleminen

1 Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Historia > Ennatykset.

3 Valitse laji.

4 Valitse ennatys.

5 Valitse Katso ennatys.

Oman ennatyksen palauttaminen

Voit palauttaa jokaisen oman ennatyksen vastaamaan aiemmin
tallennettua ennatysta.

1 Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Historia > Ennatykset.
3 Valitse laji.
4 Valitse palautettava ennatys.
5 Valitse Edellinen > Kylla.
HUOMAUTUS: tama ei poista tallennettuja suorituksia.
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Oman ennatyksen tyhjentaminen
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Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Historia > Ennatykset.

Valitse laji.

Valitse poistettava ennatys.

Valitse Tyhjenna ennatys > Kylla.

HUOMAUTUS: tama ei poista tallennettuja suorituksia.

Kaikkien omien ennatysten tyhjentaminen

1

2
3
4

Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkdan.

Valitse Historia > Ennétykset.

Valitse laji.

Valitse Tyhjenna kaikki ennatykset > Kylla.
Ainoastaan kyseisen lajin ennatykset poistetaan.
HUOMAUTUS: tdma ei poista tallennettuja suorituksia.

Kellot

Halytyksen maarittaminen
Voit asettaa useita halytyksia. Voit maarittda kunkin halytyksen
kuulumaan kerran tai toistumaan sadanndllisesti.

1

2
3
4

Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Kellot.

Vierita halytysnayttéon painamalla UP- tai DOWN-painiketta.
Valitse vaihtoehto:

» Jos asetat halytyksen ensimmaista kertaa, valitse Aseta
hélytyksia.

» Voit asettaa lisda halytyksia painamalla START -painiketta
ja valitsemalla Lisaa halytys.

Anna halytysaika.
Valitse tarvittaessa halytys ja valitse vaihtoehto:

+ Ota halytys kayttoon tai poista se kaytosta valitsemalla
Tila.

» Valitse Aika ja muokkaa halytysaikaa.
» Valitse Toisto ja maarita, milloin halytys toistuu.
+ Valitse Adnet ja ilmoitustapa.

» Voit sytyttda taustavalon halytyksen yhteydessa
valitsemalla Taustavalo > Kaytossa.

» Valitse Merkinta ja valitse halytyksen kuvaus.

Heratyksen poistaminen
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Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Kellot.

Vierita halytysnayttoon painamalla UP- tai DOWN-painiketta.
Paina START-painiketta.

Valitse heratys.

Valitse Poista.

Laskuriajastimen kaynnistaminen

1
2
3

a

Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.
Valitse Kellot.

Vierita ajastinnayton kohtaan painamalla UP- tai DOWN-
painiketta.

Valitse Aseta pika-ajastin.
Anna aika.
Paina tarvittaessa MENU-painiketta ja valitse vaihtoehto:

» Voit maarittda ajastimen kaynnistymaan uudelleen
laskennan loputtua valitsemalla Kdynnista uudelleen >
Kaytossa.

7

+ Valitse Aénet ja iimoitustapa.
Voit kdynnistaa ajanoton painamalla START-painiketta.

Pika-ajastimen tallentaminen
Voit maarittad enintaan kymmenen erillista pika-ajastinta.

1
2
3

Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.
Valitse Kellot.

Vierita ajastinndyton kohtaan painamalla UP- tai DOWN-
painiketta.

Valitse vaihtoehto:

» Voit asettaa pika-ajastimen ensimmaisen kerran
valitsemalla Aseta pika-ajastin, maarittamalla ajan,
painamalla MENU-painiketta ja valitsemalla Tallenna
ajastin.

» Voit tallentaa lisda pika-ajastimia painamalla START-
painiketta, valitsemalla Lisaa laskuri ja maarittamalla
ajan.

Ajastimen poistaminen

1
2

w
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Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.
Valitse Kellot.

Vierita ajastinnayton kohtaan painamalla UP- tai DOWN-
painiketta.

Paina START-painiketta.
Valitse ajastin.
Paina MENU-painiketta.
Valitse Poista.

ekuntikellon kayttaminen
Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.
Valitse Kellot.

Voit siirtyd sekuntikellondyttéén painamalla UP- tai DOWN-
painiketta.

Paina START-painiketta.
Voit kdynnistda ajanoton painamalla START-painiketta.

Voit kaynnistaa kierroksen ajanoton uudelleen painamalla
LAP-painiketta .

0:2877

Kokonaisajanotto @ jatkuu.

Voit pysayttdd molemmat ajanotot painamalla STOP-
painiketta.

Valitse vaihtoehto:

» Voit nollata molemmat ajanotot painamalla DOWN-
painiketta.

» Voit tarkistaa kierrosajanotot painamalla MENU-painiketta

ja valitsemalla Katso.

» Voit tallentaa sekuntikellon ajan suoritukseksi painamalla

MENU-painiketta ja valitsemalla Tallenna suoritus.

» Voit sulkea sekuntikellon painamalla MENU-painiketta ja
valitsemalla Valmis.

Kellot
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Vaihtoehtoisten aikavyohykkeiden
lisaaminen

Voit nayttda nykyisen kellonajan lisdaikavydhykkeilla
Vaihtoehtoiset aikavythykkeet -widgetissa. Voit lisata enintaan
nelja vaihtoehtoista aikavyohyketta.

HUOMAUTUS: Vaihtoehtoiset aikavyohykkeet -widget tarvitsee
ehka lisata widgetsilmukkaan.

1 Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Kellot.

3 Vierita aikavyohykenayttoon painamalla UP- tai DOWN-
painiketta.

4 Valitse vaihtoehto:

» Jos asetat aikavydhykkeen ensimmaista kertaa, valitse
Aseta aikavyoh. > Lisaa vyohyke.

» Voit asettaa lisda aikavyohykkeita painamalla START-
painiketta ja valitsemalla Lisaa vyohyke.

5 Valitse aikavyohyke.
6 Voit nimeta vyohykkeen tarvittaessa uudelleen.

Navigointi

Suunnistus

Suunnistussovelluksella voit navigoida kartan ja kompassin
avulla.

1 Paina START-painiketta pitkaan.

2 Odota, kun laite hakee sijaintisi ja lataa kartan.

3 Saada kulkusuuntaa valitsemalla UP ja DOWN.

4 Aseta kulkusuunta valitsemalla START.
Kompassisuunta tulee nayttéon.

5 Aloita navigointi.

Sijainnin tallentaminen

Voit tallentaa nykyisen sijaintisi ja navigoida takaisin siihen
myd&hemmin.

HUOMAUTUS: voit lisata asetuksia saadinvalikkoon
(Sé&éadinvalikon mukauttaminen, sivu 34).

1 Paina LIGHT-painiketta pitkaan.
2 Valitse 9.
3 Seuraa naytdn ohjeita.

Tallennettujen sijaintien muokkaaminen

Voit poistaa tallennetun sijainnin tai muuttaa sen nimea seka
korkeus- ja sijaintitietoja.

1 Paina kellotaulussa START-painiketta.

2 Valitse Navigoi > Tallennetut sijainnit.

3 Valitse tallennettu sijainti.

4 Valitse vaihtoehto sijainnin muokkaamista varten.

Reittipisteen projisointi
Voit luoda uuden sijainnin projisoimalla etéisyyden ja suuntiman
nykyisesta sijainnistasi uuteen sijaintiin.

HUOMAUTUS: Laadi reittip. -sovellus tarvitsee ehka lisata
suoritus- ja sovellusluetteloon.

1 Paina kellotaulussa START-painiketta.

Valitse Laadi reittip..

Aseta kulkusuunta painamalla UP- tai DOWN-painiketta.
Paina START-painiketta.

Valitse mittayksikkd painamalla DOWN-painiketta.
Maaritéa matka painamalla UP-painiketta.
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7 Tallenna painamalla START-painiketta.
Projisoitu reittipiste tallennetaan oletusnimella.

Navigoiminen kohteeseen

Voit navigoida maaranpaahan tai seurata reittia laitteen avulla.
Paina kellotaulussa START-painiketta.

Valitse suoritus.

Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Navigointi.

Valitse luokka.

Valitse maaranpaa vastaamalla ndyton kehotteisiin.
Valitse Mene.

Navigointitiedot nakyvat.

8 Aloita navigointi painamalla START-painiketta.
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Navigoiminen kohdepisteeseen

Jos laitteeseen asennetut karttatiedot sisaltavat kohdepisteita,
voit navigoida niihin.

1 Paina kellotaulussa START-painiketta.

2 Valitse suoritus.

3 Paina MENU-painiketta pitkaan.

4 Valitse Navigointi > Kohdepisteet ja valitse luokka.

Nayttoon tulee luettelo nykyisen sijaintisi Iahella olevista
kohdepisteista.

5 Valitse tarvittaessa vaihtoehto:

» Voit hakea toisen sijainnin lahelta valitsemalla Hae lahelta
ja valitsemalla sijainnin.

« Voit hakea kohdepistetta nimella valitsemalla
Kirjoitushaku, kirjoittamalla nimen, valitsemalla Hae
lahelta ja valitsemalla sijainnin.

6 Valitse kohdepiste hakutuloksista.
7 Valitse Mene.
Navigointitiedot nakyvat.
8 Aloita navigointi painamalla START-painiketta.

Kohdepisteet

Kohdepiste on mahdollisesti hyddyllinen tai kiinnostava paikka.
Kohdepisteet on jarjestetty luokittain, ja ne voivat sisaltaa
suosittuja kohteita, kuten huoltoasemia, ravintoloita, hotelleja ja
viihdeareenoita.

Reitin luominen ja seuraaminen laitteella
Paina kellotaulussa START-painiketta.

Valitse suoritus.

Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Navigointi > Reitit > Luo uusi.
Kirjoita reitin nimi ja valitse «/.

Valitse Lisaa sijainti.

Valitse jokin vaihtoehto.

Toista tarvittaessa vaiheet 6 ja 7.

Valitse Valmis > Tee harjoitus.
Navigointitiedot nakyvat.

10 Aloita navigointi painamalla START-painiketta.
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Kiertomatkareitin luominen

Laite luo kiertomatkareitin maaritetyn etaisyyden ja
navigointisuunnan perusteella.

1 Paina kellotaulussa START-painiketta.
2 Valitse Juoksu tai Pyora.

Navigointi



Paina MENU-painiketta pitkaan.
Valitse Navigointi > Kiertomatkareitti.
Maarita reitin kokonaispituus.

Valitse kulkusuunta.

Laite luo enintédan kolme reittia. Voit nayttda muut reitit
painamalla DOWN-painiketta.

Valitse reitti painamalla START-painiketta.
8 Valitse vaihtoehto:
» Voit aloittaa navigoinnin valitsemalla Mene.

» Voit nayttaa reitin kartassa ja panoroida tai zoomata
karttaa valitsemalla Kartta.

» Voit nayttaa reitin kdannosluettelon valitsemalla
Kaannoskohtainen.

» Voit nayttaa reitin korkeuskayran valitsemalla
Korkeuskayra.

* Voit tallentaa reitin valitsemalla Tallenna.

+ Voit nayttaa reitin nousujen luettelon valitsemalla Nayta
nousut.
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Navigoiminen Tahtaa ja mene -toiminnolla

Voit osoittaa laitteella matkan paassa olevaa kohdetta, kuten
vesitornia, lukita suunnan ja navigoida kohteeseen.

Paina kellotaulussa START-painiketta.
Valitse suoritus.

Paina MENU-painiketta pitkaan.
Valitse Navigointi > Tahtaa ja mene.

Osoita kellon ylareuna kohteen suuntaan ja paina START-
painiketta.

Navigointitiedot nakyvat.
6 Aloita navigointi painamalla START-painiketta.
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Navigointi aloituspisteeseen suorituksen
aikana

Voit navigoida takaisin nykyisen suorituksen aloituspisteeseen
suoraan tai kulkemaasi reittia pitkin. Tama toiminto on
kaytettavissa vain GPS-ominaisuutta kayttavissa suorituksissa.

1 Paina suorituksen aikana STOP-painiketta.
2 Valitse Palaa alkuun ja valitse vaihtoehto:

» Voit navigoida takaisin suorituksen aloituspisteeseen
kulkemaasi reittia valitsemalla TracBack.

» Jos sinulla ei ole tuettua karttaa tai kaytat suoraa reititysta,
voit navigoida suorituksen aloituspisteeseen linnuntieta
valitsemalla Reitti.

» Jos et kayta suoraa reititysta, voit navigoida suorituksen
aloituspisteeseen kayttdmalla kdannoskohtaisia ohjeita
valitsemalla Reitti.

Nykyinen sijaintisi @, seurattava jalki @ ja maaranpaa @
iimestyvat karttaan.

Reitin ohjeiden tarkasteleminen
Voit nayttaa reitin kdadnndskohtaiset ajo-ohjeet.

1 Kun navigoit reittia, paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Kdannoskohtainen.
Nayttoon tulee luettelo kdanndskohtaisista ajo-ohjeista.
3 Voit nayttaa liséa ajo-ohjeita painamalla DOWN-painiketta.

Navigoiminen tallennetun suorituksen aloi-

tuspisteeseen

Voit navigoida takaisin tallennetun suorituksen aloituspisteeseen
suoraan tai kulkemaasi reittia pitkin. Tama toiminto on
kaytettavissa vain GPS-ominaisuutta kayttavissa suorituksissa.

1 Paina kellotaulussa START-painiketta.
Valitse suoritus.

Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Navigointi > Suoritukset.

Valitse suoritus.

Valitse Palaa alkuun ja valitse vaihtoehto:

» Voit navigoida takaisin suorituksen aloituspisteeseen
kulkemaasi reittia valitsemalla TracBack.

« Jos sinulla ei ole tuettua karttaa tai kaytat suoraa reititysta,
voit navigoida suorituksen aloituspisteeseen linnuntieta
valitsemalla Reitti.

» Jos et kaytd suoraa reititysta, voit navigoida suorituksen
aloituspisteeseen kayttamalla kdannoskohtaisia ohjeita
valitsemalla Reitti.

Yksityiskohtainen reitti auttaa navigoimaan viimeisimman
tallennetun suorituksen aloituspisteeseen, jos kdytdssasi on
tuettu kartta tai kaytat suoraa reittia. Karttaan ilmestyy viiva
nykyisesta sijainnista vimeisimman tallennetun suorituksen
aloituspisteeseen, jos et kayta suoraa reittia.

HUOMAUTUS: voit kdynnistaa ajanoton, jotta se ei
aikakatkea ja laite ei siirry kellotilaan.

7 Nayta kompassi (valinnainen) painamalla DOWN-painiketta.
Nuoli osoittaa [&htopisteeseen.
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Navigoinnin lopettaminen
1 Paina MENU-painiketta pitkdan suorituksen aikana.

2 Valitse Lopeta navigointi.

Kartta

Laitteessa on esiladattuna karttoja, ja silla voi tarkastella
monenlaisia Garmin karttatietoja, kuten topografisia kayria,
lahella olevia kohdepisteita, laskettelukeskuskarttoja ja
golfkenttia.

Tietoja karttatietojen ostamisesta ja yhteensopivuudesta on
osoitteessa garmin.com/maps.

A osoittaa sijaintisi kartassa. Kun navigoit maaranpaahan, reitti
nakyy kartassa viivana.

Kartan tarkasteleminen
1 Aloita ulkoilusuoritus.
2 Vierita karttanaytdn kohtaan painamalla UP- tai DOWN-
painiketta.
3 Paina MENU-painiketta pitkaan ja valitse vaihtoehto:
» Panoroi tai zoomaa karttaa valitsemalla Panoroi/zoomaa.
VIHJE: voit vaihtaa yl8s ja alas panoroinnin, vasemmalle
ja oikealle panoroinnin ja zoomauksen valilla painamalla

START-painiketta. Painamalla START-painiketta pitkaan
voit valita hiusristikon osoittaman pisteen.

» Voit nayttaa lahella olevat kohde- ja reittipisteet
valitsemalla Ymparisto.

Kartan sijainnin tallentaminen tai navigoiminen siihen
Voit valita mink& tahansa kartan sijainnin. Voit tallentaa sijainnin
tai aloittaa navigoinnin siihen.

Navigointi
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1 Paina kartassa MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Panoroi/lzoomaa.
Saatimet ja hiusristikot ilmestyvat karttaan.

3 Keskité sijainti hiusristikkoon vierittdamalla ja zoomaamalla
karttaa.

4 Paina START-painiketta pitkdan ja valitse hiusristikon
osoittama piste.

5 Valitse tarvittaessa lahella oleva kohdepiste.
6 Valitse vaihtoehto:

» Aloita navigointi sijaintiin valitsemalla Mene.

» Tallenna sijainti valitsemalla Tallenna sijainti.

+ Voit nayttaa tietoja sijainnista valitsemalla Katso.
Navigointi Ymparisto-toiminnolla
Ymparisté-toiminnolla voit navigoida lahella oleviin kohde- ja
reittipisteisiin.

HUOMAUTUS: laitteeseen asennettujen karttatietojen on
sisallettava kohdepisteita, jotta niihin voi navigoida.

1 Paina kartassa MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Ymparisto.

Kohde- ja reittipisteiden kuvakkeet ilmestyvat karttaan.

3 Korosta kartan osa painamalla UP- tai DOWN-painiketta.
4 Paina STOP-painiketta.

Korostetussa kartan osassa olevien kohde- ja reittipisteiden
luettelo ilmestyy nayttoon.

5 Valitse sijainti.
6 Valitse vaihtoehto:
» Aloita navigointi sijaintiin valitsemalla Mene.
» Nayta sijainti kartassa valitsemalla Kartta.
» Tallenna sijainti valitsemalla Tallenna sijainti.
+ Voit nayttaa tietoja sijainnista valitsemalla Katso.

Kartan teeman vaihtaminen

Vaihtamalla karttateemaa voit nayttaa kartassa suorituksen
tyypille optimoidut karttatiedot. Esimerkiksi jyrkkékontrastiset
karttateemat parantavat nakyvyytta haastavissa ymparistoissa,
ja suorituskohtaisissa karttateemoissa nakyvat tarkeimmat tiedot
yhdella silmayksella.

1 Aloita ulkoilusuoritus.

Paina MENU-painiketta pitkaan.
Valitse suoritusasetukset.
Valitse Kartta > Kartan teema.
Valitse jokin vaihtoehto.
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Kompassi

Laitteessa on kolmiakselinen, automaattisesti kalibroituva
kompassi. Kompassin toiminnot ja ulkondkdé muuttuvat
toiminnon mukaan seka sen mukaan, onko GPS kaytdssa ja
oletko navigoimassa kohteeseen. Voit muuttaa kompassin
asetuksia manuaalisesti (Kompassin asetukset, sivu 34). Voit
avata kompassin asetukset nopeasti painamalla
kompassiwidgetissd START-painiketta.

Kompassisuunnan asettaminen
1 Paina kompassiwidgetissa START-painiketta.

2 Valitse Lukitse kulkusuunta.

3 Osoita kellon yldosalla kulkusuuntaasi kohti ja paina START-
painiketta.

Kun poikkeat kulkusuunnasta, kompassi nayttéa suunnan
kulkusuunnasta ja poikkeaman asteen.

Korkeusmittari ja ilmanpainemittari

Laitteessa on sisdanrakennettu korkeusmittari ja
ilmanpainemittari. Laite kerda korkeus- ja ilmanpainetietoja
jatkuvasti my0s virransaastotilassa. Korkeusmittari nayttaa
arvioidun korkeuden painemuutosten perusteella.
lImanpainemittari nayttaa ympariston ilmanpainetiedot kiintean
korkeuden perusteella, jossa korkeusmittari viimeksi kalibroitiin
(Korkeusmittariasetukset, sivu 35). Voit avata korkeus- tai
ilmanpainemittarin asetukset nopeasti painamalla
korkeusmittari- tai iimanpainemittariwidgetissa START-
painiketta.

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

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

Historian kayttaminen

Historia sisaltaa laitteeseen tallentamiasi aiempia suorituksia.
Laitteen historiawidgetissa voit tarkastella suoritustietoja
nopeasti (Widgetit, sivu 32).

1 Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Historia > Suoritukset.

3 Valitse suoritus.

4 Valitse vaihtoehto:

» Voit nayttaa lisatietoja suorituksesta valitsemalla Kaikki
tilastot.

» Voit tarkastella suorituksen vaikutusta aerobiseen ja
anaerobiseen kuntoosi valitsemalla Training Effect
(Tietoja harjoitusvaikutuksen asteikosta, sivu 16).

» Voit nayttaa aikasi kullakin sykealueella valitsemalla Syke
(Ajan ndyttédminen kullakin sykealueella, sivu 28).

» Voit valita kierroksen ja nayttaa lisatietoja kierroksista
valitsemalla Kierrokset.

» Valitse harjoitussarja ja nayta kunkin sarjan lisatiedot
valitsemalla Sarjat.

» Voit nayttaa suorituksen kartassa valitsemalla Kartta.

» Voit nayttaa suorituksen korkeuskayran valitsemalla
Korkeuskayra.

» Voit poistaa valitun suorituksen valitsemalla Poista.

Monilajihistoria

Laite tallentaa suorituksen monilajiyhteenvedon, mukaan lukien
kokonaismatkan ja -ajan, kalorit ja valinnaisten lisdvarusteiden
tiedot. Lisaksi laite nayttaa jokaisen lajiosuuden ja siirtyman
suoritustiedot erikseen, jotta voit vertailla samankaltaisia
harjoitussuorituksia ja seurata, miten nopeasti siirryt siirtymasta
eteenpain. Siirtymahistoria sisaltda matkan, ajan,
keskinopeuden ja kalorit.

Ajan nayttaminen kullakin sykealueella

Seuraamalla aikaasi kullakin sykealueella voit parantaa
harjoitustehoasi.

1 Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Historia > Suoritukset.
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3 Valitse suoritus.
4 Valitse Syke.

Kaikkien yhteismaarien nayttaminen

Voit tarkastella laitteeseen ajan my6ta tallennettuja matka- ja
aikatietoja.

1 Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Historia > Yhteensa.

3 Valitse tarvittaessa suoritus.
4

Voit tarkastella viikoittaisia tai kuukausittaisia kokonaismaaria
valitsemalla vaihtoehdon.

Matkamittarin kayttaminen

Matkamittari tallentaa automaattisesti kokonaismatkan ja -
nousun seka suorituksiin kaytetyn ajan.

1 Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Historia > Yhteensa > Matkamittari.

3 Voit nayttda matkamittarin kokonaistiedot valitsemalla UP tai
DOWN.

Historiatietojen poistaminen

1 Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Historia > Asetukset.

3 Valitse vaihtoehto:

+ Valitsemalla Poista kaikki suoritukset voit poistaa kaikki
suoritukset historiasta.

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

HUOMAUTUS: tama ei poista tallennettuja suorituksia.

Laitteen mukauttaminen

Suoritukset ja sovellusasetukset

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.

Paina MENU-painiketta pitkaan, valitse Suoritukset ja
sovellukset ja valitse suoritus ja sen asetukset.

3D-matka: laskee kuljetun matkan korkeusmuutosten ja
maantason vaakasuoran liikkeen perusteella.

3D-nopeus: laskee nopeuden korkeusmuutosten ja maantason
vaakasuoran liikkeen perusteella (3D-nopeus ja -matka,
sivu 32).

Korostusvari: maarittda suoritusten tehostevarin, jotta erotat
aktiivisen suorituksen paremmin.

Halytykset: maarittda suoritukselle harjoittelu- tai
navigointihalytyksia.

Automaattinen nousu: maarittaa laitteen havaitsemaan
korkeusmuutokset automaattisesti sisdisen korkeusmittarin
avulla.

Auto Lap: maarittdd Auto Lap® toiminnon asetukset (Auto Lap,
sivu 31).

Auto Pause: maarittaa laitteen lopettamaan tietojen
tallentamisen, kun lopetat liikkumisen tai kun nopeutesi
laskee maaritetyn nopeuden alle (Ottaminen kayttéén: Auto
Pause, sivu 31).

Automaattinen kerta: maarittaa laitteen havaitsemaan
laskukerrat automaattisesti sisdisen kiihtyvyysanturin avulla.

Automaatt. vieritys: voit selata kaikkia suoritustietonayttéja
automaattisesti ajastimen aikana (Automaattisen vierityksen
kéyttdminen, sivu 32).

Automaattinen sarja: voit maarittaa laitteen aloittamaan ja
lopettamaan harjoitussarjat automaattisesti
voimaharjoittelusuoritusten aikana.

Taustavari: maarittda suorituksen taustavariksi mustan tai
valkoisen.

Isot numerot: muuttaa reidn tietonaytén numeroiden koon.

ClimbPro: nayttdd noususuunnitelman ja seurannan naytot
navigoitaessa.

Mailakehote: ndyttda kehotteen, jossa voit maarittaa kayttamasi
mailan kunkin havaitun golflyénnin jalkeen.

Laskurin kdynnistys: ottaa kayttéon laskuriajastimen allasuinti-
intervalleille.

Tietonakymat: voit mukauttaa tietonayttoja ja lisata uusia
suorituksen tietonayttdja (Tietondyttéjen mukauttaminen,
sivu 30).

Draiverin matka: asettaa keskimatkan, jonka pallo lentda
draiverilla golfia pelattaessa.

Muokkaa painoa: voit lisdta voimaharjoittelun tai
kardiosuorituksen aikana harjoitussarjassa kaytetyn painon.

Golf-matka: maarita golfin mittayksikka.

GPS: maarittdd GPS-antennin tilan (GPS-asetuksen
muuttaminen, sivu 32).

Tasoituspisteytys: ottaa kayttoon tasoituspisteytyksen golfpelin
aikana. Valitsemalla Paikallinen tasoitus voit maarittaa
lyéntimaaran, joka vahennetaan kokonaispisteistasi.
Valitsemalla Indeksi/Slope-tapa voit maarittaa tasoituksen ja
kentan kaltevuusluokituksen, jotta laite voi laskea
tasoituksesi kentalla. Kun otat kaytt66n kumman tahansa
tasoituspisteytysvaihtoehdon, voit muuttaa tasoituksesi
arvoa.

Kierros-painike: voit tallentaa kierroksen tai levon suorituksen
aikana.

Lukitse painikkeet: estaa painikkeiden painamisen vahingossa
lukitsemalla painikkeet monilajisuoritusten ajaksi.

Kartta: maarittda suorituksen karttatietonayton nayttéasetukset
(Suoritusten kartta-asetukset, sivu 30).

Metronomi: toiminto toistaa 4ania tasaiseen tahtiin, jotta voit
parantaa tehoasi harjoittelemalla nopeampaan, hitaampaan
tai tasaisempaan rytmiin (Metronomin k&yttdéminen, sivu 3).

Altaan koko: maarittda altaan pituuden allasuintia varten.

Virrankayttotila: asettaa suorituksen oletusarvoisen
virrankayttotilan.

Virransaaston aikakatkaisu: maarittda suorituksen
virransaaston aikakatkaisun (Virransééstén aikakatkaisun
asetukset, sivu 32).

Tallennusvali: maarittaa jalkipisteiden tallennuksen taajuuden
retken aikana (Jéalkipisteiden tallennusvélin muuttaminen,
sivu 2).

Auringonlaskun jalkeen: maarittaa laitteen tallentamaan
jalkipisteet auringonlaskun jalkeen retken aikana.

Nimea uudelleen: maarittda suorituksen nimen.

Toisto: ottaa kayttdon Toisto-vaihtoehdon monilajisuorituksissa.
Voit kayttaa tata asetusta esimerkiksi suorituksissa, jotka
sisaltavat useita siirtymia, kuten uintijuoksussa.

Palauta oletukset: voit nollata suoritusasetukset.

Reititys: maarittad suorituksen reittilaskennan asetukset
(Reititysasetukset, sivu 31).

Pisteytys: ottaa pistelaskun kayttdon tai poistaa sen kaytdosta
automaattisesti, kun aloitat golfpelin. Kysy aina -valinta
nayttaa kehotteen aina, kun aloitat pelin.

Pisteytystapa: maarittda golfin pisteytystavaksi lyontipeli tai
pistebogey.

Osuuden halytykset: ottaa kayttéon kehotteet, jotka ilmoittavat
edessapain olevista osuuksista.

Laitteen mukauttaminen
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Tilastojen seuranta: ottaa kayttoon golftilastojen seurannan
pelin aikana.

Vedon tunnistus: ottaa kayttéon allasuinnin vetojen
tunnistustoiminnon.

Turnaustila: poistaa kaytdstd ominaisuudet, jotka eivat ole
sallittuja virallisissa turnauksissa.

Siirtymat: ottaa kayttdon siirtymat monilajisuorituksissa.

Tietondyttéjen mukauttaminen

Voit nayttaa, piilottaa ja muuttaa kunkin suorituksen
tietonayttojen asettelua ja sisaltoa.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
Valitse Suoritukset ja sovellukset.
Valitse mukautettava suoritus.
Valitse suoritusasetukset.

Valitse Tietondkymat.

Valitse mukautettava tietonaytto.
Valitse vaihtoehto:
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» Voit muuttaa tietondyton tietokenttien maaraa valitsemalla

Asettelu.

» Jos haluat muuttaa kentassa nakyvia tietoja, valitse
kentta.

» Valitse Jarjesta uudelleen, jos haluat muuttaa tietonaytén

sijaintia silmukassa.

» Valitse Poista, jos haluat poistaa tietonayton silmukasta.
8 Tarvittaessa voit lisata tietonaytdn silmukkaan valitsemalla

Lisaa uusi.

Voit lisatd mukautetun tietonayton tai valita esimaaritetyn

tietonayton.

Kartan lisdaminen suoritukseen
Voit lisata kartan naytettavaksi suorituksen tietonayttdjen

silmukassa.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Suoritukset ja sovellukset.
3 Valitse mukautettava suoritus.

4 Valitse suoritusasetukset.
5 Valitse Tietonakymat > Lisaa uusi > Kartta.

Halytykset

Voit maarittaa kullekin suoritukselle halytyksia, jotka voivat
auttaa saavuttamaan tietyn harjoittelutavoitteen, lisata
tietoisuuttasi ymparistosta ja auttaa navigoimaan kohteeseesi.
Jotkin halytykset ovat kaytettavissa vain tietyissa suorituksissa.
Halytyksia on kolmea tyyppia: tapahtumahalytyksia,
aluehalytyksia ja toistuvia halytyksia.
Tapahtumahalytys: tapahtumahalytys tulee yhden kerran.
Tapahtuma on tietty arvo. Voit esimerkiksi asettaa laitteen
halyttdmaan, kun saavut tiettyyn korkeuteen.

Aluehalytys: aluehalytys ilmaisee aina, kun laite on tietyn
arvoalueen yla- tai alapuolella. Voit asettaa laitteen
halyttamaan esimerkiksi, kun sykkeesi on alle 60 lyontia
minuutissa tai yli 210 lydntid minuutissa.

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

Halytyksen Halytystyyppi Kuvaus

nimi

Mukautettu Tapahtuma, Voit valita valmiin ilmoituksen tai

toistuva luoda mukautetun ilmotuksen ja
valita halytystyypin.

Matka Toistuva Voit maarittad matkavalin.

Korkeus Alue Voit maarittda minimi- ja maksimi-
korkeusarvot.

Syke Alue Voit maarittdéd minimi- ja maksimi-
sykearvot tai sykealueen
muutokset. Katso kohtia Tietoja
sykealueista, sivu 20 ja Sykealue-
laskenta, sivu 20.

Tahti Alue Voit maarittdad minimi- ja maksimi-
tahtiarvot.

Voima Alue Voit maarittda korkean tai matalan
voimatason.

Laheisyys Tapahtuma Voit maarittda sateen tallennetusta
sijainnista.

Juoksu/kavely | Toistuva Voit maarittéaa ajoitetut kavelytauot
saanndllisin valein.

Nopeus Alue Voit maarittdd nopeuden minimi- ja
maksimiarvot.

Vetotahti Alue Voit maarittda suuren tai pienen
vetomaaran minuutissa.

Aika Tapahtuma, Voit maarittaa aikavalin.

toistuva

Hélytyksen méérittdminen
1 Paina MENU-painiketta pitkadan.

2 Valitse Suoritukset ja sovellukset.
3 Valitse suoritus.

HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa
suorituksissa.

4 Valitse suoritusasetukset.
Valitse Hélytykset.
6 Valitse vaihtoehto:
» Voit lisata suoritukselle uuden halytyksen valitsemalla
Lisaa uusi.
* Voit muokata aiemmin luotua halytysta valitsemalla
halytyksen nimen.
7 Valitse tarvittaessa halytyksen tyyppi.

8 Valitse alue ja syoté halytykselle minimi- ja maksimiarvot tai
mukautettu arvo.

9 Ota halytys tarvittaessa kayttoon.

Tapahtumahalytyksille ja toistuville halytyksille nékyviin tulee
ilmoitus aina, kun saavutat halytyksen arvon. Aluehalytyksille
nakyviin tulee ilmoitus aina, kun ylitat tai alitat maaritetyn alueen
(minimi- ja maksimiarvot).
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Suoritusten kartta-asetukset
Voit mukauttaa kunkin suorituksen karttatietonaytén ulkoasua.

Paina MENU-painiketta pitkaan, valitse Suoritukset ja
sovellukset, valitse suoritus ja sen asetukset ja valitse Kartta.

Maarita kartat: nayttaa tai piilottaa asennettujen karttatuotteiden
tietoja.

Kartan teema: maarittda kartassa nakymaan suorituksen
tyypille optimoidut tiedot. Jarjestelméa-asetus kayttaa

:?nl.%tyksen Halytystyyppi  Kuvaus ‘ jarjestelman kartta-asetuksia (Karttateemat, sivu 36).
Askeltiheys/ Alue Voit maarittaa askeltiheyden/poljin- Kayta jérj.aset.: maarlttaa laitteen kayttamaan jérjestelmén
poljinnopeus nopeuden minimi- ja maksimiarvot. kartta-asetuksia.
Kalorit Tapahtuma, Voit asettaa kalorimaaran. Suunta: maarittaa kartan suunnan. Pohjoinen yl6s -vaihtoehto
toistuva nayttda pohjoisen nayton ylareunassa. Reitti ylos -vaihtoehto
nayttda nykyisen kulkusuunnan ndyton ylareunassa.
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Kayttajan sijainnit: nayttaa tai piilottaa tallennetut sijainnit
kartassa.

Automaattinen zoom: valitsee automaattisesti optimaalisen
kaytdon mukaisen zoomaustason kartassa. Kun tama ei ole
kaytossa, lahentaminen ja loitontaminen on tehtava
manuaalisesti.

Lukitus tiehen: lukitsee sijaintisi kartalla osoittavan
sijaintikuvakkeen lI&himpaan tiehen.

Jalkiloki: nayttaa tai piilottaa jalkilokin eli kulkemasi reitin, joka
nakyy varillisena viivana kartassa.

Jaljen vari: muuttaa jalkilokin varia.

Tiedot: saataa kartan yksityiskohtien maaraa. Mita enemman
yksityiskohtia naytetaan, sita hitaammin kartta piirtyy
uudelleen.

Veneily: maarittda kartan nayttdmaan tiedot veneilytilassa
(Merikartan asetukset, sivu 36).

Piirra osuudet: nayttaa osuudet kartassa varillisena viivana tai
piilottaa ne.
Piirra kayrat: nayttaa tai piilottaa kayraviivat kartassa.

Reititysasetukset
Voit mukauttaa laitteen reittilaskentatapaa kutakin suoritusta
varten muuttamalla reititysasetuksia.

Paina MENU-painiketta pitkdan, valitse Suoritukset ja
sovellukset, valitse suoritus ja sen asetukset ja valitse Reititys.

Toiminto: maarittda suorituksen reititysta varten. Laite optimoi
laskemansa reitit valitsemasi suorituksen tyypin mukaan.

Suosioon perustuva reititys: laskee reitit suosituimpien
Garmin Connect reittien perusteella.

Reitit: maarittaa, miten navigoit reitilla kayttamalla laitetta.
Navigoi reitilla tasmalleen naytetyssd muodossa ilman
uudelleen laskemista kayttamalla Seurattavat harjoitukset -
vaihtoehtoa. Valitsemalla Kayta karttaa voit navigoida reitilla
kayttamalla reititysta tukevia karttoja ja laskea reitin
uudelleen, jos poikkeat silta.

Laskentatapa: maarittda laskentatavan reittien ajan, matkan tai
nousun minimoimiseksi.

Viltettavat: maarittaa reiteilld valtettavat tie- tai kuljetustyypit.
Tyyppi: maarittda suoran reitityksen yhteydessa nakyvan
osoittimen toiminnan.

Auto Lap

Kierrosten merkitseminen matkan mukaan

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

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Suoritukset ja sovellukset.
3 Valitse suoritus.

HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa
suorituksissa.

4 Valitse suoritusasetukset.
Valitse Auto Lap.
6 Valitse vaihtoehto:

» Valitsemalla Auto Lap voit ottaa kaytt6on tai poistaa
kaytosta Auto Lap toiminnon.

» Valitsemalla Automaattinen matka voit muuttaa
kierrosten valista matkaa.

Aina kun kierros tayttyy, nayttoon tulee ilmoitus, jossa nakyy
kyseisen kierroksen aika. Lisaksi laite antaa aanimerkin tai
varisee, jos viestidanet ovat kaytdssa (Jarjestelméasetukset,
sivu 37).

a

Kierroshalytysviestin mukauttaminen
Voit mukauttaa yhta tai kahta kierroshalytysviestissa nakyvaa
tietokenttaa.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Suoritukset ja sovellukset.
3 Valitse suoritus.

HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa
suorituksissa.

4 Valitse suoritusasetukset.

5 Valitse Auto Lap > Kierroshilytys.
6 Muuta tietokenttaa valitsemalla se.
7 Valitse Esikatselu (valinnainen).

Ottaminen kayttoon: Auto Pause

Auto Pause toiminnolla voit keskeyttaa ajanoton automaattisesti,
kun pysahdyt. Tama ominaisuus on hyoédyllinen, jos suoritus
sisaltaa liikennevaloja tai muita paikkoja, joissa on
pysahdyttava.

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

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Suoritukset ja sovellukset.
3 Valitse suoritus.

HUOMAUTUS: tdma ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa
suorituksissa.

4 Valitse suoritusasetukset.
Valitse Auto Pause.
6 Valitse vaihtoehto:

» Valitsemalla Pysaytettyna voit keskeyttaa ajanoton
automaattisesti, kun pysahdyt.

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

(3]

Automaattisen nousun ottaminen kayttoon
Automaattinen nousu -toiminto havaitsee korkeusmuutokset
automaattisesti. Voit kayttaa sitad esimerkiksi kiipeilyn,
patikoinnin, juoksun tai pyorailyn aikana.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Suoritukset ja sovellukset.
3 Valitse suoritus.

HUOMAUTUS: tdma ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa
suorituksissa.

Valitse suoritusasetukset.

Valitse Automaattinen nousu > Tila.
Valitse Aina tai Kun ei navigoida.
Valitse vaihtoehto:

» Valitsemalla Juoksunaytto voit maarittaa juoksun aikana
nakyvat tietonaytot.

» Valitsemalla Nousunaytté voit maarittaa kiipeilyn aikana
nakyvat tietonaytot.

* Voit maarittdd nayton varit muuttumaan kaanteisiksi, kun
tilaa vaihdetaan, valitsemalla Kaanna varit.

» Valitsemalla Pystynopeus voit maarittda nousutahdin
ajan kuluessa.

» Valitsemalla Tilan vaihto voit maarittaa, miten nopeasti
laite vaihtaa tilaa.
HUOMAUTUS: Nykyinen naytto -asetuksella voit vaihtaa

automaattisesti viimeiseen nayttdéon, jota tarkastelit ennen
automaattisen nousun siirtoa.
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3D-nopeus ja -matka

Voit maarittaa 3D-nopeuden ja -matkan, jotta nopeutesi ja
matkasi lasketaan seké korkeusmuutosten ettd maantason
vaakasuoran liikkeen perusteella. Voit kayttaa sitd esimerkiksi
hiihtamisen, kiipeilyn, navigoinnin, patikoinnin, juoksun tai
pyérailyn aikana.

Lap-painikkeen ottaminen kayttéon ja poistaminen
kaytosta

Ottamalla kayttoon Kierros-painike-asetuksen voit tallentaa
kierroksen tai levon suorituksen aikana LAP-painikkeella.
Poistamalla Kierros-painike-asetuksen kaytosta voit estéaa

kierrosten tallentamisen suorituksen aikaisten tahattomien
painallusten vuoksi.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
Valitse Suoritukset ja sovellukset.
Valitse suoritus.

Valitse suoritusasetukset.

Valitse Kierros-painike.

Lap-painikkeen tilaksi vaihtuu nykyisen asetuksen mukaan
Kaytossa tai Ei kdytdssa.

a b WD

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

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Suoritukset ja sovellukset.
3 Valitse suoritus.

HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa
suorituksissa.

4 Valitse suoritusasetukset.
5 Valitse Automaatt. vieritys.
6 Valitse naytténopeus.

GPS-asetuksen muuttaminen

Lisatietoja GPS-jarjestelméasta on osoitteessa www.garmin.com

/aboutGPS.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Suoritukset ja sovellukset.

Valitse mukautettava suoritus.

Valitse suoritusasetukset.

Valitse GPS.

Valitse vaihtoehto:

+ Valitsemalla Ei kaytossa voit poistaa GPS-toiminnon
kaytosta suoritusta varten.

» Ota kayttoon oletusarvoinen GPS-satelliittijarjestelma
valitsemalla Vain GPS.

+ Valitsemalla GPS + GLONASS (venalainen
satelliittijarjestelma) saat tavallista tarkemmat sijaintitiedot,
kun nakyvyys taivaalle on heikko.

» Valitsemalla GPS + GALILEO (Euroopan unionin
satelliittijarjestelma) saat tavallista tarkemmat sijaintitiedot,
kun nakyvyys taivaalle on heikko.

» Valitsemalla UltraTrac voit tallentaa jalkipisteita ja
anturitietoja tavallista harvemmin (UltraTrac, sivu 32)

HUOMAUTUS: gPS-jarjestelman ja jonkin toisen
satelliittijarjestelman samanaikainen kaytto voi kuluttaa akun
virtaa nopeammin kuin pelkdn GPS-jarjestelman kaytté (GPS
Ja muut satelliittijdrjestelmat, sivu 32).
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GPS ja muut satelliittijarjestelmét

GPS + GLONASS- tai GPS + GALILEO -vaihtoehdot parantavat
suorituskykya haastavissa ymparistissa ja nopeuttavat
paikannusta verrattuna pelkan GPS-jarjestelman kayttoon. GPS-
jarjestelman ja jonkin toisen satelliittijarjestelman samanaikainen

kaytto voi kuitenkin kuluttaa akun virtaa nopeammin kuin pelkan
GPS-jarjestelman kaytto.

UltraTrac

UltraTrac toiminto on GPS-asetus, joka tallentaa jalkipisteet ja
anturitiedot tavallista harvemmin. UltraTrac toiminnon
kayttddnotto lisda akun kestoa, mutta heikentaa tallennettujen
suoritusten laatua. UltraTrac ominaisuutta tulee kayttaa
suorituksissa, jotka edellyttédvat pitkdkestoista akkua ja joissa
usein toistuvat anturitietojen paivitykset eivat ole tarkeita.

Virransaaston aikakatkaisun asetukset
Aikakatkaisuasetukset vaikuttavat siihen, miten kauan laite
pysyy harjoitustilassa esimerkiksi silloin, kun odotat kilpailun
alkamista. Paina MENU-painiketta pitkaan, valitse Suoritukset
ja sovellukset ja valitse suoritus ja sen asetukset. Voit muuttaa
suorituksen aikakatkaisua valitsemalla Virransaaston
aikakatkaisu.

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

Pidennetty: maarittda laitteen siirtymaan virtaa sdastavaan
kellotilaan, kun sita ei ole kaytetty 25 minuuttiin.
Pidennetyssa tilassa akun kesto latausten valilla voi lyhentya.

Suoritusten jarjestyksen muuttaminen sovel-
lusluettelossa

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Suoritukset ja sovellukset.

3 Valitse suoritus.

4 Valitse Jarjesta uudelleen.

5

Voit muuttaa suorituksen sijaintia sovellusluettelossa
painamalla UP- tai DOWN-painiketta.

Widgetit

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

Jotkin widgetit ovat oletusarvoisesti nakymattomissa. Voit lisata
ne widgetsilmukkaan manuaalisesti (Widgetsilmukan
mukauttaminen, sivu 33).

ABC: nayttaa korkeus- ja ilmanpainemittarin seké kompassin
tiedot yhdessa.

Vaihtoehtoiset aikavyohykkeet: ndyttda, mita kello on muilla
aikavyohykkeilla.

Body Battery: nayttda nykyisen Body Battery tasosi ja kaavion
Body Battery tasoistasi viime tunteina.

Kalenteri: nayttaa tulevat tapaamiset alypuhelimen kalenterista.

Kalorit: nayttda kuluvan paivan kaloritiedot.

Koiran seuranta: ndyttaa koiran sijaintitiedot, kun olet
pariliittanyt yhteensopivan koiranseurantalaitteen MARQ
laitteeseen.

Kiivetyt kerrokset: seuraa kiivettyja kerroksia ja edistymista
tavoitetta kohti.

Garmin valmentaja: nayttaa ajoitetut harjoitukset, kun valitset
Garmin valmentajan harjoitussuunnitelman Garmin Connect
tilissasi.

Golf: nayttda viimeisimman golfpelin tiedot.

Terveystilastot: nayttaa nykyisten terveystilastojesi
dynaamisen yhteenvedon. Mittauksiin sisaltyvat syke, Body
Battery taso, stressi ja muita tietoja.

Syke: nayttaa nykyisen sykkeesi lydnteind minuutissa ja
sykekaavion.

Historia: nayttaa suoritushistoriasi ja kaavion tallennetuista
suorituksistasi.
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Tehominuutit: seuraa keskitasoisista suuritehoisiin suorituksiin
kayttdmaasi aikaa, viikon tehominuuttitavoitetta ja
edistymistasi tavoitetta kohti.

inReach® saatimet: voit lahettaa viesteja pariliitetysta inReach
laitteesta.

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

Viimeisin laji: nayttda lyhyen yhteenvedon viimeksi
tallennetusta lajista.

Musiikin hallinta: alypuhelimen tai laitteen musiikkisoittimen
hallinta.

Oma paiva: nayttda kuluvan paivan aktiivisuuden dynaamisen
yhteenvedon. Tietoja ovat esimerkiksi ajoitetut suoritukset,
tehominuutit, kiivetyt kerrokset, askeleet ja kulutetut kalorit.

limoitukset: halyttda alypuhelimen ilmoitusasetusten mukaisesti
esimerkiksi puheluista, tekstiviesteisté ja
yhteisdpalvelusovellusten paivityksista.

Suorituskyky: nayttda suorituskykymittaukset, joiden avulla voit
seurata ja analysoida harjoituksiasi ja kilpailusuorituksiasi.

Pulssioksimetri: nayttaa viimeisimman
happisaturaatioprosentin ja lukemat kaaviomuodossa.

Hengitys: Nykyinen hengitystahtisi hengityksind minuutissa ja
seitseman paivan keskiarvo. Voit yrittda rentoutua tekemalla
hengitysharjoituksen.

Anturitiedot: nayttaa tietoja sisdisesta anturista tai yhdistetysta
langattomasta anturista.

Askeleet: seuraa paivittaistd askelmaaraasi, askeltavoitettasi ja
tietoja viimeksi kuluneiden 7 paivan ajalta.

Stressi: nayta stressitasosi ja stressitasokayra. Voit yrittaa
rentoutua tekemallad hengitysharjoituksen.

Auringonnousu ja auringonlasku: ndyttaa auringonnousun,
auringonlaskun ja siviilioloissa kaytetyt hdmaraajat.

Harjoittelun tila: nayttaa nykyisen harjoittelun tilan ja
harjoittelun kuormittavuuden, joka ilmaisee, miten harjoittelu
vaikuttaa kuntotasoosi ja suorituskykyysi.

VIRB saatimet: sisaltaa kameran saatimet, kun VIRB laite on
pariliitetty MARQ laitteeseen.

Saa: nayttaa nykyisen lampdtilan ja sddennusteen.
Xero‘laite: nayttaa lasersijaintitietoja, kun olet pariliittanyt
yhteensopivan Xero laitteen MARQ laitteeseen.

Widgetsilmukan mukauttaminen

Voit vaihtaa widgetien jarjestystad widgetsilmukassa, poistaa
widgeteja ja lisata uusia widgeteja.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Widgetit.

3 Voit ottaa kayttdon tai poistaa kaytdsta widgetin vilkaisut
valitsemalla Widgetin vilkaisut.

HUOMAUTUS: widgetin vilkaisuissa naet usean widgetin
yhteenvetotiedot samassa naytdssa.

4 Valitse Muok.
Valitse widget.
6 Valitse vaihtoehto:

» Painamalla UP- tai DOWN-painiketta voit muuttaa
widgetin sijaintia widgetsilmukassa.

 Valitsemalla M voit poistaa widgetin widgetsiimukasta.
7 Valitse Lisaa.
8 Valitse widget.

Widget lisatdan widgetsilmukkaan.

o

inReach etakaytto

inReach etakayttétoiminnolla voit hallita inReach laitetta MARQ
laitteesta. Voit ostaa inReach laitteen osoitteesta
buy.garmin.com.

inReach etédkdyttétoiminnon kdyttdminen
Jotta voit kayttda inReach etdkayttétoimintoa, sinun on lisattava
inReach widget widgetsilmukkaan (Widgetsilmukan
mukauttaminen, sivu 33).
1 Kaynnista inReach laite.
2 Nayta inReach widget painamalla MARQ kellon kellotaulussa
UP- tai DOWN-painiketta.
3 Hae inReach laitetta painamalla START-painiketta.
Pariliitd inReach laite painamalla START-painiketta.
5 Paina START-painiketta ja valitse vaihtoehto:
* Lahetd SOS-viesti valitsemalla Aloita SOS.

HUOMAUTUS: kayta SOS-toimintoa ainoastaan
todellisessa hatatilanteessa.

« Laheta tekstiviesti valitsemalla Viestit > Uusi viesti,
valitsemalla viestin yhteystiedot ja kirjoittamalla viestin
teksti tai valitsemalla pikatekstiviesti.

» Valitse esimaaritetty viesti valitsemalla Laheta esiasetus
ja valitsemalla viesti luettelosta.

» Voit nayttaa ajanoton ja suorituksen aikana kuljetun
matkan valitsemalla Jaljitys.

VIRB etakaytto

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

F-Y

VIRB actionkameran hallinta

Ennen kuin voit kayttaa VIRB etakayttotoimintoa, sinun on
otettava etakayttdasetus kayttdéon VIRB kamerassa. Lisatietoja
on VIRB sarjan kéayttéoppaassa.

1 Kaynnista VIRB kamera.

2 Parilita VIRB kamera MARQ kelloon (Langattomien anturien
pariliitos, sivu 38).

VIRB widget lisatdan widgetsilmukkaan automaattisesti.

3 Nayta VIRB widget painamalla kellotaulussa UP- tai DOWN-
painiketta.

4 Odota tarvittaessa, ettd kello muodostaa yhteyden kameraan.
5 Valitse vaihtoehto:
» Voit tallentaa videokuvaa valitsemalla Aloita tallennus.
Videolaskuri tulee nakyviin MARQ nayttéon.

» Voit ottaa valokuvan videokuvauksen aikana painamalla
DOWN-painiketta.
» Voit lopettaa videokuvan tallentamisen painamalla STOP-
painiketta.
» Voit ottaa valokuvan valitsemalla Ota valokuva.
» Voit ottaa useita valokuvia sarjakuvatilassa valitsemalla
Sarjakuvaa.
» Voit siirtdéd kameran lepotilaan valitsemalla Kamera
lepotilaan.
» Voit herattaa kameran lepotilasta valitsemalla Heratys
kamera.
» Voit muuttaa video- ja valokuva-asetuksia valitsemalla
Asetukset.
VIRB actionkameran hallinta suorituksen aikana
Ennen kuin voit kdyttaa VIRB etékayttétoimintoa, sinun on
otettava etdkayttdasetus kayttddn VIRB kamerassa. Lisatietoja
on VIRB sarjan kéyttboppaassa.

1 Kaynnista VIRB kamera.

Laitteen mukauttaminen
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2 Pariliitd VIRB kamera MARQ kelloon (Langattomien anturien
pariliitos, sivu 38).

Kun kamera pariliitetdan, VIRB tietonaytto lisataan
suorituksiin automaattisesti.

Voit nayttda VIRB tietonaytdn suorituksen aikana painamalla
UP- tai DOWN-painiketta.

w

Paina MENU-painiketta pitk&dan.
Valitse VIRB.
Valitse vaihtoehto:

» Voit hallita kameraa ajastimella valitsemalla Asetukset >
Tallennustapa > AjanotAlku/lopp.

HUOMAUTUS: videotallennus kaynnistyy ja pysahtyy
automaattisesti, kun aloitat tai lopetat suorituksen.

» Voit hallita kameraa valikon kautta valitsemalla Asetukset
> Tallennustapa > Manuaalinen.

* Voit tallentaa videokuvaa manuaalisesti valitsemalla
Aloita tallennus.

Videolaskuri tulee nakyviin MARQ nayttéon.

» Voit ottaa valokuvan videokuvauksen aikana painamalla
DOWN-painiketta.

» Voit lopettaa videokuvan tallentamisen manuaalisesti
painamalla STOP-painiketta.

» Voit ottaa useita valokuvia sarjakuvatilassa valitsemalla
Sarjakuvaa.

* Voit siirtda kameran lepotilaan valitsemalla Kamera
lepotilaan.

» Voit herattaa kameran lepotilasta valitsemalla Heratys
kamera.
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Stressitasowidgetin kdyttaminen

Stressitasowidget nayttda nykyisen stressitasosi ja kaavion
stressitasostasi viime tunteina. Se voi myds ohjata sinua
hengitystehtdvassa, joka auttaa sinua rentoutumaan.

1 Kun istut tai olet toimettomana, voit avata stressitasowidgetin
painamalla kellotaulussa UP- tai DOWN-painiketta.

2 Aloita mittaus painamalla START-painiketta.
VIHJE: jos olet liian aktiviinen eika kello voi siksi mitata
stressitasoasi, nayttdon tulee viesti stressitason numeron
sijaan. Voit tarkistaa stressitasosi uudelleen, kun olet ollut
usean minuutin ajan tekematta mitaan.

3 Voit avata kaavion stressitasostasi viimeisten neljan tunnin
ajalta painamalla DOWN-painiketta.
Siniset palkit ilmaisevat lepojaksoja. Keltaiset palkit
iimaisevat stressijaksoja. Harmaat palkit ilmaisevat
ajankohtia, joina olit liilan aktiivinen stressitason
maarittamiseen.

4 Voit aloittaa hengitysharjoituksen valitsemalla DOWN >

START ja maarittdmalla hengitysharjoituksen keston
minuutteina.

Oma paiva -widgetin mukauttaminen

Voit mukauttaa Oma paiva -widgetissa naytettavien mittausten
luetteloa.

1 Naytd Oma paiva -widget painamalla kellotaulussa UP- tai
DOWN-painiketta.

2 Paina MENU-painiketta pitkaan.
3 Valitse Asetukset.

4 Napsauttamalla kytkimia voit nayttaa tai piilottaa kunkin
mittauksen.

Odota tarvittaessa, ettd kello muodostaa yhteyden kameraan.

Saadinvalikon mukauttaminen

Voit lisata ja poistaa sdadinvalikon pikavalikkoasetuksia seka
muuttaa niiden jarjestysta (Sdadinvalikon tarkasteleminen,
sivu 1).

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Saatimet.

3 Valitse mukautettava pikavalinta.

4 Valitse vaihtoehto:

» Valitse Jarjesta uudelleen, jos haluat muuttaa
pikavalinnan sijaintia sdadinvalikossa.

» Valitse Poista, jos haluat poistaa pikavalinnan
saadinvalikosta.

5 Tarvittaessa voit lisata pikavalinnan saadinvalikkoon
valitsemalla Lisaa uusi.

Kellotauluasetukset

Voit mukauttaa kellotaulun ulkoasua valitsemalla asettelun, varit
ja lisatiedot. Voit myds ladata mukautettuja kellotauluja Connect
IQ kaupasta.

Kellotaulun mukauttaminen

Ennen kuin voit aktivoida Connect IQ kellotaulun, sinun on
asennettava kellotaulu Connect IQ kaupasta (Connect IQ
ominaisuudet, sivu 10).

Voit mukauttaa kellotaulun tietoja ja ulkoasua tai aktivoida
asennetun Connect IQ kellotaulun.

1 Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Kellotaulu.

3 Voit esikatsella kellotaulun vaihtoehtoja painamalla UP- tai
DOWN-painiketta.

4 Voit selata muita esiladattuja kellotauluja valitsemalla Lisaa
uusi.

5 Valitsemalla START > Kayta voit aktivoida esiladatun
kellotaulun tai asennetun Connect IQ kellotaulun.

6 Jos kaytat esiladattua kellotaulua, valitse START > Mukauta.
7 Valitse vaihtoehto:

» Voit muuttaa analogisen kellotaulun numeroiden tyylia
valitsemalla Kellotaulu.

» Voit vaihtaa lajia suorituskykykellotaulun mittareissa
valitsemalla Valitse laji.

» Voit muuttaa analogisen kellotaulun osoittimien tyylia
valitsemalla Osoittimet.

» Voit muuttaa digitaalisen kellotaulun numeroiden tyylia
valitsemalla Asettelu.

» Voit muuttaa digitaalisen kellotaulun sekuntien tyylia
valitsemalla Sekuntia.

» Voit muuttaa kellotaulussa nakyvia tietoja valitsemalla
Tiedot.

* Voit lisata kellotauluun korostusvarin tai vaihtaa sita
valitsemalla Korostusvari.

» Voit vaihtaa taustavarin valitsemalla Taustavari.
* Voit tallentaa muutokset valitsemalla Valmis.

Antureiden asetukset

Kompassin asetukset

Paina MENU-painiketta pitkdan ja valitse Anturit ja lisalaitteet

> Kompassi.

Kalibroi: voit kalibroida kompassianturin manuaalisesti
(Kompassin kalibroiminen manuaalisesti, sivu 35).

Naytto: asettaa kompassin suuntiman kirjaimiksi, asteiksi tai
milliradiaaneiksi.
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Pohjoisen viite: asettaa kompassin pohjoisen viitteen
(Pohjoisen viitteen mé&érittdminen, sivu 35).

Tila: maarittda kompassin kayttamaan ainoastaan sahkdanturin
tietoja (Kaytdssa), sekéd GPS-osan ettad sahkdanturin tietoja
liikkeella (Automaattinen) tai ainoastaan GPS-tietoja (Ei
kaytdssa).

Kompassin kalibroiminen manuaalisesti

HUOMAUTUS

Kalibroi séhkdinen kompassi ulkona. Ala seiso l&hellé kohteita,
jotka vaikuttavat magneettikenttiin, kuten ajoneuvot,
rakennukset ja jannitelinjat, jotta suuntima olisi mahdollisimman
tarkka.

Laitteesi on kalibroitu jo tehtaalla, ja se kayttaa oletusarvona
automaattista kalibrointia. Voit kalibroida kompassin
manuaalisesti, jos se ei toimi kunnolla esimerkiksi pitkien
siirtymien tai voimakkaiden lampétilanvaihteluiden jalkeen.
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Anturit ja lisélaitteet > Kompassi > Kalibroi >
Aloita.
3 Seuraa nayton ohjeita.
VIHJE: tee ranteella pienta kahdeksikkoa, kunnes naet
ilmoituksen.
Pohjoisen viitteen méérittdminen
Voit maarittda suuntimatietojen laskennassa kaytettavan
suuntaviitteen.
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Anturit ja lisalaitteet > Kompassi > Pohjoisen viite.
3 Valitse vaihtoehto:
» Jos haluat asettaa viitteeksi maantieteellisen pohjoisen,
valitse Tosi.
» Jos haluat asettaa sijaintisi magneettisen deklinaation
automaattisesti, valitse Magneettinen.
» Jos haluat asettaa viitteeksi karttapohjoisen (000°), valitse
Ruudukko.

» Jos haluat asettaa erantoarvon manuaalisesti, valitse
Kayttaja, anna eranto ja valitse Valmis.

Korkeusmittariasetukset

Paina MENU-painiketta pitkdan ja valitse Anturit ja lisdlaitteet

> Korkeusmittari.

Kalibroi: voit kalibroida korkeusmittarin tunnistimen
manuaalisesti.

Automaattinen kalibrointi: korkeusmittari kalibroituu joka kerta,
kun GPS-jaljitys otetaan kayttoon.

Korkeus: maarittaa korkeuden mittayksikot.

Barometrisen korkeusmittarin kalibroiminen

Laite on kalibroitu jo tehtaalla, ja se kayttaa oletusarvoisesti
automaattista kalibrointia GPS-lahtopisteessa. Voit kalibroida
barometrisen korkeusmittarin manuaalisesti, jos tiedat oikean
korkeuden.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 ValitseAnturit ja lisélaitteet > Korkeusmittari.

3 Valitse vaihtoehto:

» Voit kalibroida automaattisesti GPS-aloituspisteesta
valitsemalla Automaattinen kalibrointi ja valitsemalla
vaihtoehdon.

» Voit antaa nykyisen korkeuden manuaalisesti valitsemalla
Kalibroi > Kylla.

» Voit antaa nykyisen korkeuden digitaalisesta
korkeusmallista valitsemalla Kalibroi > DEM kayttoon.

» Voit antaa nykyisen korkeuden GPS-lahtopisteesta
valitsemalla Kalibroi > GPS kayttoon.

limanpainemittarin asetukset
Paina MENU-painiketta pitkaan ja valitse Anturit ja lisélaitteet
> [Imanpainemittari.

Kalibroi: voit kalibroida ilmanpainemittarin anturin
manuaalisesti.

Kayra: maarittda kartan aika-asteikon ilmanpainemittarin
widgetissa.

Myrskyhalytys: maarittda ilmanpaineen muutoksen, joka
laukaisee myrskyhalytyksen.

Kellotila: maarittaa kellotilassa kaytettavan anturin.
Automaattinen-vaihtoehto kayttaa seka korkeus- etta
iimanpainemittaria liikkeidesi mukaan. Voit kayttaa
Korkeusmittari-vaihtoehtoa, kun korkeus muuttuu suorituksen
aikana, ja llmanpainemittari-vaihtoehtoa, kun korkeus ei
muutu suorituksen aikana.

Paine: maarittda, miten laite nayttaa painetietoja.

llmanpainemittarin kalibrointi

Laite on kalibroitu jo tehtaalla, ja se kayttaa oletusarvoisesti
automaattista kalibrointia GPS-lahtopisteessa. Voit kalibroida
ilmanpainemittarin manuaalisesti, jos tiedat oikean korkeuden tai
ilmanpaineen merenpinnan tasolla.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Anturit ja lisdlaitteet > limanpainemittari >
Kalibroi.

3 Valitse vaihtoehto:
» Valitsemalla Kylla voit antaa nykyisen korkeuden tai
ilmanpaineen merenpinnan tasolla.
» Voit kalibroida automaattisesti digitaalisesta
korkeusmallista valitsemalla DEM kayttoon.

» Voit kalibroida automaattisesti GPS-aloituspisteesta
valitsemalla GPS kayttoon.

Xero sijaintiasetukset

Paina MENU-painiketta pitkaan ja valitse Anturit ja lisédlaitteet

> XERO-sijainnit.

Tila: mahdollistaa lasersijaintitietojen nayttdmisen
yhteensopivasta, pariliitetystd Xero laitteesta.

Jakotila: voit jakaa lasersijaintitietoja julkisesti tai Iahettaa niita
yksityisesti.

Kartta-asetukset

Voit mukauttaa kartan nayttamista karttasovelluksessa ja
tietonaytdissa.

Paina MENU-painiketta pitkdan ja valitse Kartta.

Kartan teema: maarittda kartassa nakymaan suorituksen
tyypille optimoidut tiedot (Karttateemat, sivu 36).

Suunta: maarittda kartan suunnan. Pohjoinen yl6s -vaihtoehto
nayttda pohjoisen nayton ylareunassa. Reitti ylos -vaihtoehto
nayttaa nykyisen kulkusuunnan ndyton ylareunassa.

Kayttdjan sijainnit: nayttaa tai piilottaa tallennetut sijainnit
kartassa.

Automaattinen zoom: valitsee automaattisesti optimaalisen
kaytdon mukaisen zoomaustason kartassa. Kun tdm3 ei ole
kaytossa, lahentaminen ja loitontaminen on tehtava
manuaalisesti.

Lukitus tiehen: lukitsee sijaintisi kartalla osoittavan
sijaintikuvakkeen 1ahimpaan tiehen.

Jalkiloki: nayttaa tai piilottaa jalkilokin eli kulkemasi reitin, joka
nakyy vérillisena viivana kartassa.

Jéljen vari: muuttaa jalkilokin varia.

Tiedot: saataa kartan yksityiskohtien maaraa. Mitd enemman
yksityiskohtia ndytetdan, sitd hitaammin kartta piirtyy
uudelleen.

Laitteen mukauttaminen
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Veneily: maarittaa kartan nayttdmaan tiedot veneilytilassa
(Merikartan asetukset, sivu 36).

Piirrd osuudet: ndyttdd osuudet kartassa varillisena viivana tai
piilottaa ne.

Piirra kayrat: nayttaa tai piilottaa kayraviivat kartassa.

Karttateemat
Vaihtamalla karttateemaa voit nayttaa kartassa suorituksen
tyypille optimoidut tiedot.

Paina MENU-painiketta pitkaan ja valitse Kartta > Kartan
teema.

Ei yhtaan: kayttaa jarjestelman kartta-asetuksia ilman
lisdteemaa.

Veneily: maarittda kartan nayttdmaan tiedot veneilytilassa.

Jyrkka kontrasti: maarittaa kartan kayttdamaan jyrkkaa
kontrastia, jotta tiedot ndkyvéat paremmin haastavissa
ymparistdissa.

Tumma: maarittdd kartan nayttdmaan tiedot tummalla taustalla,
jotta tiedot nakyvat paremmin yolla.

Suosio: korostaa suosituimmat tiet tai polut kartassa.

Laskettelu hiihtokeskuksessa: maarittda olennaisimmat
laskettelutiedot nakymaan kartassa yhdella silmayksella.

Palauta teema: voit palauttaa laitteesta poistettuja
karttateemoja.

Merikartan asetukset

Voit mukauttaa kartan nayttamista veneilytilassa.

Paina MENU-painiketta pitkdan ja valitse Kartta > Veneily.

Merikarttatila: ottaa merikartan kayttoon naytettaessa
veneilytietoja. Tdma vaihtoehto nayttda kartan ominaisuuksia
eri vareilld, jotta merenkulkukohdepisteet ndkyvat paremmin
ja kartta vastaa paperikarttojen piirtotapaa.

Syvyysluotaus: ottaa kayttéon syvyysmittaukset kartalla.

Valosektori: nayttda ja maarittda kartan sektoriloistojen
ulkoasun.

Merkisto: maarittaa karttasymbolit veneilytilassa. NOAA-
vaihtoehto ndyttda National Oceanic and Atmospheric
Administration -karttasymbolit. Kansainvalinen-vaihtoehto
nayttaa International Association of Lighthouse Authorities -
karttasymbolit.

Karttatietojen nayttaminen ja piilottaminen
Jos laitteeseen on asennettu useita karttoja, voit valita kartassa
naytettavat karttatiedot.

Paina kellotaulussa START-painiketta.
Valitse Kartta.

Paina MENU-painiketta pitkdan.
Valitse kartta-asetukset.

Valitse Kartta > Maarita kartat.

Valitsemalla kartan voit aktivoida kytkimen, joka nayttaa tai
piilottaa karttatiedot.
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Navigointiasetukset

Voit mukauttaa kartan ominaisuuksia ja ulkoasua navigoitaessa
maaranpaahan.

Kartan ominaisuuksien mukauttaminen

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Navigointi > Tietonakymat.

3 Valitse vaihtoehto:

» Valitsemalla Kartta voit ottaa kartan kaytt6on tai poistaa
sen kaytosta.

» Valitsemalla Opas voit ottaa kayttdon tai poistaa kaytosta
opasnayton, jossa nakyvaa kompassin suuntimaa tai
reittid voit seurata navigoidessasi.

» Valitsemalla Korkeuskayra voit ottaa korkeuskayran
kayttoon tai poistaa sen kaytdsta.

» Valitse lisattava, poistettava tai mukautettava naytto.

Kulkusuunnan ilmaisimen maarittaminen
Voit maarittdd kulkusuunnan ilmaisimen, joka nakyy
tietonaytoissa navigoinnin aikana. limaisin osoittaa
tavoitekulkusuuntaan.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Navigointi > Kulkusuunnan ilmaisin.

Navigointihalytysten asettaminen
Voit asettaa halytyksia navigoinnin avuksi maaranpaahan.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Navigointi > Halytykset.
3 Valitse vaihtoehto:

» Voit asettaa halytyksen tietyn matkan paassa
maaranpaasta valitsemalla Matka loppuun.

» Voit asettaa halytyksen tietyn jaljella olevan ajan paahan
maaranpaasta valitsemalla ETE loppuun.

» Voit asettaa halytyksen silta varalta, etta eksyt reitilta,
valitsemalla Ei reitilla.

» Voit ottaa kayttéon kaanndskohtaiset navigointiohjeet
valitsemalla Kdannoskehotteet.

4 Tarvittaessa voit ottaa halytyksen kayttéon valitsemalla Tila.
5 Maarita matkan tai ajan arvo ja valitse «.

Virranhallinnan asetukset
Paina MENU-painiketta pitkaan ja valitse Virranhallinta.

Akunsaasto: voit pidentda akunkestoa kellotilassa
mukauttamalla jarjestelmaasetuksia
(Akunsaéastéominaisuuden mukauttaminen, sivu 36).

Virrankayttotilat: voit pidentda akunkestoa suorituksen aikana
mukauttamalla jarjestelma-, suoritus- ja GPS-asetuksia
(Virrankayttétilojen mukauttaminen, sivu 37).

Akun prosentti: nayttaa jaljella olevan akunkeston
prosenttilukuna.

Akun aika-arvio: nayttaa jaljelld olevan akunkeston arvion
paivina tai tunteina.

Akunsaastoominaisuuden mukauttaminen

Akunsaastéominaisuudella voit jatkaa akunkestoa kellotilassa
saatamalla jarjestelmaasetuksia nopeasti.

Voit ottaa akunsaastéominaisuuden kayttoon saadinvalikosta
(Sé&é&dinvalikon tarkasteleminen, sivu 1).

Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Virranhallinta > Akunsaasto.

Ota akunsaastéominaisuus kayttoon valitsemalla Tila.
Valitse Muok ja vaihtoehto:

» Valitsemalla Kellotaulu voit ottaa kayttéén vahan virtaa
kayttavan kellotaulun, joka paivittyy minuutin valein.

» Valitsemalla Musiikki voit poistaa kaytdsta musiikin
kuuntelemisen kellolla.

» Valitsemalla Puhelin voit katkaista yhteyden pariliitettyyn
puhelimeen.

» Valitsemalla Wi-Fi voit katkaista yhteyden Wi-Fi verkkoon.

» Valitsemalla Aktiivisuuden seuranta voit poistaa
kaytosta aktiivisuuden seurannan vuorokauden ympari,
mukaan lukien askeleet, kiivetyt kerrokset, tehominuutit,
unen seurannan ja Move |Q tapahtumat.

» Valitsemalla Rannesyke voit poistaa kaytosta
rannesykemittarin.
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» Valitsemalla Pulssioksimetri voit poistaa kaytdsta koko
paivan sopeutumistilan.
+ Sammuta taustavalo valitsemalla Taustavalo.

Kello nayttaa, miten monta tuntia kukin asetuksen muutos
pidentda akunkestoa.

5 Valitsemalla Akku véhissa -halytys saat halytyksen, kun
akun virta on vahissa.

Virrankayttotilojen mukauttaminen

Laitteessa on esiladattuna useita virrankayttétiloja, joilla voit
pidentaa akunkestoa suorituksen aikana muuttamalla nopeasti
jarjestelma-, suoritus- ja GPS-asetuksia. Voit mukauttaa nykyisia
virrankayttétiloja ja luoda uusia mukautettuja virrankayttotiloja.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Virranhallinta > Virrankayttotilat.
3 Valitse vaihtoehto:
» Valitse mukautettava virrankayttétila.
* Luo mukautettu virrankayttétila valitsemalla Lisaa uusi.
4 Kirjoita tarvittaessa mukautettu nimi.

5 Valitsemalla vaihtoehdon voit mukauttaa tiettyja
virrankayttotilan asetuksia.

Voit esimerkiksi muuttaa GPS-asetusta tai katkaista yhteyden
parilitettyyn puhelimeen.

Kello nayttaa, miten monta tuntia kukin asetuksen muutos
pidentaa akunkestoa.

6 Tarvittaessa voit tallentaa ja kayttda mukautettua
virrankayttétilaa valitsemalla Valmis.

Virrankayttoétilan palauttaminen
Voit palauttaa esiladatun virrankayttotilan oletusasetukset.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Virranhallinta > Virrankayttotilat.
3 Valitse esiladattu virrankayttétila.

4 Valitse Palauta > Kylla.

Jarjestelmaasetukset

Paina MENU-painiketta ja valitse Jarjestelma.

Kieli: maarittaa laitteen nayttokielen.

Aika: muuttaa aika-asetuksia (Aika-asetukset, sivu 37).

Taustavalo: muuttaa taustavalon asetuksia
(Taustavaloasetusten muuttaminen, sivu 37).

Aanet: maarittaa laitteen anet, kuten nappainaénet, halytykset
ja varinan.

Al3 hairitse: ottaa kayttoon tai poistaa kaytosta Ala hairitse -
tilan. Voit ottaa Ala hairitse -tilan kaytt66n automaattisesti
normaaliksi nukkuma-ajaksesi valitsemalla Nukkumisen
aikana. Voit maarittdd normaalin nukkuma-aikasi Garmin
Connect tilillasi.

Pikandppaimet: voit lisata laitteen painikkeisiin pikavalintoja
(Pikandppéinten mukauttaminen, sivu 38).

Autom. lukitus: voit valttaa turhat painallukset lukitsemalla
painikkeet automaattisesti. Suorituksen aikana -vaihtoehdolla
voit lukita painikkeet ajoitetun suorituksen ajaksi. Ei
suorituksen aikana -vaihtoehdolla voit lukita painikkeet, kun
et tallenna ajoitettua suoritusta.

Yksikko: maarittaa laitteen mittayksikon (Mittayksikdiden
muuttaminen, sivu 38).

Muoto: maarittaa yleiset muotoasetukset, kuten suoritusten
aikana nakyvan tahdin ja nopeuden, viikon ensimmaisen
paivan sekd maantieteellisen sijainnin muodon ja datum-
vaihtoehdon.

Tiedon tallennus: maéarittaa, miten laite tallentaa suoritustietoja.
Alykas-tallennusvaihtoehto (oletus) mahdollistaa tavallista
pidempien suoritustallenteiden tallentamisen. Joka sekunti -

tallennusvaihtoehto tallentaa yksityiskohtaiset tiedot, mutta ei
valttamatta tallenna pitkékestoisia suorituksia kokonaan.

USB-tila: maarittaa laitteen kayttamaan MTP (Media Transfer
Protocol) -tilaa tai Garmin tilaa, kun se liitetdan
tietokoneeseen.

Nollaa: voit nollata kayttajatiedot ja asetukset (Kaikkien
oletusasetusten palauttaminen, sivu 41).

Ohjelmistopaivitys: voit asentaa sovelluksella Garmin Express
ladattuja ohjelmistopaivityksia.

Tietoja: nayttaa laite-, ohjelmisto-, kayttdoikeus- ja
sdadostiedot.

Aika-asetukset

Paina MENU-painiketta pitkaan ja valitse Jarjestelma > Aika.

Ajan esitys: maarittaa laitteeseen 12 tai 24 tunnin kellon.

Aseta aika: Maarittaa laitteen aikavydhykkeen. Automaattinen-
valinta maarittaa aikavyohykkeen automaattisesti GPS-
sijaintisi mukaan.

Aika: voit muuttaa aikaa, jos Manuaalinen on valittu.

Halytykset: voit maarittaa tuntihalytyksia seka auringonnousu-
ja -laskuhalytyksen kuulumaan tiettya minuutti- tai

tuntimaaraa ennen todellista auringonnousua tai -laskua
(Aikahélytysten asettaminen, sivu 37).

Aikasynkronointi: voit synkronoida ajan manuaalisesti, kun
vaihdat aikavydhykettd, ja jotta kesaaika paivittyy (Ajan
synkronointi, sivu 37).

Aikahdélytysten asettaminen

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Jarjestelma > Aika > Halytykset.

3 Valitse vaihtoehto:

» Voit maarittda halytyksen kuulumaan tiettya tunti- tai
minuuttimadarad ennen todellista auringonlaskua

valitsemalla Auringonlaskuun > Tila > Kaytossa,
valitsemalla Aika ja maarittamalla ajan.

» Voit maarittaa halytyksen kuulumaan tiettya tunti- tai
minuuttimdaraad ennen todellista auringonnousua
valitsemalla Auringonnousuun > Tila > Kaytossa,
valitsemalla Aika ja maarittamalla ajan.

» Voit maarittda halytyksen kuulumaan tunnin valein
valitsemalla Tunneittain > Kaytossa.

Ajan synkronointi

Aina kun kaynnistat laitteen ja haet satelliitteja tai avaat
parilitetyn puhelimen Garmin Connect sovelluksen, laite
tunnistaa aikavyohykkeen ja kellonajan automaattisesti. Voit
synkronoida ajan myds manuaalisesti, kun vaihdat
aikavyohyketta, ja jotta kesdaika paivittyy.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Jarjestelma > Aika > Aikasynkronointi.

3 Odota, kun laite yhdistaa pariliitettyyn puhelimeen tai etsii
satelliitit (Satelliittisignaalien etsiminen, sivu 41).

VIHJE: voit vaihtaa l1ahdetta painamalla DOWN-painiketta.

Taustavaloasetusten muuttaminen
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 ValitseJarjestelma > Taustavalo.
3 Valitse vaihtoehto:
» Valitse Suorituksen aikana.
» Valitse Ei suorituksen aikana.
4 Valitse vaihtoehto:
» Valitsemalla Painikkeet voit sytyttaa taustavalon
automaattisesti painikepainallusten yhteydessa.
» Valitsemalla Halytykset voit sytyttéda taustavalon
automaattisesti halytysten yhteydessa.

Laitteen mukauttaminen
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» Valitsemalla Ele-asetuksen taustavalo syttyy, kun nostat
ja kdannat kasivarttasi ja katsot rannettasi.

» Valitsemalla Aikakatkaisu voit maarittaa ajan, jonka
kuluttua taustavalo sammuu.

» Valitsemalla Kirkkaus voit maarittaa taustavalon
kirkkauden.

Pikandppainten mukauttaminen
Voit mukauttaa yksittaisten painikkeiden ja painikeyhdistelmien
pitotoimintoa.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Jarjestelma > Pikanappaimet.

3 Valitse mukautettava painike tai painikeyhdistelma.
4 Valitse toiminto.

Mittayksik6iden muuttaminen

Voit mukauttaa matkan, tahdin ja nopeuden, korkeuden, painon,
pituuden ja [dmpdtilan mittayksikaita.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Jarjestelma > Yksikko.
3 Valitse mittatyyppi.

4 Valitse mittayksikko.

Laitteen tietojen nayttaminen

Voit tarkastella laitteen tietoja, kuten laitetunnusta,
ohjelmistoversiota, sdadodstietoja ja kayttdoikeussopimusta.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Jarjestelma > Tietoja.

Lainsaadannollisten e-label-tietojen ja yhdenmukai-
suustietojen tarkasteleminen

Taman laitteen tyyppimerkinta toimitetaan sahkdoisesti. E-label-
tiedot saattavat sisaltdd sdadostietoja, kuten FCC:n
tunnistenumeroita tai alueellisia yhdenmukaisuusmerkintoja
seka sovellettavia tuote- ja lisensointitietoja.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse jarjestelmavalikosta Tietoja.

Langattomat anturit

Laitetta voidaan kayttéaa langattomien ANT+ tai Bluetooth
anturien kanssa. Lisatietoja valinnaisten anturien
yhteensopivuudesta ja hankkimisesta on osoitteessa
buy.garmin.com.

Langattomien anturien pariliitos

Kun yhdistat anturin ensimmaisen kerran laitteeseen ANT+ tai
Bluetooth tekniikalla, sinun on pariliitettava laite ja anturi.
Parilitoksen jalkeen laite yhdistaa anturiin automaattisesti, kun
aloitat toiminnon ja anturi on aktiivinen ja alueella.

1 Jos pariliitat sykemittaria, aseta se paikalleen.

Sykemittari ei laheta eika vastaanota tietoja, ennen kuin olet
asettanut sen paikalleen.

2 Tuo laite enintdan 3 metrin (10 jalan) pddhan anturista.

HUOMAUTUS: pysy 10 metrin (33 jalan) paassa muista
langattomista antureista pariliitoksen muodostamisen aikana.

Paina MENU-painiketta pitk&dan.

Valitse Anturit ja lisdlaitteet > Lisaa uusi.
5 Valitse vaihtoehto:

» Valitse Etsi kaikki.

» Valitse anturin tyyppi.
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Kun anturi on liitetty laitteeseesi, anturin tila muuttuu Hakee-
tilasta Yhdistetty-tilaan. Anturitiedot ovat tietonaytdissa tai
mukautetussa tietokentassa.

Laajennettu nayttotila

Laajennetussa nayttétilassa voit nayttaa MARQ laitteen
tietonayttdja yhteensopivassa Edge laitteessa ajon tai triathlonin
aikana. Lisatietoja on Edge kayttdoppaassa.

Valinnaisen pyoran nopeus- tai poljinanturin
kayttaminen

Yhteensopivasta pydran nopeus- tai poljinanturista voi lahettaa
tietoja laitteeseen.

» Pariliita anturi ja laite (Langattomien anturien pariliitos,
sivu 38).

* Maarita renkaan koko (Renkaan koko ja ympé&rysmitta,
sivu 46).

» Lahde matkaan (Suorituksen aloittaminen, sivu 2).

Harjoittelu voimamittarien avulla

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

» Lisatietoja on voimamittarin kayttboppaassa.

» Mukauta voima-alueita kuntosi ja tavoitteidesi mukaan
(Voima-alueiden méaérittdminen, sivu 21).

» Kayta aluehalytyksia ilmoittamaan, kun olet saavuttanut tietyn
voima-alueen (Hélytyksen méérittdminen, sivu 30).

» Mukauta voiman tietokenttia (Tietondyttéjen mukauttaminen,
sivu 30).

Sahkoisten vaihteiden kayttaminen

Ennen kuin voit kdyttdd yhteensopivia sahkdisia vaihteita, kuten
Shimano® Di2™ vaihteita, sinun on pariliitettava ne laitteesi
kanssa (Langattomien anturien pariliitos, sivu 38). Voit
mukauttaa valinnaisia tietokenttia (Tietonéyttdjen
mukauttaminen, sivu 30). MARQ laite nayttaa nykyiset
saatoarvot, kun anturi on saatétilassa.

Tilannetietoisuus

Voit parantaa tilannetietoisuutta kayttamalla MARQ laitetta Varia
Vision™ laitteen, alykkaiden Varia™ pyoranvalojen ja taaksepain
suunnatun tutkan kanssa. Lisétietoja on Varia laitteen
kayttboppaassa.

HUOMAUTUS: MARQ ohjelmisto tarvitsee ehkd paivittda ennen
Varia laitteiden pariliitosta (Ohjelmiston péivittdminen Garmin
Connect sovelluksella, sivu 8).

Jalka-anturi

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

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

Jalka-anturin kalibroinnin parantaminen

Ennen laitteen kalibrointia sinun on haettava GPS-signaaleja ja
pariliitettava laite jalka-anturiin (Langattomien anturien pariliitos,
sivu 38).

Jalka-anturi kalibroituu itsestdén, mutta voit parantaa nopeus- ja
matkatietoja juoksemalla muutaman kerran ulkona kayttaen
GPS-toimintoa.

38

Langattomat anturit


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

1 Seiso ulkona 5 minuutin ajan paikassa, josta on hyva
nakyvyys taivaalle.

2 Aloita juoksusuoritus.
Juokse radalla pysahtymatta 10 minuutin ajan.
4 Lopeta suoritus ja tallenna se.

Jalka-anturin kalibrointiarvo muuttuu tarvittaessa
tallennettujen tietojen perusteella. Jalka-anturia ei yleensa
tarvitse kalibroida uudelleen, ellei juoksutyyli muutu.
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Jalka-anturin kalibroiminen manuaalisesti
Ennen laitteen kalibrointia sinun on pariliitettava laite jalka-
anturiin (Langattomien anturien pariliitos, sivu 38).

Manuaalinen kalibrointi on suositeltava, jos tiedat
kalibrointitekijan. Tiedat ehka kalibrointitekijan, jos olet
kalibroinut jalka-anturin toisen Garmin tuotteen kanssa.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Anturit ja lisdlaitteet.
3 Valitse jalka-anturi.
4 Valitse Kalibrointi tekija > Aseta arvo.
5 Saada kalibrointitekijaa:
» Lisaa kalibrointitekijaa, jos matka on liian lyhyt.
» Vahenna kalibrointitekijaa, jos matka on liian pitka.
Jalka-anturin nopeuden ja matkan asettaminen

Pariliita laite jalka-anturiin, jotta voit mukauttaa jalka-anturin
nopeutta ja matkaa (Langattomien anturien pariliitos, sivu 38).

Voit maarittaa laitteen laskemaan nopeuden ja matkan jalka-
anturin tietojen perusteella GPS-tietojen sijasta.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Anturit ja lisalaitteet.

3 Valitse jalka-anturi.

4 Valitse NOPEUS tai Etdisyys.
5 Valitse vaihtoehto:

+ Valitse Sisétilat, kun harjoittelet iiman GPS-ominaisuutta,
tavallisesti sisatiloissa.

+ Valitse Aina, jos haluat kayttaa jalka-anturin tietoja aina
GPS-asetuksesta riippumatta.

tempe™

tempe on langaton ANT+ Iampétila-anturi. Voit kiinnittda anturin
hihnaan tai lenkkiin niin, ettéa se on kosketuksissa ympardivan
ilman kanssa ja pystyy antamaan tarkkoja lampétilatietoja. Sinun
taytyy muodostaa pariliitos tempe laitteen ja laitteesi valille, jotta
tempe nayttaa lampdtilatietoja.

Maila-anturit

Laite tukee Approach® CT10 golfmaila-antureita. Pariliitetyilla
maila-antureilla voi seurata automaattisesti esimerkiksi
golflyéntien sijaintia ja matkaa seka mailan tyyppia. Lisatietoja
on maila-anturien kayttdoppaassa.

Laitteen tiedot

Tekniset tiedot

Akun tyyppi Ladattava sisainen litiumioniakku

Akunkesto Enintaan 12 paivaa (alykellotila ja aktiivi-
suuden seuranta seka jatkuva rannesykemit-
taus)

Vesitiiviys 10 ATM?

1 Laite kestaa painetta, joka vastaa 100 metrin syvyytta. Lisétietoja on osoitteessa
www.garmin.com/waterrating.

Kaytto- ja varastointi-
lampdtila

—20-45 °C (-4—113 °F)

Latauslampdétila
Langattomat taajuudet

0-45 °C (32113 °F)

2,4 GHz (nimellinen 19 dBm), 13,56 MHz
(nimellinen —36 dBm)

Akkutiedot

Todellinen akunkesto maaraytyy sen mukaan, mita
ominaisuuksia laitteessa on kaytdssa, kuten aktiivisuuden
seuranta, rannesykemittaus, alypuhelimen ilmoitukset, GPS,
sisaiset anturit ja yhdistetyt anturit.

Akunkesto Tila

Enintaan 12 paivaa | Alykellotila ja aktiivisuuden seuranta seka jatkuva
rannesykemittaus

Enintdan 28 tuntia | GPS-tila ja rannesykemittaus

Enintdan 9 tuntia | GPS-tila, rannesykemittaus ja musiikin suoratoisto

UltraTrac GPS tila ja merkintalasku gyroskoopilla
(kun rannesykemittaus on poissa kaytosta)

Enintaan 48 tuntia

Tietojen hallinta

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

Tiedostojen poistaminen

HUOMAUTUS

Jos et ole varma tiedoston kayttdtarkoituksesta, ala poista sita.
Laitteen muistissa on tarkeita jarjestelmatiedostoja, joita ei saa
poistaa.

1 Avaa Garmin-asema tai -taltio.

2 Avaa kansio tai taltio tarvittaessa.

3 Valitse tiedosto.

4 Paina nappaimiston Delete-nappainta.

HUOMAUTUS: Mac kayttojarjestelmissa on rajoitettu MTP-
tiedostonsiirtotilan tuki. Garmin-asema on avattava Windows
kayttojarjestelmassa. Poista musiikkitiedostot laitteesta
Garmin Express sovelluksella.

Laitteen huolto

Laitteen huoltaminen

HUOMAUTUS

Ala kayta terdvaa esinetté laitteen puhdistamiseen.

Valté 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 paina painikkeita veden alla.

Pid& nahkahihna puhtaana ja kuivana. Al4 kayta nahkahihnaa
uidessasi tai suihkussa. Altistuminen vedelle tai hielle voi
vioittaa nahkahihnaa tai muuttaa sen varia. Kayta vaihtoehtona
silikonihihnoja.

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

Ala sailyta laitetta erittéin kuumissa tai kylmissa paikoissa,
koska laite saattaa vahingoittua pysyvasti.

Laitteen tiedot
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Laitteen puhdistaminen

HUOMAUTUS

Pienikin maara hikea tai muuta kosteutta voi syévyttaa sahkoisia

liitinpintoja, kun laite on liitetty laturiin. Korroosio voi estaa
lataamisen ja tiedonsiirron.

1 Kayta miedolla pesuaineliuoksella kostutettua liinaa.

2 Pyyhi laite kuivaksi.

Anna laitteen kuivua kokonaan puhdistuksen jalkeen.

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

1 Pyyhi nahkahihnat kuivalla liinalla.

2 Puhdista nahkahihnat nahanhoitoaineella.

Saranallisten QuickFit® lisdavarusteiden
vaihtaminen

1 Liu'uta saranallisen QuickFit hihnan salpaa ja irrota hihna
kellosta.

r NIWNVYS -
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2 Kohdista uusi saranallinen hihna ja kello.
3 Paina hihna paikalleen.

HUOMAUTUS: varmista, etta hihna on tukevasti paikallaan.
Salvan pitaisi sulkeutua kellon tapin paalle.

Vakiomallisten QuickFit lisavarusteiden
vaihtaminen

1 Avaa salpa vetédmalla ja irrota vakiomallinen QuickFit hihna
tai ranneke kellosta.

\.

2 Avaa hihnan tai rannekkeen salpa vetamalla ja kohdista se
kellon kanssa.

3 Sulje salpa kellon tapin ympérille.

HUOMAUTUS: varmista, ettd hihna tai ranneke on tukevasti
paikallaan. Salvan ja hihnan tai rannekkeen valissa pitaisi
olla pieni rako @.

Vianmaaritys

Laitteen kieli on vaara

Voit vaihtaa laitteen kielivalintaa, jos olet valinnut vaaran kielen
vahingossa.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Vierita luettelon viimeiseen kohtaan ja paina START-
painiketta.

3 Paina START-painiketta.
4 Valitse kieli.

Onko édlypuhelin yhteensopiva laitteen
kanssa?

MARAQ laite on yhteensopiva langatonta Bluetooth tekniikkaa
kayttavien alypuhelinten kanssa.

Lisatietoja yhteensopivuudesta on osoitteessa
www.garmin.com/ble.

Puhelin ei muodosta yhteytta laitteeseen

Jos puhelin ei muodosta yhteytta laitteeseen, voit kokeilla néita
vinkkeja.

» Sammuta alypuhelin ja laite ja k&ynnistd ne uudelleen.

» Ota Bluetooth tekniikka kayttoon alypuhelimessa.

« Paivitda Garmin Connect sovellus uusimpaan versioon.

» Poista laite alypuhelimen Garmin Connect sovelluksesta ja
Bluetooth asetuksista ja yrita pariliitosta uudelleen.

» Jos olet ostanut uuden alypuhelimen, poista laite Garmin
Connect sovelluksesta siina alypuhelimessa, jonka kaytén
aiot lopettaa.

* Tuo alypuhelin enintdan 10 metrin (33 jalan) paahan
laitteesta.

* Avaa alypuhelimessa parilitostila avaamalla Garmin Connect
sovellus, valitsemalla = tai «+« ja valitsemalla Garmin-
laitteet > Lisaa laite.

¢ From the watch face, hold MENU, and select Puhelin >
Pariliita puhelin.

Voinko kayttaa Bluetooth anturia kellon
kanssa?

Laite on yhteensopiva joidenkin Bluetooth anturien kanssa. Kun
yhdistat anturin Garmin laitteeseen ensimmaisen kerran, sinun
on parilitettava laite ja anturi. Parilitoksen jalkeen laite yhdistaa
anturiin automaattisesti, kun aloitat toiminnon ja anturi on
aktiivinen ja alueella.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Anturit ja lisalaitteet > Lisda uusi.
3 Valitse vaihtoehto:

» Valitse Etsi kaikki.

» Valitse anturin tyyppi.
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Voit mukauttaa valinnaisia tietokenttia ( Tiefondayttéjen
mukauttaminen, sivu 30).

Kuulokkeet eivat muodosta yhteytta

laitteeseen

Jos kuulokkeet on yhdistetty aiemmin alypuhelimeen Bluetooth
tekniikalla, ne yhdistyvat ehka alypuhelimeen ennen kuin ne
yhdistyvat laitteeseen. Kokeile seuraavia vinkkeja.

» Poista Bluetooth tekniikka kaytdsta alypuhelimessa.
Katso lisatietoja alypuhelimen kayttboppaasta.

* Pysy 10 metrin (33 jalan) paassa alypuhelimesta, kun
yhdistat kuulokkeita laitteeseen.

+ Pariliitd kuulokkeet laitteeseen (Bluetooth kuulokkeiden
yhdistéminen, sivu 12).

Musiikki patkii tai kuulokkeiden yhteys
katkeilee

Kun kaytat MARQ laitetta, joka on yhdistetty kuulokkeisiin
Bluetooth tekniikalla, signaali on voimakkain, kun laitteen ja
kuulokkeiden antennin valilla on suora nakdyhteys.

» Jos signaali kulkee kehosi lapi, signaali saattaa heiketa tai
kuulokkeiden yhteys saattaa katketa.

» Suosittelemme, etta kaytat kuulokkeita niin, etta niiden
antenni on samalla puolella kehoasi kuin MARQ laite.

» Kuulokemallit ovat erilaisia, joten voit siirtda kellon kokeeksi
toiseen ranteeseen.

Laitteen kaynnistaminen uudelleen
1 Paina LIGHT-painiketta, kunnes laite sammuu.

2 Kaynnista laite painamalla LIGHT-painiketta pitkaan.

Kaikkien oletusasetusten palauttaminen

Kaikki laitteen asetukset voidaan palauttaa tehtaalla
maaritettyihin oletusarvoihin.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Jarjestelméa > Nollaa.
3 Valitse vaihtoehto:

» Voit palauttaa kaikkien laitteen asetusten oletusarvot ja
tallentaa kaikki kayttajan lisaamat tiedot ja suoritustiedot
valitsemalla Palauta oletusasetukset.

» Voit poistaa kaikki suoritukset historiasta valitsemalla
Poista kaikki suoritukset.

» Voit nollata kaikki matkan ja ajan kokonaismaarat
valitsemalla Nollaa yhteismaarat.

» Voit palauttaa kaikkien laitteen asetusten oletusarvot ja
poistaa kaikki kayttajan lisddmat tiedot ja suoritustiedot
valitsemalla Poista tiedot ja nollaa asetukset.

HUOMAUTUS: jos olet maarittanyt Garmin Pay lompakon,

tama asetus poistaa lompakon laitteestasi. Jos olet
tallentanut musiikkia laitteeseen, tdma asetus poistaa
tallentamasi musiikin.

Satelliittisignaalien etsiminen

Satelliittisignaalien etsiminen saattaa edellyttéa esteetonta
nakdyhteytta taivaalle. Aika ja paivays maaritetdan
automaattisesti GPS-sijainnin mukaan.

VIHJE: lisatietoja GPS-jarjestelmasta on osoitteessa
www.garmin.com/aboutGPS.

1 Mene ulos aukealle paikalle.

Pida kello siten, etta kello kuuden kohta on taivasta kohti.
2 Odota, kun laite hakee satelliitteja.

Satelliittisignaalien etsiminen voi kestéda 30-60 sekuntia.

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

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

o Synkronoi laite Garmin Connect sovellukseen Bluetooth
alypuhelimella.

o Yhdista laite Garmin Connect tiliisi langattoman Wi-Fi
verkon kautta.

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

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

* Pysy paikallasi muutaman minuutin ajan.

Lampotilalukema ei ole tarkka

Kehon lampétila vaikuttaa sisdisen lampétila-anturin lukemaan.
Saat tarkimman lampétilalukeman irrottamalla kellon ranteesta
ja odottamalla 20—-30 minuulttia.

Voit myos kayttaa valinnaista ulkoista tempe lampaétila-anturia,
jotta naet ympariston lampdtilan tarkasti kayttaessasi kelloa.

Akun kayttéian maksimoiminen
Akun kayttoikaa voi pidentdd monella tavalla.

» Vaihda virrankayttotilaa suorituksen aikana (Virrank&yttétilan
vaihtaminen, sivu 2).

» Ota akunsaastoétoiminto kayttddn saadinvalikosta
(Saédinvalikon tarkasteleminen, sivu 1).

* Lyhenna taustavalon aikakatkaisua (Taustavaloasetusten
muuttaminen, sivu 37).

» Vahenna taustavalon kirkkautta.
» Kayta harjoituksessa UltraTrac GPS tilaa (UltraTrac, sivu 32).

» Poista Bluetooth tekniikka kaytdsta, kun et kayta
verkkotoimintoja (Yhteysominaisuudet, sivu 7).

» Kun keskeytat suorituksen pitkéksi ajaksi, kayta jatka
my6hemmin -vaihtoehtoa (Suorituksen lopettaminen, sivu 2).

» Poista aktiivisuuden seuranta kaytosta (Aktiivisuuden
seurannan poistaminen kaytésté, sivu 22).

» Kayta kellotaulua, joka ei paivity sekunnin valein.
Kayta esimerkiksi kelloa, jossa ei ole sekuntiosoitinta
(Kellotaulun mukauttaminen, sivu 34).

* Rajoita laitteen nayttamien alypuhelinilmoitusten maaraa
(llmoitusten hallinta, sivu 8).

» Lakkaa lahettamasta syketietoja pariliitettyihin Garmin
laitteisiin (Syketietojen Idhettdminen Garmin laitteisiin,
sivu 13).

* Poista rannesykemittari kaytdsta (Rannesykemittarin
poistaminen kéytésté, sivu 13).
HUOMAUTUS: ranteesta mitattujen syketietojen avulla
lasketaan suurtehoisia tehominuutteja ja kulutettuja kaloreita.

» Ota kayttdon manuaaliset pulssioksimetrin lukemat
(Automaattisten pulssioksimetrilukemien poistaminen
kéaytosta, sivu 19).

Aktiivisuuden seuranta

Lisatietoja aktiivisuuden seurannan tarkkuudesta on osoitteessa
garmin.com/ataccuracy.

Paivittainen askelmaara ei nay
Paivittdinen askelmaara nollautuu aina keskiydlla.

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

Vianmaaritys
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Askelmaara ei nayta oikealta
Jos askelmaara ei nayta oikealta, voit kokeilla naita toimia.

+ Kayta laitetta toisessa ranteessa kuin tavallisesti.

+ Kanna laitetta mukana taskussa, kun tyénnat lastenrattaita tai
ruohonleikkuria.

» Kanna laitetta mukana taskussa, kun kaytat ainoastaan kasia
tai kasivarsia aktiivisesti.

HUOMAUTUS: laite saattaa tulkita jotkin toistuvat liikkeet
(kuten astianpesun, pyykin viikkaamisen tai taputtamisen)
askeliksi.

Laitteen ja Garmin Connect tilin askelmaarat eivat
vastaa toisiaan

Garmin Connect tilin askelmaara paivittyy, kun synkronoit
laitteen.

1 Valitse vaihtoehto:

» Synkronoi askelmaara Garmin Connect sovelluksella
(Garmin Connect kéytté tietokoneessa, sivu 8).

» Synkronoi askelmaara Garmin Connect sovelluksella
(Tietojen synkronointi Garmin Connect kanssa
manuaalisesti, sivu 9).

2 Odota, kun laite synkronoi tietosi.
Synkronointi voi kestaa useita minuutteja.

HUOMAUTUS: Garmin Connect sovelluksen tai Garmin
Connect sovelluksen paivittaminen ei synkronoi tietoja eika
paivita askelmaaraa.

Kiivettyjen kerrosten maara ei ndyta oikealta
Laite laskee korkeuden muutoksia sisdisen ilmanpainemittarinsa

avulla, kun kiipeat kerroksia. Kerroksen korkeus on 3 m
(10 jalkaa).

+ Ala pitele kiinni kaiteesta &laké& astu monta porrasta kerralla.

» Peita laite tuulisissa ymparistdissa hihalla tai takilla, koska
voimakkaat tuulenpuuskat saattavat aiheuttaa virheellisia
lukemia.

Lisatietojen saaminen

Lisatietoja tasta laitteesta on yhtion Garmin sivustossa.

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

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

+ Siirry osoitteeseen www.garmin.com/ataccuracy.
Laite ei ole l1aaketieteellinen laite.

Liite

Tietokentat

HUOMAUTUS: joidenkin tietokenttien nayttamiseen tarvitaan
ANT+ tai Bluetooth lisavarusteita.

% FTP (Functional Threshold Power): nykyinen voimantuotto
prosentteina kynnystehosta.

% sykereservista: sykereservin prosenttiarvo (maksimisyke
miinus leposyke).
10 s voima: voimantuoton 10 sekunnin keskiarvo liikkeella.

24 tunnin keskiarvo: viimeisten 24 tunnin aikana
yhteensopivasta lampétila-anturista tallennettu
enimmaislampaétila.

24 tunnin minimi: viimeisten 24 tunnin aikana yhteensopivasta
lampétila-anturista tallennettu vahimmaislampdtila.

30 s voima: voimantuoton 30 sekunnin keskiarvo liikkeella.
3 s voima: voimantuoton 3 sekunnin keskiarvo liikkeella.

Aerobinen Training Effect: nykyisen suorituksen vaikutus
aerobiseen kuntotasoosi.

Aika alueella: kullakin syke- tai voima-alueella kulunut aika.
Aika istuen: nykyisen suorituksen aika poljettaessa istuen.
Aika liikkeelld: nykyisen suorituksen kokonaisaika liikkeella.

Aika pysdhdyksissa: nykyisen suorituksen kokonaisaika
pysahdyksissa.

Aika seisten: nykyisen suorituksen aika poljettaessa seisoen.

Aika seur.: arvioitu aika, jonka kuluttua saavut reitin seuraavaan
reittipisteeseen. Tama tieto tulee nakyviin vain navigoitaessa.

Ajastin: laskuriajastimen nykyinen aika.

Akun varaus: akun jaljella oleva virta.

Altaanvilit: nykyisen suorituksen aikana uitujen altaanvalien
maara.

Anaerobinen Training Effect: nykyisen suorituksen vaikutus
anaerobiseen kuntotasoosi.

Arvioitu kokonaismatka: arvioitu matka alusta lopulliseen
maaranpaahan. Tama tieto tulee nakyviin vain navigoitaessa.

Aseta ajanotto: nykyiseen harjoitussarjaan kaytetty aika
voimaharjoittelusuorituksen aikana.

Askeleen keskipituus: askeleen keskipituus nykyisen
harjoituksen 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.

COG: todellinen kulkusuunta riippumatta ohjatusta kurssista ja
valiaikaisista suunnanmuutoksista.

Di2-akku: di2-anturin akun jaljella oleva lataus.

Ei reitilla: alkuperaisesta kulkusuunnasta vasemmalle tai
oikealle poikkeamasi matka. Tama tieto tulee nakyviin vain
navigoitaessa.

Enimmaiskorkeus: suurin korkeus edellisen nollauksen
jalkeen.

Enimmaislasku: maksimilasku (jalkaa tai metriad minuutissa)
edellisen nollauksen jalkeen.

Enimmaismerenkulkunopeus: nykyisen suorituksen
enimmaisnopeus solmuina.

Enimmaisnousu: maksiminousu (jalkaa tai metrid minuutissa)
edellisen nollauksen jalkeen.

Enimmaisvoima: nykyisen suorituksen voimantuoton huippu.

ETA: arvioitu kellonaika, jolloin saavut maaranpaahan
(mukautettu maaranpaan paikalliseen aikaan). Tama tieto
tulee nakyviin vain navigoitaessa.

ETA seuraavalle: arvioitu kellonaika, jolloin saavut seuraavaan
reittipisteeseen (mukautettu reittipisteen paikalliseen aikaan).
Tama tieto tulee nakyviin vain navigoitaessa.

ETE: arvioitu jaljella oleva aika maaranpaahan. Tama tieto tulee
nakyviin vain navigoitaessa.

Etu: pyoran etuvaihde vaihteen asentotunnistimesta.

GPS: gPS-satelliittisignaalin voimakkuus.

GPS-korkeus: nykyisen sijaintisi korkeus GPS-toiminnolla.
GPS-suunta: gPS-toimintoon perustuva kulkusuuntasi.

Harjoitusvaikutusmittari: nykyisen suorituksen vaikutus
aerobiseen ja anaerobiseen kuntotasoosi.

Hengitystahti: hengitystahtisi hengityksind minuutissa (brpm).
llmanpaine: kalibroimaton ympériston ilmanpaine
limanpaine: nykyinen kalibroitu ymparistén ilmanpaine.

Int. maksimi-% maksimista: nykyisen uinti-intervallin
maksimisykkeen maksimiprosentti.
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Intensity Factor: nykyisen suorituksen Intensity Factor™.
Intervallin aika: nykyisen intervallin sekuntikellon aika.

Intervallin altaanvailit: nykyisen intervallin aikana uitujen
altaanvalien maara.

Intervallin keskim. %M: nykyisen uinti-intervallin
maksimisykkeen keskiprosentti.

Intervallin keskim. % SYR: nykyisen uinti-intervallin
sykereservin keskiprosentti (maksimisyke miinus leposyke).

Intervallin keskisyke: nykyisen uinti-intervallin keskisyke.

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

Intervallin maksimisyke: nykyisen uinti-intervallin
maksimisyke.

Intervallin matka: nykyisen intervallin kuljettu matka.

Intervallin Swolf: nykyisen intervallin keskimaarainen Swolf-
pistemaara.

Intervallin tahti: nykyisen intervallin keskimaarainen tahti.

Intervallin vedot altaanvalilla: yhden allasvalin keskima&arainen
vetojen maara nykyisen intervallin ajalta.

Intervallin vetotahti: keskimaarainen vetojen maara minuutissa
nykyisen intervallin ajalta.

Intervallin vetotyyppi: intervallin nykyinen vetotyyppi.

Kaikkiaan edelld/jaljessa: juoksu. Kokonaisaika edella tai
jaljessa tavoitetahdista.

Kalorit: kulutettujen kalorien kokonaismaara.

Kaltevuus: kaltevuuden laskeminen (nousu jaettuna
etaisyydelld). Jos nousu on esimerkiksi 3 metria (10 jalkaa)
60 metrin (200 jalan) matkalla, kaltevuus on 5 %.

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

Kerrosta/min: minuutissa kiivettyjen kerrosten maara.

Keski-% sykereservista: nykyisen suorituksen sykereservin
keskiprosentti (maksimisyke miinus leposyke).

Keskilasku: keskimaarainen laskumatka edellisesta
nollauksesta.

Keskimaarainen askeltiheys: juoksu. Nykyisen toiminnon
keskimaarainen askeltiheys.

Keskimaarainen kierrosaika: nykyisen suorituksen
keskimaarainen kierrosaika.

Keskimaarainen liikenopeus: nykyisen suorituksen
keskimaarainen nopeus liikkeella.

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 (Uintitermeja,
sivu 4). Avovesiuinnissa Swolf-pisteet lasketaan 25 metrin
matkalla.

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

Keskimerenkulkunopeus: nykyisen suorituksen keskinopeus
solmuina.

Keskinopeus: nykyisen suorituksen keskimaarainen nopeus.

Keskinousu: keskimaarainen nousumatka edellisesta
nollauksesta.

Keskipoikk. osan keskik.: nykyisen suorituksen keskiarvoinen
poikkeama osan keskikohdasta.

Keskipystysuhde: pystysuuntaisen liikehdinnan ja askeleen
pituuden keskisuhde nykyisen harjoituksen aikana.

Keski-SOG: nykyisen suorituksen keskimaarainen kulkunopeus
riippumatta ohjatusta kurssista ja valiaikaisista
suunnanmuutoksista.

Keskisyke: nykyisen suorituksen keskisyke.

Keskisykkeen % maksimista: nykyisen suorituksen
maksimisykkeen keskiprosentti.

Keskitahti: nykyisen suorituksen keskimaarainen tahti.

Keskitahti / 500 m: nykyisen suorituksen keskisoututahti 500
metrilla.

Keskivoima: nykyisen suorituksen voimantuoton keskiarvo.

Kierr. maak. kesto: nykyisen kierroksen maakosketuksen
keskimé&arainen kesto.

Kierr. poikk. osan keskikohdasta: nykyisen kierroksen
keskiarvoinen poikkeama osan keskikohdasta.

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

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

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

Kierroksen aika istuen: nykyisen kierroksen aika poljettaessa
istuen.

Kierroksen aika seisoen: nykyisen suorituksen aika
poljettaessa seisoen.

Kierroksen askeleen pituus: askeleen keskipituus nykyisen
kierroksen aikana.

Kierroksen askeltiheys: juoksu. Nykyisen kierroksen
keskimaarainen askeltiheys.

Kierroksen lasku: nykyisen kierroksen pystysuuntaisen laskun
pituus.

Kierroksen maksimivoima: nykyisen kierroksen voimantuoton
huippu.

Kierroksen matka: nykyisen kierroksen aikana kuljettu matka.

Kierroksen MKK-tasapaino: maakosketuksen keston
keskitasapaino nykyisen kierroksen aikana.

Kierroksen Normalized Power: nykyisen kierroksen
keskim&arainen Normalized Power.

Kierroksen nousu: nykyisen kierroksen pystysuuntaisen
nousun matka.

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

Kierroksen oikea voimavaihe: oikean jalan keskiarvoinen
voimavaiheen kulma nykyisella kierroksella.

Kierroksen poljinnopeus: pyoraily. Nykyisen kierroksen
keskimaarainen poljinnopeus.

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

Kierroksen SOG: nykyisen kierroksen keskimaarainen
kulkunopeus riippumatta ohjatusta kurssista ja valiaikaisista
suunnanmuutoksista.

Kierroksen SWOLF: nykyisen kierroksen Swolf-pistemaara.

Kierroksen syke: nykyisen kierroksen keskisyke.

Kierroksen syke % maksimista: nykyisen kierroksen
maksimisykkeen keskiprosentti.

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

Kierroksen vasen voimavaihe: vasemman jalan keskiarvoinen
voimavaiheen kulma nykyiselld kierroksella.

Kierroksen vedon keskimatka: uinti. Nykyisella kierroksella
yhdella vedolla kuljettu keskimaarainen matka.
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Kierroksen vedon keskimatka: melontalajit. Nykyisella
kierroksella yhdella vedolla kuljettu keskimaarainen matka.

Kierroksen vedot: uinti. Nykyisen kierroksen vetojen
kokonaismaara.

Kierroksen vedot: melontalajit. Nykyisen kierroksen vetojen
kokonaismaara.

Kierroksen vetotahti: uinti. Keskimaarainen vetojen maara
minuutissa nykyisella kierroksella.

Kierroksen vetotahti: melontalajit. 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.

Kierrostahti: nykyisen kierroksen keskimaarainen tahti.

Kierrostahti / 500 m: nykyisen kierroksen keskisoututahti 500
metrilla.

Kiivetyt kerrokset: paivan aikana kiivettyjen kerrosten
kokonaismaara.

Kokonaishemoglobiini: arvioitu kokonaishemoglobiinipitoisuus
lihaksessa.

Kokonaiskeskinopeus: nykyisen suorituksen keskinopeus niin
liikkeelld kuin pysahtyneena.

Kokonaislasku: kokonaislaskumatka edellisen nollauksen
jalkeen.

Kokonaisnousu: kokonaisnousumatka edellisen nollauksen
jalkeen.

Kokonaisnousun/-laskun mittari: kokonaisnousu ja -
laskumatka suorituksen aikana tai edellisen nollauksen
jalkeen.

KOMPASSIMITTARI: kompassiin perustuva kulkusuuntasi.
Kompassisuunta: kompassiin perustuva kulkusuuntasi.
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.

Kuorm.: nykyisen suorituksen harjoittelun kuormittavuus.
Harjoittelun kuormittavuus on harjoituksen jalkeisen
ylimaaraisen hapenkulutuksen (EPOC) maara, joka iimaisee
harjoituksen rasittavuuden.

Lampétila: iiman Idmpdtila. Ruumiinlampdsi vaikuttaa lampdtila-
anturiin. Pariliittamalla laitteeseen tempe anturin saat
jatkuvasti tarkat [ampatilatiedot.

Laskeudutut kerrokset: paivan aikana laskeuduttujen
kerrosten kokonaismaara.

Laskus. maaranp.: laskusuhde, jonka tarvitset laskeutumiseen
nykyisesta sijainnista maaranpaan korkeuteen. Tama tieto
tulee nakyviin vain navigoitaessa.

Laskusuhde: kuljetun vaakasuuntaisen matkan suhde
pystyetaisyyden muutokseen.

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 kévelyn aikana.

Maakosketuksen kesto -mittari: varillinen mittari, jossa nakyy
millisekunteina mitattava aika, jonka olet maassa juostessasi
kunkin askeleen kohdalla.

Maaranpaan reittipiste: viimeinen piste reitilla maaranpaahan.
Tama tieto tulee nakyviin vain navigoitaessa.

Maaranpaan sijainti: maaranpaan sijainti.

Maksiminopeus: nykyisen suorituksen huippunopeus.

Maksimi-SOG: nykyisen suorituksen enimmaiskulkunopeus
riippumatta ohjatusta kurssista ja valiaikaisista
suunnanmuutoksista.

Matka: nykyisen jaljen tai suorituksen aikana kuljettu matka.

Matkaa jaljella: jaljella oleva matka maaranpaahan. Tama tieto
tulee nakyviin vain navigoitaessa.

Matka seuraavalle: jaljella oleva matka reitin seuraavaan
reittipisteeseen. Tama tieto tulee nakyviin vain navigoitaessa.

Merenkulkumatka: kuljettu matka merenkulkuyksikkoina.
Merenkulkunopeus: nykyinen nopeus solmuina.

Merenkulun enimmais-SOG: nykyisen suorituksen
enimmaiskulkunopeus solmuina riippumatta ohjatusta
kurssista ja valiaikaisista suunnanmuutoksista.

Merenkulun keski-SOG: nykyisen suorituksen keskimaarainen
kulkunopeus solmuina riippumatta ohjatusta kurssista ja
valiaikaisista suunnanmuutoksista.

Merenkulun SOG: todellinen kulkunopeus solmuina riippumatta
ohjatusta kurssista ja valiaikaisista suunnanmuutoksista.

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

MKK-keskitasapaino: maakosketuksen keston keskitasapaino
nykyisen harjoituksen aikana.

MKK-tasapainomittari: varillinen mittari, jossa nakyy
maakosketuksen keston vasemman ja oikean jalan tasapaino
juoksun aikana.

Monilajin aika: monilajisuorituksen kaikkien lajien kokonaisaika
mukaan lukien siirtymat.

Nopeuden edut: nopeus, jolla lahestyt maaranpaata reitilla.
Tama tieto tulee nakyviin vain navigoitaessa.

NOPEUS: nykyinen kulkunopeus.

Nopeus pohjan suhteen: todellinen kulkunopeus riippumatta
ohjatusta kurssista ja valiaikaisista suunnanmuutoksista.

Normalized Power: nykyisen suorituksen Normalized Power™.

Oikea huippuvoimavaihe: oikean jalan nykyinen
huippuvoimavaiheen kulma. Huippuvoimavaihe on kulma-
alue, jolla ajaja tuottaa eniten liikevoimaa.

Oikea keskihuippuvoimav.: oikean jalan keskiarvoinen
huippuvoimavaiheen kulma nykyisessa suorituksessa.

Oikean keskivoimavaihe: oikean jalan keskiarvoinen
voimavaiheen kulma nykyisessa suorituksessa.

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

Osan matka: juoksu. Nykyisen osan kokonaismatka.

Osan matkaa jaljella: juoksu. Nykyisen osan jaljella oleva
matka.

Osan tahti: juoksu. Nykyisen osan tahti.

Osan tavoitetahti: juoksu. Nykyisen osan tavoitetahti.

P.matka maaranp.: nykyisen sijaintisi ja maaranpaan valinen
nousumatka. Tama tieto tulee nakyviin vain navigoitaessa.

PacePro-mittari: juoksu. Osan nykyinen tahtisi ja osan
tavoitetahtisi.

Pituus-/leveysaste: nykyisen sijainnin leveyspiiri ja pituuspiiri
valituista sijaintimuotoasetuksista riippumatta.
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Poikkeama osan keskikohdasta: poikkeama osan
keskikohdasta. Poikkeama osan keskikohdasta on poljinosan
kohta, jossa kaytetdan 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.

Pystynopeus: nousu-/laskunopeus ajan kuluessa.

Pystynopeus tavoitteeseen: nousu-/laskunopeus ennalta
maaritettyyn korkeuteen. Tama tieto tulee nakyviin vain
navigoitaessa.

Pystys. liikehd. kesk.: nykyisen suorituksen keskimaarainen
pystysuuntainen liikehdinta.

Pystysuhde: pystysuuntaisen liikehdinnan ja askeleen pituuden
suhde.

Pystysuhdemittari: varillinen mittari, jossa nakyy
pystysuuntaisen liikkehdinnan ja askeleen pituuden suhde.

Pystysuunt. liikehd.: juoksun joustavuus. Senttimetreina
mitattu ylavartalon pystysuuntainen liike kullakin askeleella.

Pystysuuntaisen liikehdinnan mittari: varillinen mittari, jossa
nakyy juoksun joustavuus.

Reitti: suunta aloitussijainnista maaranpaahan. Voit tarkastella
suunniteltua tai asetettua reittia. Tama tieto tulee nakyviin
vain navigoitaessa.

Seuraavan osan matka: juoksu. Seuraavan osan
kokonaismatka.

Seuraavan osan tavoitetahti: juoksu. Seuraavan osan
tavoitetahti.

Seuraava reittipiste: reitin seuraava piste. Tama tieto tulee
nakyviin vain navigoitaessa.

Sijainti: nykyinen sijainti valituilla sijaintimuotoasetuksilla.
Stressi: nykyinen stressitasosi.

Suoritustaso: suoritustaso on reaaliaikainen arvio
suorituskyvystasi.

Suuntima: suunta nykyisesta sijainnista maaranpaahan. Tama
tieto tulee nakyviin vain navigoitaessa.

SYKE: syke lydnteind minuutissa. Laitteessa on oltava
rannesykemittari tai sen on oltava yhteydessa
yhteensopivaan sykevyéhon.

Syke % maksimista: prosenttiosuus maksimisykkeesta.

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

Sykemittari: varillinen mittari, jossa nakyy nykyinen
sykealueesi.

Tahti: nykyinen tahti.

Tahti / 500 m: nykyinen soututahti 500 metrilla.

Taka: pyoran takavaihde vaihteen asentotunnistimesta.

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

Tasapaino: nykyinen oikean/vasemman voiman tasapaino.

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

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

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

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

Toistot: harjoitussarjan toistojen maara
voimaharjoittelusuorituksen aikana.

Training Stress Score: nykyisen suorituksen Training Stress
Score™.

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

Vahimmaiskorkeus: pienin korkeus edellisen nollauksen
jalkeen.

Vaihteet: pyoran etu- ja takavaihteet vaihteen
asentotunnistimesta.

Vilityssuhde: vaihteen asentotunnistimen havaitsema
hampaiden maara pyodran etu- ja takavaihteissa.

Varusteen akku: vaihteen asentoanturin akun lataustila.

Varusteen yhdistelma: Pydran vaihdeyhdistelma vaihteen
asentoanturista.

Vasemman keskivoimavaihe: vasemman jalan keskiarvoinen
voimavaiheen kulma nykyisessa suorituksessa.

Vasen huippuvoimavaihe: vasemman jalan nykyinen
huippuvoimavaiheen kulma. Huippuvoimavaihe on kulma-
alue, jolla ajaja tuottaa eniten liikevoimaa.

Vasen keskihuippuvoimav.: vasemman jalan keskiarvoinen
huippuvoimavaiheen kulma nykyisessa suorituksessa.

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

Vedon keskimatka: uinti. Nykyisen harjoituksen aikana yhdella
vedolla kuljettu keskimaarainen matka.

Vedon keskimatka: melontalajit. Nykyisen harjoituksen aikana
yhdella vedolla kuljettu keskimaarainen matka.

Vedot: uinti. Nykyisen suorituksen vetojen kokonaismaara.

Vedot: melontalajit. Nykyisen suorituksen vetojen
kokonaismaara.

Vedot keskimaarin/altaanvali: yhden allasvalin
keskimaarainen vetojen maara nykyisen harjoituksen ajalta.

Vetomatka: melontalajit. Vetokohtainen matka.

Vetotahti: uinti. Vetojen maara minuutissa.

Vetotahti: melontalajit. Vetojen maara minuutissa.

Viime altaanvélin Swolf: viimeksi uidun altaanvalin Swolf-
pistemaara.

Viime altaanvalin tahti: viimeksi uidun altaanvalin
keskimaarainen tahti.

Viime altaanvilin vedot: viimeksi uidun altaanvalin vetojen
kokonaismaara.

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

Viime altaanvalin vetotyyppi: vimeksi suoritetun altaanvalin
aikana kaytetty vetotyyppi.

Viimeisen kierroksen matka: viimeisen kokonaisen kierroksen
aikana kuljettu matka.

Viime kierroksen %SYV: viimeisen kokonaisen kierroksen
sykereservin keskiprosentti (maksimisyke miinus leposyke).

Viime kierroksen aika: viimeisen kokonaisen kierroksen
sekuntikellon aika.

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

Viime kierroksen lasku: viimeisen kokonaisen kierroksen
pystysuuntaisen laskun matka.

Viime kierroksen nopeus: viimeisen kokonaisen kierroksen
keskimaarainen nopeus.

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

Viime kierroksen nousu: viimeisen kokonaisen kierroksen
pystysuuntaisen nousun matka.
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Viime kierroksen poljinnopeus: pyoraily. Viimeisen
kokonaisen kierroksen keskimaarainen poljinnopeus.

Viime kierroksen SOG: viimeisen kokonaisen kierroksen
keskimaarainen kulkunopeus riippumatta ohjatusta kurssista
ja valiaikaisista suunnanmuutoksista.

Viime kierroksen Swolf: viimeksi suoritetun kierroksen Swolf-
pistemaara.

Viime kierroksen syke: viimeisen kokonaisen kierroksen
keskisyke.

Viime kierroksen syke % maksimista: vimeisen kokonaisen
kierroksen maksimisykkeen keskiprosentti.

Viime kierroksen tahti: vimeisen kokonaisen kierroksen
keskimaarainen tahti.

Viime kierroksen tahti / 500 m: viime kierroksen
keskisoututahti 500 metrilla.

Viime kierroksen vedot: uinti. Viimeksi uidun kierroksen
vetojen kokonaismaara.

Viime kierroksen vedot: melontalajit. Viimeksi uidun kierroksen
vetojen kokonaismaara.

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

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

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

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

Viime kierroksen voima: viimeisen kokonaisen kierroksen
voimantuoton keskiarvo.

Voima: nykyinen voimantuotto watteina.

Voimalpaino: nykyinen voima watteina/kilogramma.

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

VOIMAMITTARI: vérillinen mittari, jossa nakyy nykyinen voima-
alueesi.

Widgetin vilkaisut: juoksu. Varillinen mittari, jossa nakyy
nykyinen askeltiheyden alueesi.

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

Prosenttipiste

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

Prosenttipiste

Ylivertainen 95 49,6 47,4 45,3 41,1 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 <344 <33 <30,1 <27,5 <25,9

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

FTP-luokitukset

Taulukossa on esitetty kynnystehon (FTP) luokitukset
sukupuolen mukaan.

Miehet wattia/kilogramma (W/kg) ‘
Ylivertainen vahintaan 5,05

Erinomainen 3,93 - 5,04

Hyva 2,79 - 3,92

Kohtuullinen 2,23-2,78

Harjaantumaton alle 2,23

Naiset wattia/kilogramma (W/kg) ‘
Ylivertainen vahintaan 4,30

Erinomainen 3,33-4,29

Hyva 2,36 - 3,32

Kohtuullinen 1,90 - 2,35

Harjaantumaton alle 1,90

FTP-luokitukset perustuvat Hunter Allenin ja Andrew Cogganin
(FT) tutkimukseen Training and Racing with a Power Meter
(Boulder, CO: VeloPress, 2010).

Renkaan koko ja ymparysmitta
Nopeusanturi tunnistaa renkaan koon automaattisesti.
Tarvittaessa voit maarittda renkaan ymparysmitan
nopeusanturin asetuksista.

Rengaskoko on merkitty renkaan molemmille puolille. Luettelo ei
ole kattava. Voit mitata renkaan ymparysmitan myos
Internetissa olevilla laskimilla.

Rengaskoko ‘ Renkaan ymparysmitta (mm)

20 x 1,75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x 1-3/8 1770
22 x 1-1/2 1785
24 x1 1753
24 x 3/4 Tubular 1785
24 x 1-1/8 1795
24 x 1,75 1890
24 x 1-1/4 1905
24 x 2,00 1925
24 x 2,125 1965
26 x7/8 1920
26 x1-1,0 1913
26 x 1 1952
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Rengaskoko Renkaan ymparysmitta (mm)

26 x 1,25 1953
26 x 1-1/8 1970
26 x 1,40 2005
26 x 1,50 2010
26 x 1,75 2023
26 x 1,95 2050
26 x 2,00 2055
26 x 1-3/8 2068
26 x 2,10 2068
26 x 2,125 2070
26 x 2,35 2083
26 x 1-1/2 2100
26 x 3,00 2170
27 x 1 2145
27 x 1-1/8 2155
27 x 1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
29x 2.1 2288
29x2,2 2298
29x2.3 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700C Tubular 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268

Symbolien maaritykset
Naita symboleita voi olla laitteessa tai lisdvarusteissa.

~ | Vaihtovirta. Laite soveltuu vaihtovirtakayttoon.

—|Tasavirta. Laite soveltuu ainoastaan tasavirtakayttoon.

Sulake. Sulakkeen teknisten tietojen tai sijainnin merkki.

=

A | WEEE-hévitys- ja -kierratyssymboli. Tuotteessa oleva WEEE-
symboli osoittaa, etta tuote on EU:n sahké- ja elektroniikkaromua
koskevan direktiivin 2012/19/EU (WEEE) mukainen. Symbuolilla
pyritadn estamaan tuotteen vaaranlainen havittaminen ja edista-
maan uusiokayttoa ja kierratysta.
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