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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.

Laitteen esittely

@ Valitsemalla tdman voit ottaa taustavalon kayttéon tai poistaa
LIGHT | sen kaytosta.
Avaa saadinvalikko painamalla painiketta pitkaan.
Kaynnista laite painamalla painiketta pitkaan.
® Valitsemalla taman voit nayttaa suoritusluettelon ja aloittaa tai
O lopettaa suorituksen.
Valitse asetus valikosta valitsemalla tama.
® Valitsemalla tdman voit palata edelliseen nayttoon.
BACK | Valitsemalla tdméan voit tallentaa kierroksen, lepovaiheen tai
LAP siirtyman monilajisuorituksen aikana.
@ Valitsemalla taman voit selata widgeteja ja valikkoja.
DOWN | Voit nayttaa kellotaulun mista tahansa naytésté painamalla tata
pitkaan.
® Valitsemalla taman voit selata widgeteja ja valikkoja.
upP Avaa valikko painamalla tata pitkaan.
MENU

Saadinvalikon tarkasteleminen

Saadinvalikko sisdltaa asetuksia, kuten Al hairitse -tilan
kayttddnoton, nappainlukituksen ja laitteen sammutuksen. Voit
myds ottaa hamaranakétilan kayttoon.

HUOMAUTUS: voit lisata ja poistaa saadinvalikon asetuksia
seka muuttaa niiden jarjestysta (Sdadinvalikon mukauttaminen,
sivu 27).

1 Paina LIGHT-painiketta pitkdan missa tahansa naytossa.

Save
Location

&

2 Voit selata asetuksia valitsemalla UP tai DOWN.

Héamaéréanakétilan kdyttoonotto

Ottamalla kayttdéon hamaranakatilan voit himmentaa
taustavaloa, jolloin laite tukee hamaranakolasien kayttoa.
HUOMAUTUS: kun otat hamaranakatilan kayttoon,
rannesykemittaus ei ole kaytossa.

1 Paina LIGHT-painiketta pitkaan.

2 Valitse &&.

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

* Valitse UP tai DOWN.

Laite selaa widgeteja.

Voit tarkastella widgetin lisdasetuksia ja -toimintoja
valitsemalla .

Voit palata kellotauluun mista tahansa naytoésta painamalla
BACK-painiketta pitkaan.

Jos tallennat suoritusta, voit palata suorituksen tietosivuille
valitsemalla BACK.

Laitteen lataaminen

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

HUOMAUTUS
Voit estda korroosiota puhdistamalla ja kuivaamalla liitinpinnat ja
niiden ympariston perusteellisesti ennen lataamista ja liittémista
tietokoneeseen. Katso puhdistusohjeet liitteesta.

1 Liitda USB-kaapelin pienempi liitin laitteen latausliitantaan.

2 Liita USB-kaapelin suurempi liitin USB-latausporttiin.
3 Lataa laitteen akku tayteen.

Alypuhelimen pariliittiminen laitteeseen

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

1 Asenna Garmin Connect Mobile sovellus alypuhelimen
sovelluskaupasta ja avaa se.

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 siirtda laitteen pariliitostilaan manuaalisesti
painamalla LIGHT-painiketta pitkdan ja valitsemalla €.

4 Lisaa laite Garmin Connect tilillesi valitsemalla vaihtoehto:

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

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

Johdanto



Tuotepaivitykset

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

Tama helpottaa nadiden palvelujen kayttod Garmin® laitteissa:
* Ohjelmistopaivitykset

» Karttapaivitykset

» 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.

Jumpmaster
~ AvaRomus

Jumpmaster-toiminto on tarkoitettu ainoastaan kokeneille
laskuvarjohyppagjille. 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 séhkdisen kompassin avulla.

Hypyn suunnitteleminen

1 Valitse hypyn tyyppi (Hyppytyypit, sivu 2).

2 Anna hypyn tiedot (Hyppytietojen méérittdminen, sivu 2).
Laite laskee HARP-pisteen.

3 Ala navigoida HARP-pisteeseen valitsemalla SIIRRY
HARRPiin.

Hyppytyypit

Jumpmaster-ominaisuuden avulla voit maarittda hypyn tyypiksi
HAHO, HALO tai Staattinen. Valittu hyppytyyppi maarittaa, mita
lisatietoja tarvitaan (Hyppytietojen méérittdminen, sivu 2).
Kaikkien hyppytyyppien pudotus- ja avauskorkeudet mitataan
jalkoina maanpinnan ylapuolella.

HAHO: lyhenne sanoista High Altitude High Opening.
Hyppymestari hyppaa erittéin korkealta ja avaa laskuvarjon
korkealla. Maarita DIP ja pudotuskorkeudeksi vahintaan
1 000 jalkaa. Pudotuskorkeuden oletetaan olevan sama kuin
avauskorkeus. Pudotuskorkeus on tavallisesti 12 000-24 000
jalkaa maanpinnan ylapuolella.

HALO: lyhenne sanoista High Altitude Low Opening.
Hyppymestari hyppaa erittdin korkealta ja avaa laskuvarjon
matalalla. Muut tarvittavat tiedot vastaavat HAHO-
hyppytyyppia ja liséksi tarvitaan avauskorkeus.
Avauskorkeus ei voi olla suurempi kuin pudotuskorkeus.
Avauskorkeus on tavallisesti 2 000—6 000 jalkaa maanpinnan
ylapuolella.

Staattinen: tuulen nopeuden ja suunnan oletetaan pysyvan
samana koko hypyn ajan. Pudotuskorkeuden on oltava
vahintaan 1 000 jalkaa.

Hyppytietojen maarittaminen
1 Valitse .

2 Valitse Jumpmaster.

3 Valitse hypyn tyyppi (Hyppytyypit, sivu 2).
4 Maarité hypyn tiedot seuraavasti:

* Maaritd haluamasi laskeutumispaikan reittipiste
valitsemalla DIP.

» Maarita jalkoina maanpinnasta pudotuskorkeus eli
korkeus, jossa hyppymestari poistuu lentokoneesta,
valitsemalla Pudotuskorkeus.

* Maérita jalkoina maanpinnasta avauskorkeus eli korkeus,
jossa hyppymestari avaa laskuvarjon, valitsemalla
Avauskorkeus.

» Maarita lentokoneen nopeuden aiheuttama kuljettu
vaakasuuntainen matka valitsemalla Eteenpéainheitto.

» Maarita lentokoneen nopeuden aiheuttama kulkusuunta
asteina valitsemalla Reitti HARPiin.

* Maéarita tuulen nopeus (solmuina) ja suunta (asteina)
valitsemalla Tuuli.

» Voit hienosaataa suunnitellun hypyn tietoja valitsemalla
Pysyva. Hyppytyypin mukaan voit valita Prosenttia
maksimista, Turvatekiji, K-avaus, K-vapaapudotus tai
K-staattinen ja maarittaa lisatietoja (Pysyvét asetukset,
sivu 2).

» Voit ottaa kayttéon automaattisen navigoinnin DIP-
kohtaan hypyn jalkeen valitsemalla Automaattinen DIP-
kohtaan.

» Ala navigoida HARP-pisteeseen valitsemalla SIIRRY
HARRPiin.

Tuulitietojen maarittaminen HAHO- ja HALO-

hyppyja varten
1 Valitse ©-.

Valitse Jumpmaster.

Valitse hypyn tyyppi (Hyppytyypit, sivu 2).
Valitse Tuuli > Lisaa.

Valitse korkeus.

Anna tuulen nopeus solmuina ja valitse Valmis.
Anna tuulen suunta asteina ja valitse Valmis.

Tuuliarvo lisdtaan luetteloon. Laskentaan kaytetaan
ainoastaan luettelon tuuliarvoja.

8 Toista vaiheet 5-7 kunkin kaytettavissa olevan korkeuden
kohdalla.

No ab~wbdD

Tuulitietojen nollaaminen
1 Valitse @

2 Valitse Jumpmaster.

3 Valitse HAHO tai HALO.

4 Valitse Tuuli > Nollaa.

Kaikki tuuliarvot poistetaan luettelosta.

Tuulitietojen maarittaminen staattista
hyppya varten

1 Valitse @

2 Valitse Jumpmaster > Staattinen > Tuuli.

3 Anna tuulen nopeus solmuina ja valitse Valmis.

4 Anna tuulen suunta asteina ja valitse Valmis.

Pysyvat asetukset
Valitse Jumpmaster, valitse hyppytyyppi ja valitse Pysyva.

Prosenttia maksimista: maarittéda kaikkien hyppytyyppien
hyppyalueen. Pienempi arvo kuin 100 % vahentaa
ajelehtimismatkaa DIP-kohtaan ja suurempi arvo kuin 100 %
lisda ajelehtimismatkaa. Kokeneet laskuvarjohyppaajat
haluavat todennakoisesti kyttdd mahdollisimman pienta
lukua ja kokemattomammat taas suurempaa.

Jumpmaster
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Turvatekija: maarittdd hypyn virhemarginaalin (vain HAHO).
Turvatekijat ovat tavallisesti kokonaislukuja, joiden arvo on
vahintaan kaksi. Hyppymestari maarittda ne hypyn tietojen
perusteella.

K-vapaapudotus: maarittaa tuulen vetoarvon laskuvarjolle
vapaapudotuksen aikana laskuvarjon katosluokituksen
mukaan (vain HALO). Kullakin laskuvarjolla on oltava K-arvo.

K-avaus: maarittaa tuulen vetoarvon avoimelle laskuvarjolle
laskuvarjon katosluokituksen mukaan (HAHO ja HALO).
Kullakin laskuvarjolla on oltava K-arvo.

K-staattinen: maarittaa tuulen vetoarvon laskuvarjolle staattisen
hypyn aikana laskuvarjon katosluokituksen mukaan (vain
Staattinen). Kullakin laskuvarjolla on oltava K-arvo.

Suoritukset ja sovellukset

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

Laitteeseen voi myds lisétd Connect IQ™ suorituksia ja
sovelluksia Connect 1Q sivustossa (Connect IQ ominaisuudet,
sivu 9).

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

Suorituksen aloittaminen

Kun aloitat suorituksen, GPS kaynnistyy automaattisesti
(tarvittaessa). Kun lopetat suorituksen, laite palaa kellotilaan.

1 Paina kellotaulussa @-painiketta pitkaan.

2 Valitse suoritus.

3 Tarvittaessa voit lisata tietoja seuraamalla naytdn ohjeita.
4

Odota tarvittaessa, kun laite muodostaa yhteyden ANT+*
antureihin.

5 Jos suoritus tarvitsee GPS-ominaisuutta, mene ulos ja odota,
kun laite etsii satelliitteja.

6 Aloita ajanotto valitsemalla .
HUOMAUTUS: laite alkaa tallentaa suoritusta vasta, kun
aloitat ajanoton.

Suoritusten tallennusvinkkeja

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

» Voit tallentaa kierroksia valitsemalla LAP.
» Voit nayttaa lisaa tietosivuja valitsemalla UP tai DOWN.

Suorituksen lopettaminen
1 Valitse .
2 Valitse vaihtoehto:
* Voit jatkaa suoritusta valitsemalla Jatka.

» Voit tallentaa suorituksen ja palata kellotilaan valitsemalla
Tallenna.

» Voit keskeyttaa suorituksen ja jatkaa sitd myohemmin
valitsemalla Jatka myéhemmin.

» Voit merkita kierroksen valitsemalla Kierros.

» Voit navigoida takaisin suorituksen aloituspisteeseen
kulkemaasi reittia valitsemalla Palaa alkuun > TracBack.
HUOMAUTUS: tama toiminto on kaytettavissa vain GPS-
ominaisuutta kayttavissa suorituksissa.

+ Voit navigoida suorinta tieta takaisin suorituksen
aloituspisteeseen valitsemalla Palaa alkuun > Reitti.

HUOMAUTUS: tama toiminto on kaytettavissa vain GPS-
ominaisuutta kdyttavissa suorituksissa.

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

HUOMAUTUS: kun olet pysayttanyt suorituksen, laite

tallentaa sen automaattisesti 30 minuutin kuluttua.

Suosikkisuorituksen lisaaminen tai
poistaminen

Suosikkisuoritustesi luettelo tulee nakyviin, kun painat
kellotaulun €, ja sen avulla padaset nopeasti eniten kayttamiisi
suorituksiin. Kun painat € ensimmaisen kerran suorituksen
aloittamiseksi, laite pyytaa sinua valitsemaan
suosikkisuorituksesi. Voit lisata tai poistaa suorituksia milloin
tahansa.

1 Kosketa MENU pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Suoritukset ja sovellukset.
Suosikkisuorituksesi nakyvat luettelon alussa valkoisella
taustalla. Muut suoritukset nakyvat mustalla taustalla.

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 Valitse kellotaulussa ¢ > Lisaa.

2 Valitse vaihtoehto:

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

« Valitsemalla Muu voit luoda uuden mukautetun
suorituksen.

3 Valitse tarvittaessa suorituksen tyyppi.

4 Valitse nimi tai kirjoita mukautettu nimi.
Paallekkaiset suoritusten nimet sisaltavat numeron, kuten
Bike(2).

5 Valitse vaihtoehto:

» Valitsemalla vaihtoehdon voit mukauttaa tiettyja
suoritusasetuksia. Voit esimerkiksi valita korostusvarin tai
mukauttaa tietonayttoja.

* Valitsemalla Valmis voit tallentaa mukautetun suorituksen
ja ottaa sen kayttoon.

6 Valitsemalla Kylla voit lisata suorituksen suosikkiluetteloosi.

Sisaharjoitukset

tactix laitetta voi kayttaa sisaharjoitteluun, kuten juoksuun
sisdjuoksuradalla tai pyoérailyyn kuntopyéralla. GPS on poissa
kaytosta sisaharjoituksissa.

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

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

Kun GPS ei ole kaytdssa pyoraillessasi, nopeus- ja matkatiedot
eivat ole kaytettavissa, ellei kdytdssa 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

Suoritukset ja sovellukset
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kalibroida juoksumaton matkan manuaalisesti kullekin
juoksumatolle tai kunkin juoksun jalkeen.

1 Aloita juoksumattosuoritus (Suorituksen aloittaminen, sivu 3)
ja juokse vahintdan 1,5 kilometria (1 maili) juoksumatolla.
2 Kun olet lopettanut juoksun, paina €.
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 naytélta ja syéta matka
laitteeseen.

Voimaharjoittelusuorituksen tallentaminen

Voit tallentaa sarjoja voimaharjoittelusuorituksen aikana. Sarja

tarkoittaa useita saman liikkeen toistoja.

1 Valitse kellotaulussa ¢ > Voima.
Kun tallennat ensimmaisen voimaharjoittelusuorituksen,
valitset myds, kummassa ranteessa kaytat kelloa.

2 Kaynnista sarjan ajanotto valitsemalla -

3 Aloita ensimmainen sarja.
Laite laskee tekemasi toistot. Toistojen maara nakyy, kun olet
tehnyt vahintdan kuusi toistoa.

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

4 Lopeta sarja valitsemalla LAP.

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

5 Paina tarvittaessa MENU-painiketta pitkaan, valitse Muokkaa
viime sarjaa ja muokkaa toistojen maaraa.

VIHJE: voit myos lisata sarjassa kaytetyn painon.

6 Kun olet levannyt tarpeeksi, aloita seuraava sarja
valitsemalla LAP.

7 Toista voimaharjoittelusarjaa, kunnes suoritus on valmis.
8 Lopeta sarjan ajanotto viimeisen sarjan jalkeen valitsemalla

9 Valitse Tallenna.

Ulkoilusuoritukset

tactix laite sisaltaa 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 naytto

Laite tallentaa kunkin lasku- tai lumilautailukerran tiedot
automaattisella laskutoiminnolla. Toiminto on oletusarvoisesti
kaytdssa 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
kaynnistdd ajanoton uudelleen jatkamalla laskettelua. Voit
tarkastella tietoja pysaytetyssa naytossa tai ajastimen ollessa
kaynnissa.

1 Aloita hiihto- tai lumilautailusuoritus seuraavasti.

2 Kosketa MENU pitkaan.

3 Valitse Katso kerrat.

4 Voit nayttaa tiedot edellisesta tai nykyisesta kerrasta tai
kaikista kerroista valitsemalla UP ja DOWN.

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

Metronomin kayttaminen

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

HUOMAUTUS: tdma ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa
suorituksissa.

Paina kellotaulussa € painiketta pitkaan.
Valitse suoritus.

Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse suoritusasetukset.

Valitse Metronomi > Tila > Kaytossa.
Valitse vaihtoehto:

» Valitse Lyontia/min ja anna arvo sen perusteella, millaista
askeltiheyttd haluat noudattaa.

» Valitse Halytysten tahti ja mukauta iskujen tiheytta.
+ Valitse Adnet ja mukauta metronimin aanté ja varinaa.

7 Tarvittaessa voit kuunnella metronomia ennen juoksua
valitsemalla Esikatselu.

8 Lahde matkaan (Suorituksen aloittaminen, sivu 3).
Metronomi kaynnistyy automaattisesti.

9 Juoksun aikana voit nayttda metronominayton valitsemalla
UP tai DOWN.

10 Tarvittaessa voit muuttaa metronomin asetuksia
koskettamalla MENU kohtaa pitk&an.
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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 Valitse kellotaulussa € > Lisda > Monilaji.
2 Valitse monilajisuorituksen tyyppi tai kirjoita mukautettu nimi.

Paallekkaiset suoritusnimet sisaltavat numeron, kuten
Triathlon(2).

Valitse vahintaan kaksi suoritusta.
4 Valitse vaihtoehto:

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

» Valitsemalla Valmis voit tallentaa monilajisuorituksen ja
ottaa sen kayttéon.

5 Valitsemalla Kylla voit lisata suorituksen suosikkiluetteloosi.

w

Vinkkeja triathlonharjoitteluun tai monilajisuoritusten
kayttamiseen
» Aloita ensimmainen suoritus valitsemalla ©-.

» Voit siirtya seuraavaan suoritukseen valitsemalla LAP.

Jos siirtymat ovat kaytéssa, siirtymaaika tallentuu erikseen
suoritusaikojen lisaksi.

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

Suoritukset ja sovellukset



Uinti
HUOMAUTUS

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

HUOMAUTUS: laite ei voi tallentaa syketietoja ranteesta uinnin
aikana.

Uintitermeja
Altaanvili: matka altaan paasta paahan.

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

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

Swolf: swolf-pistemaara on aika ja vetojen maara, jonka kaytat
yhden allasvalin uimiseen. Esimerkiksi 30 sekunnin ajasta ja
15 vedosta saadaan swolf-pistemaaraksi 45. Avovesiuinnissa
swolf lasketaan 25 metrilla. Swolf mittaa uintitehoa, ja, kuten
golfissa, pieni pistemaara on paras.

Vetotyypit

Vetotyypin tunnistus on kaytettavissa ainoastaan allasuinnissa.
Laite tunnistaa vetotyypin allasvalin lopussa. Vetotyypit nakyvat,
kun tarkastelet intervallihistoriaa. Voit myds valita vetotyypin
mukautetuksi tietokentéksi ( Tietondyttéjen mukauttaminen,

sivu 23).

Vapaa Vapaauinti

Selka Selkauinti

Rinta Rintauinti

Perhonen | Perhonen

Seka Useita vetotyyppeja intervallissa

Harjoitus |Kaytetaan 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 pitkaan, valitsemalla suoritusasetukset ja
valitsemalla Altaan koko.

* Voit tallentaa levon allasuinnin aikana valitsemalla LAP.

Laite tallentaa automaattisesti allasuinnin uinti-intervallit ja
altaanvalit.

* Voit tallentaa intervallin avovesiuinnin aikana valitsemalla
LAP.

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
valitsemalla LAP.
Nayttdé muuttuu kdanteiseksi (valkoinen teksti mustalla
taustalla), ja leponayttd avautuu.

2 Levon aikana voit tarkastella muita nayttoja (valinnainen)
valitsemalla UP tai DOWN.

3 Jatka uintia taas valitsemalla LAP.

4 Toista tdma muiden lepointervallien yhteydessa.

Harjoitteleminen harjoituslokin avulla

Harjoitusten kirjaaminen on kaytettavissa ainoastaan
allasuinnissa. Harjoituslokitoiminnolla voit tallentaa
manuaalisesti potkusarjoja, uintia yhdella kadella sekd muuta
uintia, mika ei kuulu mihink&dan neljasta perusuintilajista.

1 Voit avata harjoitusten kirjausnayton valitsemalla
allasuintisuorituksen aikana UP tai DOWN.

2 Aloita harjoituksen ajanotto valitsemalla LAP.
Valitse harjoitusintervallin jalkeen LAP.

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 valitsemalla LAP.

* Jos haluat aloittaa uinti-intervallin, palaa
uintiharjoitusnayttéihin valitsemalla UP tai DOWN.

Golf

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

Valitse kellotaulussa @ > Golf.

Mene ulos ja odota, kun laite hakee satelliitteja.

1
2
3 Valitse kentta kaytettévissa olevien kenttien luettelosta.
4
5

w

Voit seurata pisteita valitsemalla Kylla.

Voit selata reikia valitsemalla UP tai DOWN.

Laite siirtyy automaattisesti, kun siirryt seuraavalle reiélle.
6 Valitse suorituksen jalkeen - > Lopeta kierros > Kylla.

Reian tiedot

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

Nykyisen reidn numero

Etaisyys viherion takareunaan

Etaisyys viherion keskikohtaan

Etaisyys viherion etureunaan

Reian par-arvo

Seuraava reika
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Edellinen reika

Lipun siirtaminen

Voit tarkastella viheriéta tarkemmin ja siirtda lipun paikkaa.

1 Valitse reian tietonaytdssa ¢ > Siirra lippu.

2 Siirra lippua valitsemalla UP tai DOWN.

3 Valitse ©-.
Reian nakyma -naytdssa nakyvat matkat paivittyvat lipun
uuden sijainnin mukaan. Lipun sijainti tallentuu vain
nykyiseen peliin.

Esteiden tarkasteleminen

Voit nayttaa etéisyyden vaylalla oleviin esteisiin rei'illa, joiden

par on 4 tai 5. Lyénnin valintaan vaikuttavat esteet nakyvat

yksittain tai ryhming, jotta voit arvioida matkan layupiin tai pallon
ilmassa kulkemaan matkaan.

Suoritukset ja sovellukset



1 Valitse reian tietonayttssa © > Esteet.

« Etaisyydet lahimman esteen etureunaan @ ja
takareunaan @ ilmestyvat nayttoon.

+ Esteen tyyppi ® nakyy naytén ylareunassa.

+ Viherid nakyy puoliympyréanéa @ naytén yléreunassa.
Viherion alapuolella oleva viiva merkitsee vaylan
keskikohdan.

+ Esteet ® nakyvat viherién alapuolella summittaisissa
kohdissa suhteessa vaylaan.

2 Voit tarkastella nykyisen reidn muita esteité valitsemalla UP
tai DOWN.

Mitattujen lydntien tarkasteleminen
Pistelasku on otettava kayttdon, jotta laitteella voi tunnistaa ja
mitata lyonteja automaattisesti.

Laitteessa on automaattinen lydnnin tunnistus ja tallennus. Aina
kun lyot palloa vaylalla, laite tallentaa lyontimatkan, jotta voit
tarkastella sitd myohemmin.

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

1 Kun pelaat golfia, valitse ¢ > Mittaa lyonti.
Viimeisin lydntimatka tulee nayttéon.

HUOMAUTUS: matka nollautuu automaattisesti, kun lyét
palloa, puttaat viheridlla tai siirryt seuraavalle reialle.

2 Voit nayttaa kaikki tallennetut lyontimatkat valitsemalla
DOWN.

Layup- ja dogleg-etdisyyksien tarkasteleminen
Voit tarkastella luetteloa, jossa nakyy sellaisten reikien layup- ja
dogleg-etaisyydet, joiden par on 4 tai 5.

Valitse ©- > Layupit.

Kukin layup ja etaisyys siihen nékyy naytdssa.
HUOMAUTUS: etaisyydet poistetaan luettelosta, kun
saavutat ne.

Pisteiden seuraaminen
1 Valitse reian tietonaytdssa ¢ > Tuloskortti.

Tuloskortti nékyy, kun olet viheridlla.
2 Voit selata reikia valitsemalla UP tai DOWN.
3 Valitse reika valitsemalla -
4 Aseta pisteet valitsemalla UP tai DOWN.
Kokonaispisteesi paivittyvat.
Pisteiden paivittaminen
1 Valitse reian tietonaytdssa ¢ > Tuloskortti.
2 Voit selata reikia valitsemalla UP tai DOWN.
3 Valitse reika valitsemalla .
4

Voit muuttaa kyseisen reian pisteita valitsemalla UP tai
DOWN.

Kokonaispisteesi paivittyvat.

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 kdynnistyy ja pysahtyy automaattisesti, kun
aloitat tai lopetat kierroksen.

1 Valitse ¢ > Matkamittari.
2 Tarvittaessa voit nollata matkamittarin valitsemalla Nollaa.

Tilastojen seuraaminen
Tilastojen seuranta ottaa kayttddn yksityiskohtaisten
golftilastojen seurannan pelin aikana.

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

3 Ota tilastojen seuranta kayttdon valitsemalla Tilastojen
seuranta.

Yhteysominaisuudet

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

Puhelinilmoitukset: nayttaa puhelimen iimoitukset ja viestit
tactix laitteessa.

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.

GroupTrack: voit seurata yhteyshenkilbitési kayttamalla
LiveTrack toimintoa reaaliaikaisesti suoraan naytossa.

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

Connect 1Q: voit tdydentaa 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.

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

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

Bluetooth ilmoitusten ottaminen kayttoon

Jotta voit ottaa ilmoitukset k&yttoon, sinun on pariliitettéva tactix
laite yhteensopivaan mobiililaitteeseen (Alypuhelimen
pariliittdminen laitteeseen, sivu 1).

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Puhelin > Alykkait ilmoitukset > Tila
> Kaytossa.

3 Valitse Suorituksen aikana.

4 Valitse ilmoitusasetus.

5 Valitse aaniasetus.

6 Valitse Ei suorituksen aikana.

7 Valitse ilmoitusasetus.

8 Valitse daniasetus.

9 Valitse Aikakatkaisu.

10 Valitse, miten kauan uuden ilmoituksen hélytys on naytdssa.
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Yhteysominaisuudet
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limoitusten tarkasteleminen

1 Nayta ilmoituswidget valitsemalla kellotaulussa UP.
2 Valitse € ja valitse ilmoitus.

3 Katso lisda vaihtoehtoja valitsemalla DOWN.

4 Voit palata edelliseen ndyttdon valitsemalla BACK.

Saapuvan puhelun vastaanottaminen

Kun vastaanotat puhelun yhdistettyyn alypuhelimeesi, tactix laite
nayttda soittajan nimen tai puhelinnumeron. Voit hyvaksya tai
hylata puhelun. Jos laitteesi on yhdistetty Android™
alypuhelimeen, voit hylatad puhelun myds tekstiviestilla
valitsemalla viestin luettelosta tactix laitteessasi.

» Voit hyvaksya puhelun valitsemalla Hyvédksy.

+ Voit hylata puhelun valitsemalla Hylkaa.

» Voit hylata puhelun ja I&8hettda heti tekstiviestivastauksen
valitsemalla Vastaa ja valitsemalla viestin luettelosta.

Vastaaminen tekstiviestiin

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

Kun saat tekstiviesti-ilmoituksen tactix laitteeseen, voit Iahettaa
nopean vastauksen valitsemalla viestin luettelosta. Voit
mukauttaa viesteja Garmin Connect Mobile sovelluksessa.

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

1 Nayté iimoituswidget valitsemalla kellotaulussa UP.
2 Valitse ¢ ja valitse tekstiviesti-ilmoitus.
3 Valitse DOWN > Vastaa.
4 Valitse viesti luettelosta.
Puhelimesi lahettaa valitun viestin tekstiviestina.

limoitusten hallinta
Voit hallita tactix Charlie laitteessa nakyvia ilmoituksia
yhteensopivassa alypuhelimessa.

Valitse vaihtoehto:

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

* Jos kaytéat alypuhelinta, jossa on Android, valitse Garmin
Connect Mobile sovelluksessa Asetukset > Alykkaat
ilmoitukset.

Bluetooth alypuhelinyhteyden poistaminen
kiytosti
1 Avaa saadinvalikko painamalla LIGHT-painiketta pitkaan.

2 Valitse &, jos haluat poistaa Bluetooth alypuhelinyhteyden
kaytosta tactix laitteessa.

Poista langaton Bluetooth tekniikka kaytostd mobiililaitteessa
mobiililaitteen kayttboppaan mukaisesti.

Alypuhelinyhteyshilytysten ottaminen
kayttoon ja poistaminen kaytosta
Voit maarittda tactix Charlie 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 Asetukset > Puhelin > Halytykset.

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 .

tactix laite alkaa etsia pariliitettya mobiililaitetta.
Mobiililaitteesta kuuluu halytys, ja Bluetooth signaalin
voimakkuus nakyy tactix laitteen ndytdssa. Bluetooth
signaalin voimakkuus lisdantyy, kun siirryt lAhemmas
mobiililaitetta.

3 Voit lopettaa haun valitsemalla BACK.

Garmin Connect

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

Voit luoda maksuttoman Garmin Connect tilin, kun pariliitat
laitteen puhelimeen Garmin Connect Mobile 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 sailyttaa 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 golfpeleistasi, kuten tuloskortit, tilastot
ja kenttatiedot. Liséksi voit tarkastella mukautettavia
raportteja.

HUOMAUTUS: jotta voit katsella joitakin tietoja, sinun on
pariliitettdva valinnainen langaton anturi laitteeseesi
(Langattomien anturien pariliitos, sivu 30).

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

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
yhteisésivustoissa.

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

Ohjelmiston paivittaminen Garmin Connect Mobile
sovelluksella

Jotta voit paivittaa laitteen ohjelmiston Garmin Connect Mobile
sovelluksella, tarvitset Garmin Connect tilin ja sinun on
pariliitettéva laite yhteensopivaan alypuhelimeen (Alypuhelimen
pariliittéminen laitteeseen, sivu 1).

Yhteysominaisuudet


http://www.garmin.com/express

Synkronoi laite Garmin Connect Mobile sovelluksen kanssa
(Tietojen synkronointi Garmin Connect Mobilen kanssa
manuaalisesti, sivu 8).

Kun uusi ohjelmisto on saatavilla, Garmin Connect Mobile
sovellus lahettdd 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 kéytté tietokoneessa, sivu 8).

1 Liita laite tietokoneeseen USB-kaapelilla.

Kun uusi ohjelmisto on saatavilla, Garmin Express sovellus
lahettaa 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 sovelluksen avulla voit
ladata suoritustietosi Garmin Connect tilillesi ja Iahettaa tietoja,
kuten harjoituksia ja harjoitusohjelmia, Garmin Connect
sivustosta laitteeseesi. Voit myds asentaa laitteen
ohjelmistopaivityksia ja hallita Connect I1Q 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 Mobilen
kanssa manuaalisesti
1 Avaa saadinvalikko painamalla LIGHT-painiketta pitkaan.

2 Valitse C.

Garmin Golf™ sovellus

Garmin Golf sovelluksen avulla golfarit voivat kilpailla toisiaan
vastaan eri kentilla. Yli 41 000 kentalla on viikoittainen
sijoitustaulukko, johon kaikki voivat liittya. Voit maarittaa
turnaustapahtuman ja kutsua pelaajia kilpailemaan. Voit ladata
tuloskortteja yhteensopivasta Garmin laitteestasi, jotta voit
tarkastella yksityiskohtaisia tilastoja ja lyontianalyyseja.

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

GroupTrack istunnon aloittaminen

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

Nama ohjeet koskevat GroupTrack istunnon aloittamista tactix
Charlie laitteiden kanssa. Jos yhteyshenkil6illasi on muita
yhteensopivia laitteita, ndet ne kartassa. GroupTrack ajajat eivat
valttamatta ndy muissa laitteissa kartassa.

1 Siirry ulos ja kdynnista tactix Charlie laite.

2 Pariliitd alypuhelimesi tactix Charlie laitteen kanssa
(Alypuhelimen pariliittdminen laitteeseen, sivu 1).

3 Voit ottaa kayttoon yhteyshenkildiden nayttamisen
karttanaytossa painamalla tactix Charlie laitteen MENU-
painiketta pitkdan ja valitsemalla Asetukset > GroupTrack >
Nayta kartassa.

4 Valitse Garmin Connect Mobile sovelluksen asetusvalikosta
LiveTrack > GroupTrack.

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

Valitse Nakyvissa: > Kaikki yhteydet.

Valitse Kédynnista LiveTrack.

Aloita suoritus tactix Charlie laitteessa.

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.
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Vihjeita GroupTrack istuntoihin

GroupTrack toiminnolla voit seurata ryhmasi muita jasenia

kayttamalla LiveTrack toimintoa suoraan naytéssa. Ryhman

kaikkien jasenten on oltava Garmin Connect tilisi
yhteyshenkil6ita.

» Aloita suoritus ulkona kayttden GPS-toimintoa.

+ Pariliita tactix Charlie laite alypuhelimeen Bluetooth
tekniikalla.

» Valitse Garmin Connect Mobile sovelluksen asetusvalikosta
Yhteydet, kun haluat paivittdd GroupTrack istunnon
osallistujaluettelon.

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

» Varmista, etta kaikki yhteyshenkil6t ovat kantaman sisalla
(40 km tai 25 mailia).

» Voit tarkastella yhteyksiasi GroupTrack istunnon aikana

vierittamalla karttaan (Kartan lisddminen suoritukseen,
sivu 23).

Garmin Explore™

Garmin Explore -verkkosivustolla voit suunnitella retkia ja
kayttaa pilvitallennusta reittipisteita, reitteja ja jalkia varten. Sen
avulla voit tehda edistyneita suunnitelmia seka jakaa ja
synkronoida tietoja yhteensopivan Garmin-laitteen kanssa.

Voit vierailla osoitteessa explore.garmin.com.

Wi-Fi® yhteysominaisuudet

tactix Charlie sisaltad Wi-Fi yhteysominaisuuksia. Garmin

Connect Mobile sovellusta ei tarvita, jos kaytat Wi-Fi yhteytta.

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

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

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

Yhdistaminen Wi-Fi verkkoon

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

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > 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 tahan verkkoon
automaattisesti uudelleen ollessaan verkon alueella.

Wi-Fi® yhteysominaisuudet
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Connect IQ ominaisuudet

Voit lisata kelloon Connect IQ ominaisuuksia (Garmin ja muut
palveluntarjoajat) Connect IQ sivustossa. Voit mukauttaa laitetta
kellotauluilla, tietokentilla, widgeteilla ja sovelluksilla.

Kellotaulut: voit mukauttaa kellon ulkoasua.

Tietokentit: voit ladata uusia tietokenttia, joissa anturien,
suoritusten ja aiempien suoritusten tiedot nakyvat uudella
tavalla. Voit lisatéa Connect 1Q tietokenttia sisaisiin
ominaisuuksiin ja sisaisille sivuille.

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

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

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.

Sykeominaisuudet

tactix Charlie laitteessa on rannesykemittari, ja se on
yhteensopiva sykevoiden kanssa (myydaan erikseen). Voit
tarkastella syketietoja sykewidgetissa. Jos kaytettavissa on seka
ranteesta mitattu syke etta sykevyon tiedot, laite kayttaa
sykevyon tietoja.

Rannesykemittari

Laitteen kayttaminen

* Kiinnita laite ranneluun ylapuolelle.
HUOMAUTUS: laitteen pitaisi olla tiukalla mutta tuntua
miellyttavalta. Laite ei saa liilkkua juoksun tai muun
harjoittelun aikana, jotta saat tarkat syketiedot tactix laitteella.

HUOMAUTUS: optinen anturi on laitteen taustapuolella.

» Lisatietoja rannesykemittauksesta on kohdassa Vinkkejé, jos
syketiedot ovat vééria, sivu 9.

+ Lisatietoja tarkkuudesta on osoitteessa garmin.com
/ataccuracy.

Vinkkeja, jos syketiedot ovat vaaria

Jos syketiedot ovat vaaria tai eivat nay oikein, kokeile seuraavia

toimia.

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

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

+ Al naarmuta laitteen takana olevaa sykeanturia.

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

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

» Lammittele 5 - 10 minuutin ajan ja odota, 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

Widget nayttda nykyisen sykkeesi lyonteind minuutissa ja
viimeisimpien 4 tunnin sykekayran.

1 Valitse kellotaulussa DOWN.

2 Valitsemalla € voit nayttaa keskimaaraisen leposykkeesi 7
viime paivan ajalta.
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Syketietojen lahettiminen Garmin laitteille

Voit lahettaa syketietoja tactix Charlie laitteesta ja tarkastella

niita parilitetyissd Garmin laitteissa.

HUOMAUTUS: syketietojen lahettaminen lyhentaa akunkestoa.

1 Paina sykewidgetissa MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Laheta syke.
tactix Charlie laite alkaa lahettda syketietojasi, ja (‘@ tulee
nayttoon.
HUOMAUTUS: voit tarkastella ainoastaan sykewidgetia, kun
lahetat syketietoja sykewidgetista.

3 Pariliité tactix Charlie laite Garmin ANT+ yhteensopivaan
laitteeseen.

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

VIHJE: lopeta syketietojen I&hetys valitsemalla jokin painike
ja valitsemalla Kylla.
Syketietojen ldhettdminen suorituksen aikana
Voit maarittaa tactix Charlie laitteen I1ahettdmaan syketietoja
automaattisesti, kun aloitat suorituksen. Voit lahettaa syketietosi

esimerkiksi Edge” laitteelle pyoraillessasi tai VIRB®
actionkameralle suorituksen aikana.

HUOMAUTUS: syketietojen lahettdminen lyhentada akunkestoa.
1 Paina sykewidgetissd MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Laheta suor. aikana.
3 Aloita suoritus (Suorituksen aloittaminen, sivu 3).
tactix Charlie laite alkaa lahettda syketietojasi taustalla.

HUOMAUTUS: laite ei ilmaise syketietojen I&ahettamista
suorituksen aikana mitenkaan.

4 Pariliita tactix Charlie laite tarvittaessa Garmin ANT+
yhteensopivaan laitteeseen.

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

VIHJE: voit lopettaa syketietojen lahettdmisen lopettamalla
suorituksen (Suorituksen lopettaminen, sivu 3).

Poikkeavan sykkeen hilytyksen maarittaminen
Voit maarittaa laitteen halyttamaan, kun sykkeesi ylittaa
asetetun halytyskynnyksen (lyontid minuutissa), kun laite on
ollut jonkin aikaa kayttamattdmana.

1 Paina sykewidgetissa MENU-painiketta pitkaan.
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2 Valitse Asetukset > Poikkeava SY-lahetys > Tila >
Kaytossa.

3 Valitse Halytyskynnys.

4 Valitse sykkeen kynnysarvo.

Aina kun ylitat kynnysarvon, nayttéon tulee ilmoitus ja laite
varisee.

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

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

Sykevyon asettaminen paikalleen
Kayta sykevyota iholla heti rintalastan alapuolella. Sen pitaisi
olla niin lahelld ihoa, ettéd se pysyy paikallaan suorituksen ajan.

1 Voit tarvittaessa kiinnittda jatkohihnan sykevyéhon.

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

3 Kayta sykevyota Garmin logo ylospain.

k J
N

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

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

Kun sykevyo on paikallaan, se aktivoituu ja alkaa lahettéda

tietoja.

Vinkkeja, jos syketiedot ovat vaaria

Jos syketiedot ovat vaaria tai eivat nay oikein, kokeile seuraavia

toimia.

» Kostuta elektrodit ja kosketuspinnat (jos kaytettavissa)
uudelleen.

» Kiristd hihna rintakehasi ymparille.

* Lammittele 5 - 10 minuuttia.

» Noudata hoito-ohjeita (Sykevydn huoltaminen, sivu 10).

» Kayta puuvillaista paitaa tai kastele hihnan molemmat puolet
perusteellisesti.

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

+ Siirry kauemmas kohteista, jotka voivat hairitd sykevyon
toimintaa.

Hairi6ita voivat aiheuttaa voimakkaat sahkdmagneettiset
kentat, jotkin 2,4 GHz:n langattomat anturit, voimajohdot,
sahkdmoottorit, uunit, mikroaaltouunit, 2,4 GHz:n langattomat
puhelimet ja langattoman I&hiverkon tukiasemat.

Sykevyon huoltaminen

HUOMAUTUS

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

* Huuhtele sykevyd aina kayton jalkeen.

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

HUOMAUTUS: liian suuri maara pesuainetta voi vahingoittaa
sykevyota.

« Al3 kasittele sykevydta pesukoneessa tai kuivaajassa.

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

Juoksun dynamiikka

Voit kdyttéda yhteensopivaa tactix laitetta, joka on pariliitetty
HRM-Tri™ lisdvarusteeseen tai muuhun juoksun dynamiikkaa
mittaavaan lisdvarusteeseen, kun haluat reaaliaikaista
palautetta juoksukunnostasi. Jos tactix laitteen mukana
toimitettiin HRM-Tri lisavaruste, laitteet on jo pariliitetty.

Juoksun dynamiikkaa mittaavassa lisdvarusteessa 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 lisédvaruste, ja pariliitettava se
laitteeseen (Langattomien anturien patriliitos, sivu 30). Jos
lisdvaruste toimitettiin tactix Charlie laitteen mukana, laitteet on
jo pariliitetty ja tactix Charlie on maaritetty nayttamaan juoksun
dynamiikan tietonaytot.

1 Valitse vaihtoehto:

» Jos juoksun dynamiikkatietoja tallentava lisavaruste ja
tactix Charlie laite on jo pariliitetty, siirry vaiheeseen 7.

« Jos juoksun dynamiikkatietoja tallentavaa lisdvarustetta ja
tactix Charlie laitetta ei ole pariliitetty, toimi taman kohdan
mukaan.

2 Paina MENU-painiketta pitkaan.

3 Valitse Asetukset > Suoritukset ja sovellukset.
4 Valitse suoritus.

5 Valitse suoritusasetukset.
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6 Valitse Tietondkymat > Lisaa uusi. 8 Lahde juoksemaan (Suorituksen aloittaminen, sivu 3).
7 Valitse juoksun dynamiikan tietonaytto. 9 Voit avata juoksun dynamiikkanayton ja tarkastella tilastojasi

HUOMAUTUS: juoksun dynamiikkanaytt eivét ole valitsemalla UP tai DOWN.
kaytettavissa kaikissa suorituksissa.

Viérimittarit ja juoksun dynamiikkatiedot

Juoksun dynamiikkanaytbissa nakyy ensisijaisen dynamiikkatiedon varimittari. Ensisijaisena tietona voi nayttaa askeltiheyden,
pystysuuntaisen liikkehdinnén, 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 liikehdintda on hieman enemman kuin kokeneisuus edellyttaisi. Pystysuhde on pystysuuntainen
liikehdinta 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.

Vérialue ‘ Prosenttipiste alueella Askeltiheyden alue Maakosketuksen keston alue
@ violetti >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 yla- ja
alamaissa. Useimmat juoksuvalmentajat ovat sitd mielta, ettd symmetrinen juoksutapa on hyva. Parhaiden juoksijoiden askeleet
ovat tavallisesti nopeita ja tasapainoisia.

Voit tarkastella varimittaria tai tietonayttéa 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™ lisévarusteet) vai vyo6tardlle (Running Dynamics Pod lisévaruste).

Virialue Prosenttipiste Pystysuuntaisen liikeh- Pystysuuntaisen liikeh- Pystysuhde (rintakehd) Pystysuhde (vyo6taro)
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 %

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

Vinkkeja puuttuvia juoksun dynamiikkatietoja varten Suorituskykymittaukset

Jos juoksun dynamiikkatiedot eivat nay, kokeile naita vinkkeja. Suorituskykymittaukset ovat arvioita, joiden avulla voit seurata ja
« Varmista, ettd kaytettavissa on juoksun dynamiikkatietoja analysoida harjoituksiasi ja kilpailusuorituksiasi. Mittauksiin
tallentava lisdvaruste, kuten HRM-Tri lisdvaruste. tarvitaan muutama suoritus, joissa on kaytetty rannesykemittaria

tai yhteensopivaa sykevyota. Pyorailysuorituskyvyn
mittaamiseen tarvitaan yhteensopiva sykemittari tai voimamittari.

Arviot tuottaa ja niita tukee Firstbeat. Lisétietoja on osoitteessa
www.garmin.com/physio.

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

+ Pariliitéd juoksun dynamiikkatietoja tallentava lisavaruste ja
tactix laite uudelleen ohjeiden mukaisesti.

» Jos juoksun dynamiikkatietojen naytdssa nakyy vain nollia,
varmista, etta lisdvaruste on oikein pain.

HUOMAUTUS: maakosketuksen kesto ja tasapaino nakyvat
ainoastaan juostaessa. Kestoa ei lasketa kavelyn aikana.
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HUOMAUTUS: ennuste saattaa nayttaa 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.

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

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

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

SV-stressitesti: sV-stressitestiin (SV on lyhenne sanoista
sykkeen vaihtelu) edellyttdd Garmin sykevyota. Laite mittaa
sykkeen vaihtelua, kun seisot paikallasi 3 minuutin ajan. Se
osoittaa kokonaiskuormituksesi. Asteikko on 1-100, ja
kuormitus on sita pienempi, mita 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
Suorituskykyilmoitukset ovat oletusarvoisesti kaytdssa. Jotkin
suorituskykyilmoitukset ovat halytyksia, jotka nakyvat
suorituksen valmistuessa. Jotkin suorituskykyilmoitukset nakyvat
suorituksen aikana tai kun saavutat uuden
suorituskykymittauksen, kuten uuden maksimaalisen
hapenottokyvyn arvion.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Fysiologiset mittaukset >
Suorituskykyilmoitukset.

3 Valitse jokin vaihtoehto.

Suorituskykymittausten automaattinen tunnistus
Autom. 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 Asetukset > Fysiologiset mittaukset > Autom.
tunnistus.

3 Valitse jokin vaihtoehto.

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

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

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

Harjoittelun tila

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 vahentamasi harjoittelun
kuormittavuus jattda kehollesi aikaa palautua aiemmasta
harjoittelusta. Ennakoi tulevaa, koska huipputaso voi kestaa
vain hetken.

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

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

Palautuminen: kevyehkd harjoittelun kuormittavuus antaa
kehosi palautua, miké 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 siité on jo
haittaa. Kehosi tarvitsee lepoa. Jata itsellesi palautumisaikaa
lisadmalla kevyempaa harjoittelua.

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

Vinkkejé harjoittelun tilan selvittdmiseen

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

Kokeilemalla naita vinkkeja voit kayttaa harjoittelun
tilaominaisuutta tehokkaasti.
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» Juokse tai aja ulkona vahintaan 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 12).

Tietoja maksimaalisen hapenottokyvyn arvioista
Maksimaalinen hapenottokyky on enimmaismaara (millilitroina)
happea, jonka voit kdyttdd minuutissa painokiloa kohti
huipputasollasi. Lyhyesti sanottuna maksimaalinen
hapenottokyky ilmaisee suorituskykya ja voi parantua kunnon
kasvaessa. tactix Charlie laite edellyttdd maksimaalisen
hapenottokyvyn arvion nayttdmiseen rannesykemittausta tai
yhteensopivaa sykevyota. Laitteessa on erilliset maksimaalisen
hapenottokyvyn arviot juoksua ja py6railya varten. Juokse
ulkona kayttden GPS-ominaisuutta tai aja usean minuutin ajan
kohtuullisella teholla kayttaen yhteensopivaa voimamittaria, jotta
saat tarkan arvion maksimaalisesta hapenottokyvysta.

Laitteessa maksimaalisen hapenottokyvyn arvio nakyy
numerona, kuvauksena ja tasona vérillisessa 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 myoéta kuntoillessasi.

Cycling
V02 Max.

60 »

Superior

@Violetti Ylivertainen
@ Sininen Erinomainen
@ Vihrea Hyvéa

@ Oranssi Kohtalainen
@ Punainen Heikko

Maksimaalisen hapenottokyvyn tiedot tarjoaa FirstBeat.
Maksimaalisen hapenottokyvyn analyysi toimitetaan yhtion The
Cooper Institute® luvalla. Lisatietoja on liitteessa (Maksimaalisen
hapenottokyvyn vakioluokitukset, sivu 37) ja osoitteessa
www.Cooperlnstitute.org.

Maksimaalisen hapenottokyvyn arvion maérittdminen
juoksua varten

Taman toimintoon tarvitaan rannesykemittari tai yhteensopiva
sykevyd. Jos kaytat sykevyotd, aseta se paikalleen ja pariliitd se
laitteeseen (Langattomien anturien pariliitos, sivu 30). Jos
tactix Charlie laitteen mukana toimitettiin sykevy®d, laitteet on jo
pariliitetty.

Saat tarkimman arvion maarittdmalla ensin kayttajaprofiilin
(Kéyttajaprofiilin méérittdminen, sivu 15) ja maksimisykkeen
(Sykealueiden méaérittdminen, sivu 15). Ennuste saattaa
nayttda ensin vaaralta. Laite oppii juoksutehosi vahitellen.

1 Juokse vahintdan kymmenen minuuttia ulkona.

2 Valitse juoksun jéalkeen Tallenna.

3 Nayta suorituskykywidget valitsemalla UP tai DOWN.
4 Voit selata suorituskykymittauksia valitsemalla €.

Maksimaalisen hapenottokyvyn arvion médrittdminen
pyordilya varten

Taman toimintoon tarvitaan voimamittari ja rannesykemittari tai
yhteensopiva sykevyd. Voimamittari on pariliitettava tactix
Charlie laitteeseen (Langattomien anturien pariliitos, sivu 30).
Jos kaytat sykevyota, aseta se paikalleen ja pariliita se
laitteeseen. Jos tactix Charlie laitteen mukana toimitettiin
sykevyo, laitteet on jo pariliitetty.

Saat tarkimman arvion maarittamalla ensin kayttajaprofiilin
(Kéyttéjaprofiilin méérittdminen, sivu 15) ja maksimisykkeen
(Sykealueiden méaérittdminen, sivu 15). Ennuste saattaa
nayttaa ensin vaaralta. Laite oppii pyorailytehosi vahitellen.

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

3 Nayta suorituskykywidget valitsemalla UP tai DOWN.

4 Voit selata suorituskykymittauksia valitsemalla <.

Palautumisaika

Kayttamalla ranteesta sykkeen mittaavaa Garmin laitetta tai
yhteensopivaa sykevyoéta voit nayttaa, miten pian olet palautunut
taysin ja olet valmis seuraavaan kovaan harjoitukseen.

HUOMAUTUS: palautumisaikasuositus kayttaa maksimaalisen
hapenottokyvyn arviota ja saattaa nayttaa ensin epatarkalta.
Laite oppii tehosi vahitellen muutaman suorituksen kuluessa.

Palautumisaika nékyy heti suorituksen jalkeen. Laskuri kay,
kunnes olet palautunut optimaalisesti seuraavaa kovaa
harjoitusta varten.

Palautumisajan ndyttaminen
Saat tarkimman arvion maarittamalla ensin kayttajaprofiilin
(Kéyttadjaprofiilin méérittdminen, sivu 15) ja maksimisykkeen
(Sykealueiden mé&érittdminen, sivu 15).
1 Lahde juoksemaan.
2 Valitse juoksun jalkeen Tallenna.

Palautumisaika tulee nayttdon. Enimmaisaika on 4 paivaa.

HUOMAUTUS: voit nayttaa suorituskykywidgetin valitsemalla
kellotaulussa UP tai DOWN. Jos haluat tarkistaa
palautumisajan, voit vierittdd suorituskykymittauksia
valitsemalla <.

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 jaahdytellyt kahden minuutin ajan, sykkeesi on 90.
Palautussykkeesi on 50 (140 miinus 90). Joissakin
tutkimuksissa palautussyketta on kaytetty hyvan
sydanterveyden merkkina. Sydan on sita terveempi, mita
suurempi palautussykkeen arvo on.

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

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 naet, sailyyko vai paraneeko kuntosi. Optimaalinen
alue maaraytyy henkildkohtaisen kuntotasosi ja
harjoitteluhistoriasi perusteella. Alue muuttuu sen mukaan, kun
harjoittelusi aika ja teho kasvavat tai vahenevat.

Sykeominaisuudet
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Kilpailuajan ennusteen nayttaminen

Saat tarkimman arvion maarittamalla ensin kayttajaprofiilin
(Kéyttédjaprofiilin méérittdminen, sivu 15) ja maksimisykkeen
(Sykealueiden méérittdminen, sivu 15).

Laite nayttaa tavoiteajan nykyisen kuntosi perusteella
hyodyntamalla maksimaalisen hapenottokyvyn arviota (Tietoja
maksimaalisen hapenottokyvyn arvioista, sivu 13) ja julkaistuja
tietolahteitd. Ennusteessa oletetaan myds, ettd olet harjoitellut
asianmukaisesti kilpailua varten.

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

1 Nayta suorituskykywidget valitsemalla UP tai DOWN.
2 Voit selata suorituskykymittauksia valitsemalla <.
Naet kilpailuajan ennusteen 5 ja 10 kilometrille,

puolimaratonille ja maratonille.

Tietoja harjoitusvaikutuksen asteikosta
Harjoitusvaikutus mittaa harjoittelun vaikutusta aerobiseen
kuntoosi. Harjoitusvaikutus kasvaa liikunnan aikana.
Liikuntasuorituksen edetessa harjoitusvaikutuksen arvo kasvaa,
jolloin naet, miten liikuntasuoritus on parantanut kuntoasi.
Harjoitusvaikutus maaraytyy kayttajaprofiilisi tietojen ja sykkeesi
seka liikunnan keston ja tehon mukaan.
Aerobinen harjoitusvaikutus mittaa sykkeen avulla aerobisen
kuntosi harjoituksen kokonaistehon ja ilmaisee, vaikuttiko
harjoitus kuntoosi yllapitéavasti vai parantavasti. Harjoituksen
aikana kertynyt EPOC-arvosi litetdan arvoihin, jotka ilmaisevat
kuntotasosi ja harjoittelutapasi. Tasaiset, kohtuullisen tehokkaat
tai pitkia intervalleja (> 180 s) sisaltavat harjoitukset parantavat
aerobista aineenvaihduntaasi ja parantavat aerobinen
harjoitusvaikutustasi.

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

On tarkeaa tietaa, ettad harjoitusvaikutuslukemat (0,0-5,0)
saattavat vaikuttaa epanormaalin korkeilta ensimmaisten
suoritusten aikana. Laite tunnistaa aerobisen ja anaerobisen
kuntosi vasta useiden harjoitusten jalkeen.

Voit lisata harjoitusvaikutuksen tietokentaksi harjoitusnayttdon,
jotta voit seurata tasoasi suorituksen aikana.

Varialue

Harjoitusvai-

kutus
0,0-0,9

Aerobinen etu

Ei etua.

Anaerobinen
etu

Ei etua.

1,0-1,9

Vahan etua.

Vahan etua.

2,0-2,9

Aerobinen kunto
pysyy ennallaan.

Anaerobinen
kunto pysyy
ennallaan.

3,0-3,9

Aerobinen kunto
paranee.

Anaerobinen
kunto paranee.

4,0-4,9

Aerobinen kunto
paranee merkit-
tavasti.

Anaerobinen
kunto paranee
merkittavasti.

@
@
-
-
-
-

5,0

Ylikuormittava ja
mahdollisesti
haitallinen ilman
riittdvaa palautu-
misaikaa.

Ylikuormittava ja
mahdollisesti
haitallinen ilman
riittavaa palautu-
misaikaa.

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

www.firstbeattechnologies.com.

Sykevaihtelu ja stressitaso

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

Sykevaihtelun ja stressitason tarkasteleminen

Tahan toimintoon tarvitaan Garmin sykevyd. Ennen kuin voit
tarkastella stressitason perusteella arvioitua sykevaihteluasi,
sinun on asetettava sykevyd paikalleen ja pariliitettava se
laitteen kanssa (Langattomien anturien pariliitos, sivu 30). Jos
tactix Charlie laitteen mukana toimitettiin sykevy®d, laitteet on jo
pariliitetty.

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

1 Tarvittaessa voit lisata stressisovelluksen sovellusluetteloon
valitsemalla ¢ > Lisda > SV-stressi.

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

Suoritustaso

Suorituksen aikana eli esimerkiksi juoksun tai pyorailyn 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
harjoitusnayttddn, 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 13).

Suoritustason tarkasteleminen

Taman toimintoon tarvitaan rannesykemittari tai yhteensopiva

sykevyo.

1 Lisaa Suoritustaso datanayttoon (Tietondyttéjen
mukauttaminen, sivu 23).

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

3 Voit seurata suoritustasoasi juoksun tai ajon aikana
vierittamalla 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 ylittéad 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
maédérittdminen, sivu 15).
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Anaerobisen kynnyksen méérittdminen ohjatulla testilléd
Tahan toimintoon tarvitaan Garmin sykevyd. Ennen kuin voit
tehda ohjatun testin, sinun on asetettava sykevy6 paikalleen ja
parilitettava se laitteen kanssa (Langattomien anturien patriliitos,
sivu 30).

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 ¢
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.

H

Kynnystehon (FTP) arvioiminen

Ennen kuin voit laskea FTP (functional threshold power) -arvion,
sinun on pariliitettava laitteeseen sykevyo ja voimamittari
(Langattomien anturien pariliitos, sivu 30) ja mitattava
maksimaalinen hapenottokykysi (Maksimaalisen
hapenottokyvyn arvion maarittdminen pyoréilyé varten, sivu 13).
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 ©-.

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 37).

HUOMAUTUS: kun saat suorituskykyilmoituksen uudesta
FTP-arvosta, voit tallentaa uuden FTP:n valitsemalla Hyvaksy
tai sailyttda nykyisen valitsemalla Hylkaa
(Suorituskykyilmoitusten poistaminen kéytosta, sivu 12).

FTP-testin suorittaminen

Ennen kuin voit maarittdd FTP (functional threshold power) -
tasosi, sinun on pariliitettava laitteeseen sykevyo ja voimamittari
(Langattomien anturien pariliitos, sivu 30) ja mitattava
maksimaalinen hapenottokykysi (Maksimaalisen
hapenottokyvyn arvion méérittdminen pydréilya varten, sivu 13).
HUOMAUTUS: fTP-testi on haastava harjoitus, joka kestaa noin
30 minuuttia. Valitse kaytanndllinen ja enimmakseen tasainen
reitti, jolla voit lisata ajotehoa tasaisesti kuin Time trial -testissa.

Valitse kellotaulussa <.

Valitse pyorailysuoritus.

Paina MENU-painiketta pitkaan.
Valitse Harjoitus > Ohjattu FTP-testi.
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.

a b ON -

Harjoittelu

Kayttajaprofiilin maarittaminen

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

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > 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 tietyilld sykealueilla voi vahvistaa
kardiovaskulaarista kapasiteettia ja kuntoa.

Jos tiedat maksimisykkeesi, voit tarkistaa kuntotavoitteitasi
parhaiten vastaavan sykealueen Sykealuelaskenta, sivu 16-
osion taulukosta.

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

Tietoja sykealueista

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

Sykealueiden méérittdminen

Laite maarittda oletussykealueet alkumaarityksen profiilitietojen
perusteella. Voit erottaa sykealueet lajiprofiilin (kuten juoksu,
pyoraily ja uinti) mukaan. Maaritd maksimisyke, jotta saat
mahdollisimman tarkat kaloritiedot suorituksen aikana. Voit
maarittaa sykealueet ja leposykkeen myds manuaalisesti. Voit
myos sdataa alueita manuaalisesti laitteessa tai kayttamalla
Garmin Connect tiliasi.

1 Paina MENU-painiketta pitkdan.
2 Valitse Asetukset > Kayttajaprofiili > Syke.
3 Valitse Maksimisyke ja maaritd maksimisykkeesi.

Autom. tunnistus -toiminnolla voit tallentaa maksimisykkeesi
automaattisesti suorituksen aikana (Suorituskykymittausten
automaattinen tunnistus, sivu 12).

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

Harjoittelu
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Voit arvioida anaerobisen kynnyksen ohjatulla testilla
(Anaerobinen kynnys, sivu 14). Autom. tunnistus -toiminnolla
voit tallentaa anaerobisen kynnyksesi automaattisesti
suorituksen aikana (Suorituskykymittausten automaattinen
tunnistus, sivu 12).
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 (lyontia minuutissa).
» Valitsemalla % maksimisykkeesta voit tarkastella ja
muokata maksimisykkeen prosenttialuetta.

» Valitsemalla %SYV voit tarkastella ja muokata alueita
prosenttiosuutena sykereservistad (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 toistamalla vaiheita 3-8.
Laitteen méadrittdmien sykealueiden kdyttdminen

Oletusasetuksilla laite tunnistaa maksimisykkeesi ja maarittaa
sykealueesi prosenttiarvona maksimisykkeestasi.

» Tarkista kayttajaprofiilisi asetukset (Kayttdjaprofiilin
maéérittdminen, sivu 15).

» 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
Alue % maksimisyk-

Rasituksen tuntu
keesta

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

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 kdyttdmalld Garmin Connect tiliasi.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Kayttajaprofiili > Voima-alueet >
Perusta:.
3 Valitse vaihtoehto:
» Valitsemalla Wattia voit tarkastella ja muokata
wattialueita.
» Valitsemalla % FTP voit tarkastella ja muokata functional
threshold power -arvon prosenttialueita.
4 Valitse FTP ja maaritéd FTP-arvo.
5 Valitse alue ja maarita arvo kullekin alueelle.

6 Valitse tarvittaessa Vahintaan ja maarita voiman
vahimmaisarvo.

Aktiivisuuden seuranta

Aktiivisuuden seuranta tallentaa kunkin tallennetun paivan
askelmaaran, kuljetun matkan, tehominuuitit, 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 paivittaisen askeltavoitteen aiemman
aktiivisuutesi perusteella. Kun liikut paivan mittaan, laite nayttaa

edistymisesi paivatavoitteesi suhteen @.

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

Liikkumishalytyksen kdyttaminen

Pitkaaikainen istuminen voi laukaista haitallisia
aineenvaihdunnan muutoksia. Liikkumishalytys muistuttaa
likkumisen tarkeydesta. Liiku!-teksti ja punainen palkki tulevat
nayttéon, kun et ole liikkkunut tuntiin. Palkki kasvaa aina 15
minuutin valein, jos olet paikallasi. Liséksi laite antaa d&nimerkin
tai varisee, jos viestiadnet ovat kaytdssa (Jarjestelmaasetukset,
sivu 29).

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

Unen seuranta

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

HUOMAUTUS: paivaunia ei lisata unitilastoihin. Kayttamalla Ala
héiritse -tilaa voit poistaa kaytdsta muut ilmoitukset ja halytykset
paitsi heratykset (Ald héiritse -tilan kdyttdminen, sivu 17).
Automaattisen unen seurannan kéyttdminen

1 Kayta laitetta nukkuessasi.

2 Lataa unen seurantatiedot Garmin Connect sivustoon

(Tietojen synkronointi Garmin Connect Mobilen kanssa
manuaalisesti, sivu 8).

Voit tarkastella unitilastojasi Garmin Connect tilillasi.
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Al4 héiritse -tilan kdyttaminen

Kayttamalla Ala hairitse -tilaa voit poistaa taustavalon,
halytysaanet ja varindhalytykset kaytdsta. Voit kayttaa tilaa
esimerkiksi nukkuessasi tai katsoessasi elokuvaa.
HUOMAUTUS: voit maarittda normaalin nukkuma-aikasi Garmin
Connect tilisi kayttajaasetuksista. Ottamalla
jarjestelmaasetuksista kaytt6én Nukkumisaika-asetuksen voit
siirtaa laitteen automaattisesti Ala hairitse -tilaan normaalin
nukahtamisaikasi ajaksi (Jarjestelmédasetukset, sivu 29).

1 Paina LIGHT-painiketta pitkaan.
2 Valitse €.

Tehominuutit

Esimerkiksi Yhdysvaltain Centers for Disease Control and
Prevention, American Heart Association® ja maailman
terveysjarjestdé WHO (World Health Organization) suosittelevat
viikossa 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
yhtéjaksoisesti keski- tai suuritehoisiin suorituksiin. Laite laskee
suorituksen kohtalaisen ja suuren tehon minuutit yhteen. Suuren
tehon tehominuutit ndkyvat kaksinkertaisina, kun niita lisataan.

Tehominuuttien hankkiminen

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

» Saat tarkimmat tehominuuttilukemat aloittamalla ajoitetun
suorituksen.

* Harjoittele vahintaan 10 minuuttia yhtajaksoisesti
kohtalaisella tai suurella tehotasolla.

« Saat tarkimman leposykearvon kayttamalla laitetta
vuorokauden ympari.

Garmin Move IQ"

Kun liikkeesi vastaavat tuttuja kaavoja, Move 1Q tunnistaa
tapahtuman automaattisesti ja nayttaa sen aikajanallasi. Move
IQ tapahtumissa nakyvat suorituksen tyyppi ja kesto, mutta ne
eivat ndy suoritusluettelossasi tai uutissyotteessa.

Move 1Q voi aloittaa automaattisesti ajoitetun kavely- tai
juoksusuorituksen kayttaen aikarajoja, jotka olet maarittanyt
Garmin Connect Mobile sovelluksessa. Nama suoritukset
lisataan suoritusluetteloon.

Aktiivisuuden seuranta-asetukset
Kosketa MENU pitkaan ja valitse Asetukset > Aktiivis.
seuranta.

Tila: poistaa aktiivisuuden seurannan kaytosta.

Liikuntakannustin: nayttaa ilmoituksen ja liikkumispalkin
digitaalisessa kellotaulussa ja askelnaytdssa. Laitteesta
kuuluu myds aanimerkki tai se varisee, jos danet ovat
kaytossa (Jarjestelmaasetukset, sivu 29).

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

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

Aktiivisuuden seurannan poistaminen kaytosta

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

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

Harjoitukset

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

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

Harjoituksen hakeminen verkosta

Harjoituksen lataamiseen kohteesta Garmin Connect tarvitaan
Garmin Connect tili (Garmin Connect, sivu 7).

1 Liita laite tietokoneeseen.

2 Siirry osoitteeseen www.garminconnect.com.

3 Luo ja tallenna uusi harjoitus.

4 Valitse Laheta laitteeseen ja seuraa nayton ohjeita.

5 lIrrota laite.

Harjoituksen aloittaminen

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

1 Valitse kellotaulussa ©-.

2 Valitse suoritus.

3 Paina MENU-painiketta pitkaan.

4 Valitse Harjoitus > Omat harjoitukset.

5 Valitse harjoitus.

HUOMAUTUS: vain valitun suorituksen kanssa
yhteensopivat harjoitukset nakyvat luettelossa.

6 Valitse Tee harjoitus.
7 Kaynnista ajanotto valitsemalla .

Kun olet aloittanut harjoituksen, laite nayttaa kaikki harjoituksen
vaiheet, vaiheen huomautukset (valinnainen), tavoitteen
(valinnainen) ja nykyisen harjoituksen tiedot.

Tietoja harjoituskalenterista

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

Sivuston Garmin Connect harjoitusohjelmien kédyttdminen

Jotta voit ladata harjoitusohjelman Garmin Connect palvelusta,

tarvitset Garmin Connect tilin (Garmin Connect, sivu 7) ja sinun

on pariliitettava tactix laite yhteensopivaan alypuhelimeen.

1 Valitse Garmin Connect Mobile sovelluksessa Harjoitus >
Harjoitusohjelmat > Etsi ohjelma.

2 Valitse ja ajoita harjoitusohjelma.
3 Valitse ~] ja seuraa nayton ohjeita.
4 Tarkista harjoitusohjelma kalenterissasi.

Adaptive Training Plan -harjoitusohjelmat

Garmin Connect tililldsi 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
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kuntotasoosi, valmennukseesi ja aikatauluihisi seka
kilpailupaivaasi. Kun aloitat ohjelman, Garmin valmentajawidget
lisataan tactix laitteesi widgetsilmukkaan.

Intervalliharjoitukset

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

Intervalliharjoituksen luominen

1 Paina kellotaulussa ¢--painiketta pitkaan.

2 Valitse suoritus.

3 Paina MENU-painiketta pitkaan.

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

5 Valitse Etaisyys, Aika tai Avoin.
VIHJE: voit luoda avoimen intervallin valitsemalla Avoin.

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

Valitse BACK.
Valitse Lepo > Tyyppi.
Valitse Etdisyys, Aika tai Avoin.

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

11 Valitse BACK.
12 Valitse vahintaan yksi vaihtoehto:
« Maarita toistojen maara valitsemalla Toista.

» Lisaa avoin [ammittely harjoitukseen valitsemalla
Lammittely > Kdytossa.

» Lisaa avoin jaahdyttely harjoitukseen valitsemalla
Jaahdyttely > Kaytossa.

=]

= © 0 ~

Intervalliharjoituksen aloittaminen
Paina kellotaulussa Q-painiketta pitkaan.

Valitse suoritus.

Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Harjoitus > Intervallit > Tee harjoitus.
Aloita ajanotto valitsemalla ¢-.

Jos intervalliharjoitus sisaltda [Ammittelyn, aloita
ensimmainen intervalli valitsemalla LAP.

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

oAb WODN =

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 ajastimen milloin tahansa valitsemalla €. Voit
jatkaa ajastimen laskentaa tai lopettaa intervalliharjoituksen.

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.

Strava™ osuudet

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

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

Taman oppaan tiedot koskevat sekd Garmin Connect etta
Strava osuuksia.

Osuuksien tietojen tarkasteleminen
1 Valitse ©.

Valitse suoritus.

Paina MENU-painiketta pitkaan.
Valitse Harjoitus > Osuudet.
Valitse osuus.

Valitse vaihtoehto:

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

* Jos haluat tarkastella osuutta kartalla, valitse Kartta.

* Jos haluat nayttda osuuden korkeuskayran, valitse
Korkeuskayra.

o~ WNDN

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 pyoraily-yhteison jasenten suorituksiin. Kun lataat
suoritustietosi Garmin Connect tilillesi, naet sijaintisi osuudella.

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

1 Valitse -
2 Valitse suoritus.
3 Lahde juoksemaan tai ajamaan.

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

4 Aloita osuuden ajaminen kilpaa.
Nayttéon 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 kdytdssa kaikilla
osuuksilla.

1 Valitse ©.

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 sitéa vastaan.

HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa
suorituksissa.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Suoritukset ja sovellukset.

3 Valitse suoritus.

4 Valitse suoritusasetukset.

5 Valitse Tietonakymat > Lisaa uusi > Virtual Partner.

18

Harjoittelu


http://www.strava.com

6 Anna tahti- tai nopeusarvo.
7 Aloita suoritus (Suorituksen aloittaminen, sivu 3).

8 Naet, kuka johtaa, kun valitset UP tai DOWN ja vieritat Virtual
Partner nayttoon.

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.

Paina kellotaulussa ¢--painiketta pitkaan.
Valitse suoritus.

Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Harjoitus > Aseta tavoite.
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.
Harjoitustavoitenaytté avautuu, ja siind nakyy arvioitu
loppuaikasi. Arvioitu loppuaika perustuu nykyiseen
suoritukseesi ja jaljella olevaan aikaan.

6 Aloita ajanotto valitsemalla <.
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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: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa
suorituksissa.

Paina kellotaulussa ©-painiketta pitkaan.
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 naytto avautuu, ja siina nakyy arvioitu
loppuaikasi.

7 Aloita ajanotto valitsemalla ©-.
8 Kun olet lopettanut suorituksen, 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 tai pyorailyn.
HUOMAUTUS: pyorailyn omat ennatykset sisaltavat myos
suurimman nousun ja parhaan voiman (edellyttaa
voimamittaria).

Omien enndatysten tarkasteleminen
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Historia > Ennétykset.

3 Valitse laji.
4 Valitse tietue.
5 Valitse Katso ennitys.

Oman ennatyksen palauttaminen

Voit palauttaa jokaisen oman ennatyksen vastaamaan aiemmin
tallennettua ennatysta.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Historia > Ennatykset.
3 Valitse laji.
4 Valitse palautettava ennatys.
5 Valitse Edellinen > Kylla.
HUOMAUTUS: tdma ei poista tallennettuja suorituksia.
Oman ennatyksen tyhjentaminen
Paina MENU-painiketta pitkaan.
Valitse Historia > Ennétykset.
Valitse laji.
Valitse poistettava ennatys.
Valitse Tyhjenna ennétys > Kylla.
HUOMAUTUS: tdma ei poista tallennettuja suorituksia.
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Kaikkien omien ennatysten tyhjentaminen
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Historia > Ennatykset.
HUOMAUTUS: tdma ei poista tallennettuja suorituksia.
3 Valitse laji.
4 Valitse Tyhjenna kaikki enndtykset > Kylla.
Ainoastaan kyseisen lajin ennatykset poistetaan.

Kello

Halytyksen maarittaminen

Voit maarittad enintdan kymmenen erillista halytysta. Voit
maarittda kunkin halytyksen kuulumaan kerran tai toistumaan
saannollisesti.

Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Kello > Heratyskello > Lisaa halytys.

Valitse Aika ja maarité halytysaika.

Valitse Toista ja maarita, milloin halytys toistuu (valinnainen).
Valitse Adnet ja iimoitustapa (valinnainen).

Voit sytyttda taustavalon halytyksen yhteydessa valitsemalla
Taustavalo > Kaytossa.

7 Valitse Merkinta ja valitse halytyksen kuvaus (valinnainen).

O~ WON=

Heratyksen poistaminen
1 Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Kello > Heratyskello.
3 Valitse herétys.
4 Valitse Poista.

Lahtolaskenta-ajastimen kaynnistaminen
1 Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Kello > Ajanotto.

Anna aika.

Tarvittaessa voit maarittaa ajastimen kaynnistymaan
uudelleen laskennan loputtua valitsemalla Kaynnista
uudelleen > Kaytossa.

Valitse tarvittaessa Adnet ja ilmoitustapa.
Valitse Kédynnista ajanotto.

HODN
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Sekuntikellon kayttaminen

1 Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Kello > Sekuntikello.

3 Aloita ajanotto valitsemalla .

4 Valitsemalla LAP voit kdynnistaa kierroksen ajanoton®
uudelleen.

0:26"
Kierros 2 0:125!
jerros 10:13%0

Kokonaisajanotto @ jatkuu.
5 Lopeta kumpikin ajanotto valitsemalla .
6 Valitse jokin vaihtoehto.

Vaihtoehtoisten aikavydohykkeiden
lisaaminen

Voit ndyttda nykyisen kellonajan lisdaikavyohykkeilla
Vaihtoehtoiset aikavyohykkeet -widgetissa. Voit lisata enintédan
nelja vaihtoehtoista aikavyohyketta.

HUOMAUTUS: Vaihtoehtoiset aikavyohykkeet -widget tarvitsee
ehka lisata widgetsilmukkaan.

1 Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Kello > Vaihtoehtoiset aikavyohykkeet > Lisaa
vyohyke.

3 Valitse aikavyohyke.

4 Tarvittaessa voit nimeta vyohykkeen uudelleen valitsemalla
Kylla.

Kellon halytysten asettaminen
1 Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Kello > Halytykset.
3 Valitse vaihtoehto:
» Voit maarittaa halytyksen kuulumaan tiettya tunti- tai
minuuttimaaraa ennen todellista auringonlaskua

valitsemalla Auringonlaskuun > Tila > Kaytossa,
valitsemalla Aika ja maarittamalla ajan.

» Voit maarittda halytyksen kuulumaan tiettya tunti- tai
minuuttimaaraa ennen todellista auringonnousua
valitsemalla Auringonnousuun > Tila > Kaytossa,
valitsemalla Aika ja maarittdmalla ajan.

» Voit maarittda halytyksen kuulumaan tunnin vélein
valitsemalla Tunneittain > Kaytossa.

Ajan GPS-synkronointi

Aina kun kaynnistét laitteen ja etsit satelliitteja, laite havaitsee
aikavydhykkeen ja kellonajan automaattisesti. Voit GPS-
synkronoida ajan myos manuaalisesti, kun vaihdat
aikavyohyketta, ja jotta kesaaika paivittyy.

1 Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Kello > GPS-synkronointi.

3 Odota, kun laite etsii satelliitteja (Satelliittisignaalien
etsiminen, sivu 32).

Navigointi

Sijainnin tallentaminen

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

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

Kaksois-Grid-sijainnin tallentaminen
1 Paina {-painiketta pitkaan.

VIHJE: voit mukauttaa painikkeiden pitotoimintoa, jotta voit
avata kaksois-Grid-toiminnon (Pikandppéinten
mukauttaminen, sivu 30).

2 Seuraa nayton ohjeita.

Tallennettujen sijaintien muokkaaminen

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

1 Valitse kellotaulussa € > Navigoi > Tallennetut sijainnit.
2 Valitse tallennettu sijainti.

3 Valitse vaihtoehto sijainnin muokkaamista varten.

Reittipisteen projisointi

Voit luoda uuden sijainnin projisoimalla etaisyyden ja suuntiman

nykyisesta sijainnistasi uuteen sijaintiin.

1 Tarvittaessa voit lisata reittipisteen projisointisovelluksen
sovellusluetteloon valitsemalla € > Lisaa > Laadi reittip..

Voit lisata sovelluksen suosikkiluetteloosi valitsemalla Kylla.
Valitse kellotaulussa - > Laadi reittip..

Aseta kulkusuunta valitsemalla UP tai DOWN.

Valitse €.

Valitse mittayksikko valitsemalla DOWN.

Méaaritd matka valitsemalla UP.

Tallenna valitsemalla ©-.

Projisoitu reittipiste tallennetaan oletusnimella.

o~NOoOOOGh~,WOWNDN

Navigoiminen kohteeseen
Voit navigoida maaranpadhan tai seurata reittia laitteen avulla.
1 Valitse kellotaulussa € > Navigoi.
2 Valitse luokka.
3 Valitse maaranpaa vastaamalla ndyton kehotteisiin.
4 Valitse Mene.
Navigointitiedot nakyvat.
5 Aloita navigointi valitsemalla <-.

Navigoiminen kohdepisteeseen

Jos laitteeseen asennetut karttatiedot sisaltavat kohdepisteita,
voit navigoida niihin.

1 Paina kellotaulussa ©-painiketta pitkaan.

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.
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» 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 valitsemalla ©-.

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
Valitse kellotaulussa ¢ > Navigoi > Reitit > Luo uusi.

Kirjoita reitin nimi ja valitse «/.
Valitse Lisaa sijainti.

Valitse jokin vaihtoehto.

Toista tarvittaessa vaiheet 3 ja 4.
Valitse Valmis > Tee harjoitus.
Navigointitiedot nakyvat.

7 Aloita navigointi valitsemalla ©-.

O h WODN =

Kiertomatkareitin luominen

Laite luo kiertomatkareitin maaritetyn etéisyyden ja
navigointisuunnan perusteella.

Paina kellotaulussa ¢--painiketta pitkaan.

3 Aloita navigointi valitsemalla <.

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

Valitse suorituksen aikana ¢ > Palaa alkuun.

2 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 kayttamalla kdannoskohtaisia ohjeita
valitsemalla Reitti.

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

Valitse Juoksu tai Pyoraily.

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

Viimeisimman tallennetun suorituksen aloi-

tuspisteeseen navigoiminen

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

Laite luo enintdan kolme reittid. Voit nayttdd muut reitit
valitsemalla DOWN.

Valitse reitti valitsemalla ¢-.
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.

~J

Mies yli laidan -sijainnin merkitseminen ja
navigoinnin aloittaminen siihen

Voit tallentaa mies yli laidan (MOB) -sijainnin ja aloittaa
navigoinnin siihen automaattisesti.

VIHJE: voit mukauttaa painikkeiden pitotoimintoa, jotta voit
kayttda MOB-toimintoa (Pikandppéinten mukauttaminen,
sivu 30).

Valitse kellotaulussa ¢ > Navigoi > Viime MOB.
Navigointitiedot nakyvat.

Navigoiminen Tahtaa ja mene -toiminnolla
Voit osoittaa laitteella matkan paassa olevaa kohdetta, kuten
vesitornia, lukita suunnan ja navigoida kohteeseen.

1 Valitse kellotaulussa ¢ > Navigoi > Taht&aa ja mene.
2 Osoita kellon ylareuna kohteen suuntaan ja valitse €.
Navigointitiedot nakyvat.

suorituksissa.

1

Valitse © > Navigoi > Palaa alkuun > Reitti.

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

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

Nayta kompassi (valinnainen) valitsemalla DOWN.
Nuoli osoittaa I&htopisteeseen.

Navigoinnin lopettaminen

1

Paina MENU-painiketta pitkaan suorituksen aikana.

2 Valitse Lopeta navigointi.

Kartta

Laitteessa on esiladattuna karttoja, ja silla voi tarkastella
monentyyppisia Garmin karttatietoja, kuten topografisia kayria ja
lahelld olevia kohdepisteita. Tietoja karttatietojen ostamisesta ja
yhteensopivuudesta on osoitteessa garmin.com/maps.

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

Kartan tarkasteleminen

1

Valitse kellotaulussa ¢ > Kartta.

2 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 valitsemalla

Navigointi

21


http://garmin.com/maps

<. Voit painaa ©-painiketta pitkaan ja valita hiusristikon
osoittaman pisteen.

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

Kartan sijainnin tallentaminen tai navigoiminen siihen

Voit valita minka tahansa kartan sijainnin. Voit tallentaa sijainnin
tai aloittaa navigoinnin siihen.

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

3 Keskité sijainti hiusristikkoon vierittdmalla ja zoomaamalla
karttaa.

4 Paina ©-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 valitsemalla UP tai DOWN.

4 Valitse ©-.

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

Valitse sijainti valitsemalla .

6 Valitse vaihtoehto:

» Aloita navigointi sijaintiin valitsemalla Mene.

» Nayta sijainti kartassa valitsemalla Kartta.

» Tallenna sijainti valitsemalla Tallenna sijainti.

» Voit nayttaa tietoja sijainnista valitsemalla Katso.

a

Kompassi

Laitteessa on kolmiakselinen, automaattisesti kalibroituva
kompassi. Kompassin toiminnot ja ulkondkdé muuttuvat
toiminnon mukaan sekd sen mukaan, onko GPS kaytdssa ja
oletko navigoimassa kohteeseen. Voit muuttaa kompassin
asetuksia manuaalisesti (Kompassin asetukset, sivu 27). Voit
avata kompassin asetukset nopeasti valitsemalla
kompassiwidgetissa -

Korkeusmittari ja ilmanpainemittari

Laitteessa on sisdanrakennettu korkeusmittari ja
ilmanpainemittari. Laite keraa korkeus- ja ilmanpainetietoja
jatkuvasti, my6s vahaisen virran tilassa. Korkeusmittari nayttaa
arvioidun korkeuden painemuutosten perusteella.

lImanpainemittari nayttda ympariston ilmanpainetiedot kiintean
korkeuden perusteella, jossa korkeusmittari viimeksi kalibroitiin
(Korkeusmittariasetukset, sivu 28). Voit avata korkeus- tai
ilmanpainemittarin asetukset nopeasti valitsemalla
korkeusmittari- tai iimanpainemittariwidgetissa ©-.

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.
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Historia > Suoritukset.
3 Valitse suoritus.
4 Valitse vaihtoehto:
» Voit nayttaa lisatietoja suorituksesta valitsemalla Tiedot.

« Voit valita kierroksen ja nayttaa lisatietoja kierroksista
valitsemalla Kierrokset.

» Voit valita intervallin ja sen lisatiedot valitsemalla
Intervallit.

» Valitse harjoitussarja ja nayta kunkin sarjan lisatiedot
valitsemalla Sarjat.

» Voit nayttaa suorituksen kartassa valitsemalla Kartta.

» Voit tarkastella suorituksen vaikutusta aerobiseen ja

anaerobiseen kuntoosi valitsemalla Training Effect
(Tietoja harjoitusvaikutuksen asteikosta, sivu 14).

» Voit nayttaa aikasi kullakin sykealueella valitsemalla Aika
alueella (Ajan néyttaminen kullakin sykealueella,
sivu 22).
» 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

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

Seuraamalla aikaasi kullakin sykealueella voit parantaa
harjoitustehoasi.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Historia > Suoritukset.
3 Valitse toiminto.

4 Valitse Aika alueella.

Kaikkien tietojen nayttaminen

Voit tarkastella laitteeseen ajan my6ta tallennettuja matka- ja
aikatietoja.

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

3 Valitse tarvittaessa suoritus.
4

Voit tarkastella viikoittaisia tai kuukausittaisia kokonaismaaria
valitsemalla vaihtoehdon.
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Matkamittarin kayttaminen

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

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Historia > Yhteensa > Matkamittari.

3 Voit ndyttda matkamittarin kokonaistiedot valitsemalla UP tai
DOWN.

Historiatietojen poistaminen
1 Paina 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.
4 Vahvista valintasi.

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 Asetukset >
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 25).

Korostusvari: maarittaa 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: maarittaa Auto Lap® toiminnon asetukset (Auto Lap,
sivu 25).

Auto Pause: maarittaa laitteen lopettamaan tietojen
tallentamisen, kun lopetat liikkumisen tai kun nopeutesi
laskee maaritetyn nopeuden alle (Ottaminen k&ytté6n: Auto
Pause®, sivu 25).

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

Automaattinen vieritys: voit selata kaikkia suoritustietonayttoja
automaattisesti ajastimen aikana (Automaattisen vierityksen
kéyttdminen, sivu 25).

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

Taustavari: maarittda suorituksen taustavariksi mustan tai
valkoisen.

Laskurin kdynnistys: ottaa kayttoon laskuriajastimen allasuinti-
intervalleille.

Tietondakymat: voit mukauttaa tietonayttdja ja lisata uusia
suorituksen tietonayttoja (Tietondyttéjen mukauttaminen,
sivu 23).

GPS: maarittad GPS-antennin tilan. GPS + GLONASS -
vaihtoehto parantaa suorituskykya haastavissa ymparistdissa
ja nopeuttaa paikannusta. GPS + GLONASS -vaihtoehdon
kayttaminen voi lyhentad akunkestoa enemman kuin pelkan
GPS-vaihtoehdon kayttdminen. UltraTrac vaihtoehdon
kayttdminen tallentaa jalkipisteita ja anturitietoja tavallista
harvemmin (UltraTrac, sivu 25).

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 24).

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

Altaan koko: maarittaa altaan pituuden allasuintia varten.

Virransaaston aikakatkaisu: maarittaa suorituksen
virransaaston aikakatkaisun (Virransééston aikakatkaisun
asetukset, sivu 25).

Nimea uud.: maarittaa suorituksen nimen.

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

Palauta oletukset: voit nollata suoritusasetukset.

Reititys: maarittda suorituksen reittilaskennan asetukset
(Reititysasetukset, sivu 24).

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

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

Tilastojen seuranta: ottaa kayttodn golftilastojen seurannan
pelin aikana.

Vedon tunnistus: ottaa kayttéon allasuinnin vetojen
tunnistustoiminnon.

Siirtymat: ottaa kayttddn siirtymat monilajisuorituksissa.
Tietondyttéjen mukauttaminen

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

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Asetukset > Suoritukset ja sovellukset.
Valitse mukautettava suoritus.

Valitse suoritusasetukset.

Valitse Tietondkymat.

Valitse mukautettava tietonaytto.

Valitse vaihtoehto:

» Voit muuttaa tietonayton 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 tietonaytén silmukasta.
8 Tarvittaessa voit lisata tietonaytdn silmukkaan valitsemalla

Lisaa uusi.

Voit lisata mukautetun tietonayton tai valita esimaaritetyn

tietonayton.
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Kartan lisaaminen suoritukseen

Voit lisata kartan naytettavaksi suorituksen tietonayttdjen
silmukassa.

Laitteen mukauttaminen
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1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Suoritukset ja sovellukset.
3 Valitse mukautettava suoritus.

4 Valitse suoritusasetukset.

5 Valitse Tietondakymat > Lis3da uusi > Kartta.

Halytykset

Voit maarittéda 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 lyéntid minuutissa.

Toistuva halytys: toistuva halytys kdynnistyy aina, kun laite

tallentaa tietyn arvon tai arvovalin. Voit asettaa laitteen
halyttdmaan esimerkiksi aina 30 minuutin valein.

Halytystyyppi Kuvaus

Halytyksen

nimi

Askeltiheys Alue Voit maarittaa askeltiheyden/poljin-
nopeuden minimi- ja maksimiarvot.

Kalorit Tapahtuma, Voit asettaa kalorimaaran.

toistuva

Mukautettu Toistuva Voit valita valmiin ilmoituksen tai
luoda mukautetun ilmotuksen ja
valita halytystyypin.

Matka Toistuva Voit maarittéad matkavalin.

Korkeus Alue Voit maarittdéd minimi- ja maksimi-
korkeusarvot.

Syke Alue Voit maarittda minimi- ja maksimi-
sykearvot tai sykealueen
muutokset. Katso kohtia Tietoja
sykealueista, sivu 15 ja Sykealue-
laskenta, sivu 16.

Tahti Alue Voit maarittda minimi- ja maksimi-
tahtiarvot.

Voima Alue Voit maarittad korkean tai matalan
voimatason.

Laheisyys Tapahtuma Voit maarittaa sateen tallennetusta
sijainnista.

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

Nopeus Alue Voit maarittdéd nopeuden minimi- ja
maksimiarvot.

Vetotahti Alue Voit maarittédd suuren tai pienen
vetomaaran minuutissa.

Aika Tapahtuma, Voit maarittaa aikavalin.

toistuva

Hélytyksen médrittdminen
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Suoritukset ja sovellukset.
3 Valitse suoritus.

HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa
suorituksissa.

4 Valitse suoritusasetukset.
Valitse Halytykset.
6 Valitse vaihtoehto:

» Voit lisata suoritukselle uuden halytyksen valitsemalla
Lisaa uusi.

A

» Voit muokata aiemmin luotua halytysta valitsemalla
halytyksen nimen.

7 Valitse tarvittaessa halytyksen tyyppi.

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

9 Ota halytys tarvittaessa kayttoon.

Tapahtumahalytyksille ja toistuville halytyksille nakyviin tulee
ilimoitus aina, kun saavutat halytyksen arvon. Aluehalytyksille
nakyviin tulee ilmoitus aina, kun ylitat tai alitat maaritetyn alueen
(minimi- ja maksimiarvot).

Suoritusten kartta-asetukset
Voit mukauttaa kunkin suorituksen karttatietonaytén ulkoasua.

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

Maarita kartat: nayttaa tai piilottaa asennettujen karttatuotteiden
tietoja.

Kayta jarj.aset.: maarittaa laitteen kayttamaan jarjestelman
kartta-asetuksia.

Suunta: maarittda kartan suunnan. Pohjoinen ylds -vaihtoehto
nayttda pohjoisen nayton ylareunassa. Reitti ylos -vaihtoehto
nayttda nykyisen kulkusuunnan nayton ylareunassa.

Kayttdjan sijainnit: ndyttaa tai piilottaa tallennetut sijainnit
kartassa.

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

Lukitus tiehen: lukitsee sijaintisi kartalla osoittavan
sijaintikuvakkeen 1ahimpaan tiehen.

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

Jaljen vari: muuttaa jalkilokin varia.

Tiedot: saataa kartan yksityiskohtien maaraa. Mitda enemman
yksityiskohtia naytetaan, sitd hitaammin kartta piirtyy
uudelleen.

Veneily: maarittaa kartan nayttdamaan tiedot veneilytilassa
(Merikartan asetukset, sivu 28).

Piirra osuudet: nayttda osuudet kartassa varillisena viivana tai
piilottaa ne.

Reititysasetukset
Voit mukauttaa laitteen reittilaskentatapaa kutakin suoritusta
varten muuttamalla reititysasetuksia.

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

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

Reitit: maarittda, miten navigoit reitilla kayttamalla laitetta.
Navigoi reitilla tasmalleen naytetyssa 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.
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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 Asetukset > 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 kayttéon tai poistaa
kaytosta Auto Lap toiminnon.

» Valitsemalla Automaattinen matka voit muuttaa
kierrosten valista matkaa.

Aina kun kierros tayttyy, nayttddn tulee ilmoitus, jossa nakyy
kyseisen kierroksen aika. Lisaksi laite antaa aanimerkin tai
varisee, jos viestidanet ovat kdytossa (Jarjestelméasetukset,
sivu 29).

Tarvittaessa voit mukauttaa tietosivuja nayttdmaan lisatietoja
kierroksista (Tietondyttéjen mukauttaminen, sivu 23).

Kierroshélytysviestin mukauttaminen
Voit mukauttaa yhta tai kahta kierroshalytysviestissa nakyvaa
tietokenttaa.

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

HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa
suorituksissa.

Valitse suoritusasetukset.

Valitse Auto Lap > Kierroshalytys.
Muuta tietokenttda valitsemalla se.
Valitse Esikatselu (valinnainen).

A
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Ottaminen kayttoon: Auto Pause®

Auto Pause toiminnolla voit keskeyttaa ajanoton automaattisesti,
kun pysahdyt. Tdma ominaisuus on hyddyllinen, 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 Asetukset > Suoritukset ja sovellukset.
3 Valitse suoritus.

HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa
suorituksissa.

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

» Valitsemalla Pysaytettyna voit keskeyttda ajanoton
automaattisesti, kun pysahdyt.

» Valitsemalla Mukaut. voit keskeyttéda ajanoton
automaattisesti, kun tahtisi tai nopeutesi laskee tietyn
arvon alle.

a

Automaattisen nousun ottaminen kaytt66n
Automaattinen nousu -toiminto havaitsee korkeusmuutokset
automaattisesti. Voit kayttaa sitéa esimerkiksi kiipeilyn,
patikoinnin, juoksun tai pyorailyn aikana.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Suoritukset ja sovellukset.
3 Valitse suoritus.
HUOMAUTUS: tdméa ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa
suorituksissa.
4 Valitse suoritusasetukset.
5 Valitse Automaattinen nousu > Tila > Kaytossa.
6 Valitse vaihtoehto:
» Valitsemalla Juoksunaytto voit maarittaa juoksun aikana
nakyvat tietonaytot.
» Valitsemalla Nousunaytté voit maarittaa kiipeilyn aikana
nakyvat tietonaytot.
»  Voit maarittda 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.

3D-nopeus ja -matka

Voit maarittdd 3D-nopeuden ja -matkan, jotta nopeutesi ja
matkasi lasketaan sekd korkeusmuutosten ettd maantason
vaakasuoran liikkeen perusteella. Voit kayttaa sita esimerkiksi
hiihtdmisen, kiipeilyn, navigoinnin, patikoinnin, juoksun tai
py6railyn aikana.

Lap-painikkeen ottaminen kayttoon ja poistaminen
kaytosta

Ottamalla kayttdon Kierros-painike-asetuksen voit tallentaa
kierroksen tai levon suorituksen aikana LAP-painikkeella.
Poistamalla Kierros-painike-asetuksen kaytosta voit estaa
kierrosten tallentamisen suorituksen aikaisten tahattomien
painallusten vuoksi.

Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Asetukset > Suoritukset ja sovellukset.
Valitse suoritus.

Valitse suoritusasetukset.

Valitse Kierros-painike.

Lap-painikkeen tilaksi vaihtuu nykyisen asetuksen mukaan
Kaytdssa tai Ei kaytossa.

A b ON -

Automaattisen vierityksen kayttaminen
Automaattisella vierityksella voit katsoa kaikki
suoritustietonaytot, kun ajanotto on kdynnissa.
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Suoritukset ja sovellukset.
3 Valitse suoritus.
HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa
suorituksissa.
4 Valitse suoritusasetukset.
5 Valitse Automaattinen vieritys.
6 Valitse nayttdnopeus.

UltraTrac

UltraTrac toiminto on GPS-asetus, joka tallentaa jalkipisteet ja
anturitiedot tavallista harvemmin. UltraTrac toiminnon
kayttéonotto lisdéd akun kestoa, mutta heikentaa tallennettujen
suoritusten laatua. UltraTrac ominaisuutta tulee kayttaa
suorituksissa, jotka edellyttavat pitkakestoista 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 Asetukset >

Laitteen mukauttaminen

25



Suoritukset ja sovellukset ja valitse suoritus ja sen asetukset.
Voit muuttaa suorituksen aikakatkaisua valitsemalla
Virransaaston aikakatkaisu.

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

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

Suoritusten jarjestyksen muuttaminen sovel-
lusluettelossa

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

Valitse Asetukset > Suoritukset ja sovellukset.

Valitse suoritus.

Valitse Jarjesta uudelleen.

Voit muuttaa suorituksen sijaintia sovellusluettelossa
valitsemalla UP tai DOWN.

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 selattaviin widgeteihin manuaalisesti.

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

Vaihtoehtoiset aikavyohykkeet: nayttaa, mita kello on muilla
aikavyodhykkeilla.

Kalenteri: ndyttaa tulevat tapaamiset alypuhelimen kalenterista.

Kalorit: nayttaa kuluvan paivan kaloritiedot.

Koiran seuranta: nayttaa koiran sijaintitiedot, kun olet
parilittdnyt yhteensopivan koiranseurantalaitteen tactix
laitteeseen.

Kiivetyt kerrokset: seuraa Kiivettyja kerroksia ja edistymista
tavoitetta kohti.

Golf: nayttaa viimeisimman golfpelin tiedot.

Syke: nayttda nykyisen sykkeesi lydnteind minuutissa ja
sykekaavion.

Tehominuutit: seuraa keskitasoisista suuritehoisiin suorituksiin

kayttamaasi aikaa, viikon tehominuuttitavoitetta ja
edistymistasi tavoitetta kohti.

inReach® saitimet: voit 1ahettda viesteja pariliitetysta inReach
laitteesta.

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

Viimeisin laji: nayttaa lyhyen yhteenvedon viimeksi
tallennetusta lajista.

Musiikin hallinta: alypuhelimen soittimen hallinta.

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

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

Suorituskyky: nayttaa nykyisen harjoittelun tilan, harjoittelun
kuormittavuuden, maksimaalisen hapenottokyvyn arviot,
palautumisajan, FTP-arvion, anaerobisen kynnyksen ja
kilpailuajan ennusteet.

Anturitiedot: nayttaa tietoja sisdisesta anturista tai yhdistetysta
ANT+ anturista.

Askeleet: seuraa paivittaista askelmaaraasi, askeltavoitettasi ja
tietoja viimeksi kuluneiden 7 paivan ajalta.
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Stressi: nayta stressitasosi ja stressitasokayra. Voit yrittaa
rentoutua tekemallad hengitysharjoituksen.

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

VIRB saatimet: sisaltda kameran saatimet, kun VIRB laite on
pariliitetty tactix laitteeseen.

Saa: nayttda nykyisen lampdtilan ja sddennusteen.
Xero™ jousitdhtdin: nayttaa lasersijaintitietoja, kun olet
parilittdnyt Xero jousitdhtdimen tactix laitteeseen.

Widgetsilmukan mukauttaminen

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

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Widgetit.

3 Valitse widget.

4 Valitse vaihtoehto:

» Valitse Jarjesta uudelleen, jos haluat muuttaa widgetin
sijaintia widgetsilmukassa.

» Valitse Poista, jos haluat poistaa widgetin
widgetsilmukasta.

5 Valitse Lisaa widgeteja.
6 Valitse widget.
Widget lisatdan widgetsilmukkaan.

inReach etakaytto

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

inReach etédkdyttétoiminnon kayttaminen

Jotta voit kayttaa inReach etakayttétoimintoa, sinun on
maaritettdva inReach widget nakymaan widgetsilmukassa
(Widgetsilmukan mukauttaminen, sivu 26).

1 Kaynnista inReach laite.

2 Avaa inReach widget valitsemalla tactix laitteen kellotaulussa
UP tai DOWN.

3 Hae inReach laitetta valitsemalla ©-.
Pariliitd inReach laite valitsemalla .
5 Valitse € ja jokin vaihtoehto:
» Laheta 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 nayttda ajanoton ja suorituksen aikana kuljetun
matkan valitsemalla Jaljitys.

VIRB etakaytto

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

Ennen kuin voit kayttda VIRB etakayttétoimintoa, sinun on
otettava etakayttOasetus kayttoon VIRB kamerassa. Lisatietoja
on VIRB sarjan kéyttboppaassa. Liséksi sinun on maaritettava
VIRB widget ndkymaan widgetsilmukassa (Widgetsilmukan
mukauttaminen, sivu 26).

1 Kaynnista VIRB kamera.

2 Avaa VIRB widget valitsemalla tactix laitteen kellotaulussa
UP tai DOWN.
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Odota, kun laite muodostaa yhteyden VIRB kameraan.

4 Valitse ¢
5 Valitse vaihtoehto:

* Voit tallentaa videokuvaa valitsemalla Aloita tallennus.
Videolaskuri tulee nakyviin tactix nayttéon.

* Voit ottaa valokuvan videokuvauksen aikana valitsemalla
DOWN.

+ Voit lopettaa videokuvan tallentamisen valitsemalla .
» Ota valokuva valitsemalla Ota valokuva.

* Voit muuttaa video- ja valokuva-asetuksia valitsemalla
Asetukset.

VIRB actionkameran hallinta suorituksen aikana

Ennen kuin voit kayttad VIRB etakayttétoimintoa, sinun on
otettava etakayttdasetus kayttoon VIRB kamerassa. Lisatietoja
on VIRB sarjan kédyttboppaassa. Lisaksi sinun on maaritettava
VIRB widget nakymaan widgetsilmukassa (Widgetsilmukan
mukauttaminen, sivu 26).

1
2

3
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Kaynnista VIRB kamera.

Avaa VIRB widget valitsemalla tactix laitteen kellotaulussa
UP tai DOWN.

Odota, kun laite muodostaa yhteyden VIRB kameraan.

Kun kamera yhdistetaan, VIRB tietonaytto lisataan
suoritussovelluksiin automaattisesti.

Voit nayttda VIRB tietondytdn suorituksen aikana valitsemalla
UP tai DOWN.

Paina MENU-painiketta pitkdan.
Valitse VIRB-etakaytto.
Valitse vaihtoehto:

» Voit hallita kameraa ajastimella valitsemalla Asetukset >
AjanotAlkul/lopp.

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

* Voit hallita kameraa valikon kautta valitsemalla Asetukset
> Manuaalinen.

* Voit tallentaa videokuvaa manuaalisesti valitsemalla
Aloita tallennus.

Videolaskuri tulee nakyviin tactix nayttéon.

* Voit ottaa valokuvan videokuvauksen aikana valitsemalla
DOWN.

» Voit lopettaa videokuvan tallentamisen manuaalisesti
valitsemalla .

» Ota valokuva valitsemalla Ota valokuva.

Stressitasowidgetin kdyttaminen

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

1

Kun istut tai olet toimettomana, voit avata stressitasowidgetin
valitsemalla UP tai DOWN.

VIHJE: jos olet liian aktiviinen eika kello voi siksi mitata
stressitasoasi, nayttdéon tulee viesti stressitason numeron
sijaan. Voit tarkistaa stressitasosi uudelleen, kun olet ollut
useiden minuuttien ajan tekemattd mitaan.

Valitsemalla ¢ ndet kaavion stressitasostasi viimeisten
neljan tunnin ajalta.

Siniset palkit iimaisevat lepojaksoja. Keltaiset palkit
iimaisevat stressijaksoja. Harmaat palkit ilmaisevat
ajankohtia, joina olit liian aktiivinen stressitason
maarittdmiseen.

Voit aloittaa hengitysharjoituksen valitsemalla DOWN > € ja
sy6ttamalla hengitysharjoituksen keston minuutteina.

Saadinvalikon mukauttaminen

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

1

2
3
4

Paina MENU-painiketta pitkaan.
Valitse Asetukset > Saatimet.
Valitse mukautettava pikavalinta.
Valitse vaihtoehto:

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

» Valitse Poista, jos haluat poistaa pikavalinnan
saadinvalikosta.

Tarvittaessa voit lisata pikavalinnan séadinvalikkoon
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 9).

Voit mukauttaa kellotaulun tietoja ja ulkoasua tai aktivoida
asennetun Connect IQ kellotaulun.

1
2
3

a
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Paina kellotaulussa MENU-painiketta pitkaan.
Valitse Kellotaulu.

Voit esikatsella kellotaulun vaihtoehtoja valitsemalla UP tai
DOWN.

Voit selata muita esiladattuja kellotauluja valitsemalla Lisaa
uusi.

Valitsemalla ¢ > Kayta voit aktivoida esiladatun kellotaulun
tai asennetun Connect IQ kellotaulun.

Jos kaytat esiladattua kellotaulua, valitse 9 > Mukauta.
Valitse vaihtoehto:

» Voit muuttaa analogisen kellotaulun numeroiden tyylia
valitsemalla Kellotaulu.

» 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 pitkaan ja valitse Asetukset > Anturit
ja lisdlaitteet > Kompassi.

Kalibroi: voit kalibroida kompassianturin manuaalisesti

(Kompassin kalibroiminen manuaalisesti, sivu 28).

Naytto: asettaa kompassin suuntiman kirjaimiksi, asteiksi tai

milliradiaaneiksi.

Pohjoisen viite: asettaa kompassin pohjoisen viitteen

(Pohjoisen viitteen méérittdminen, sivu 28).

Laitteen mukauttaminen
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Tila: maarittda kompassin kayttamaan ainoastaan sahkdanturin
tietoja (Kaytossa), sekd GPS-osan etta sdhkdanturin tietoja
likkeella (Automaattinen) tai ainoastaan GPS-tietoja (Ei
kaytossa).

Kompassin kalibroiminen manuaalisesti

HUOMAUTUS

Kalibroi sahkdinen 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 lampdtilanvaihteluiden jalkeen.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Anturit ja lisdlaitteet > Kompassi >
Kalibroi > Kaynnista.

3 Seuraa nayton ohjeita.

VIHJE: tee ranteella pienta kahdeksikkoa, kunnes naet
ilmoituksen.

Pohjoisen viitteen méérittiminen
Voit maarittda suuntimatietojen laskennassa kaytettavan
suuntaviitteen.
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Anturit ja lisdlaitteet > 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
Kayttédja, anna eranto ja valitse Valmis.

Korkeusmittariasetukset

Paina MENU-painiketta pitkdan ja valitse Asetukset > Anturit

ja lisdlaitteet > Korkeusmitt..

Kalibroi: voit kalibroida korkeusmittarin tunnistimen
manuaalisesti.

Automaattinen kalibrointi: korkeusmittari kalibroituu joka kerta,
kun GPS-jéljitys otetaan kayttoéon.

Korkeus: maarittaa korkeuden mittayksikot.

Barometrisen korkeusmittarin kalibroiminen

Laite on kalibroitu jo tehtaalla, ja se kayttéda oletusarvoisesti
automaattista kalibrointia GPS-lahtopisteessa. Voit kalibroida
barometrisen korkeusmittarin manuaalisesti, jos tiedat oikean
korkeuden.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Anturit ja lisdlaitteet > Korkeusmitt..
3 Valitse vaihtoehto:

» Voit kalibroida automaattisesti GPS-aloituspisteesta
valitsemalla Automaattinen kalibrointi ja valitsemalla
vaihtoehdon.

» Voit antaa nykyisen korkeuden valitsemalla Kalibroi.

limanpainemittarin asetukset

Paina MENU-painiketta pitkaan ja valitse Asetukset > Anturit

ja lisalaitteet > limanpainem..

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
ilmanpainemittaria liikkeidesi mukaan. Voit kayttaa
Korkeusmitt.-vaihtoehtoa, kun korkeus muuttuu suorituksen
aikana, ja llmanpainem.-vaihtoehtoa, kun korkeus ei muutu
suorituksen aikana.

Paine: maarittaa, miten laite nayttaa painetietoja.

limanpainemittarin 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 Asetukset > Anturit ja lisdlaitteet > imanpainem. >
Kalibroi.
3 Valitse vaihtoehto:
» Valitsemalla Kylla voit antaa nykyisen korkeuden tai
ilmanpaineen merenpinnan tasolla.

» Voit kalibroida automaattisesti GPS-aloituspisteesta
valitsemalla GPS kayttoon.

Kartta-asetukset

Voit mukauttaa kartan nayttamista karttasovelluksessa ja

tietonaytdissa.

Paina MENU-painiketta pitkaan ja valitse Asetukset > Kartta.

Suunta: maarittaa kartan suunnan. Pohjoinen yl6s -vaihtoehto
nayttda pohjoisen nayton ylareunassa. Reitti ylos -vaihtoehto
nayttda nykyisen kulkusuunnan nayton ylareunassa.

Kayttdjan sijainnit: ndyttaa tai piilottaa tallennetut sijainnit
kartassa.

Automaattinen zoom: valitsee automaattisesti optimaalisen
kayton mukaisen zoomaustason kartassa. Kun tdma ei ole
kaytossa, lahentdminen ja loitontaminen on tehtava
manuaalisesti.

Lukitus tiehen: lukitsee sijaintisi kartalla osoittavan
sijaintikuvakkeen lahimpaan tiehen.

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

Jaljen vari: muuttaa jalkilokin varia.

Tiedot: saataa kartan yksityiskohtien maaraa. Mitda enemman
yksityiskohtia naytetaan, sitd hitaammin kartta piirtyy
uudelleen.

Veneily: maarittaa kartan nayttamaan tiedot veneilytilassa
(Merikartan asetukset, sivu 28).

Piirra osuudet: nayttda osuudet kartassa varillisena viivana tai
piilottaa ne.

Merikartan asetukset

Voit mukauttaa kartan nayttamista veneilytilassa.

Paina MENU-painiketta pitkaan ja valitse Asetukset > Kartta >

Veneily.

Merikarttatila: ottaa merikartan kayttoon naytettaessa
veneilytietoja. Tama vaihtoehto nayttda kartan ominaisuuksia
eri vareilla, jotta merenkulkukohdepisteet nakyvat paremmin
ja kartta vastaa paperikarttojen piirtotapaa.

Syvyysluotaus: ottaa kayttéon syvyysmittaukset kartalla.

Valosektori: nayttaa ja maarittda kartan sektoriloistojen
ulkoasun.

Merkisto: maarittaa karttasymbolit veneilytilassa. NOAA -
vaihtoehto nayttda National Oceanic and Atmospheric
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Administration -karttasymbolit. Kansainvalinen -vaihtoehto
nayttda International Association of Lighthouse Authorities -
karttasymbolit.

Karttatietojen nayttaminen ja piilottaminen
Jos laitteeseen on asennettu useita karttoja, voit valita kartassa
naytettavat karttatiedot.

Valitse © > Kartta.

Paina MENU-painiketta pitkaan.
Valitse kartta-asetukset.

Valitse Kartta > Maarita kartat.

Valitsemalla kartan voit aktivoida kytkimen, joka nayttaa tai
piilottaa karttatiedot.

A bHh ON -

GroupTrack asetukset
Paina MENU-painiketta pitkaan ja valitse Asetukset >
GroupTrack.

Nayta kartassa: voit nayttaa yhteyshenkilot kartassa
GroupTrack istunnon aikana.

Suoritustyypit: voit valita, mitkd suoritustyypit ndkyvat
karttanaytéssa GroupTrack istunnon aikana.

Navigointiasetukset

Voit mukauttaa kartan ominaisuuksia ja ulkoasua navigoitaessa
maaranpaahan.

Kartan ominaisuuksien mukauttaminen

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Navigointi > Tietondkymat.

3 Valitse vaihtoehto:

» Valitsemalla Kartta voit ottaa kartan kaytt6on tai poistaa
sen kaytosta.

» Valitsemalla Opas voit ottaa kaytt6on tai poistaa kaytosta
opasnayton, jossa nakyvaa kompassin suuntimaa tai
reittia voit seurata navigoidessasi.

» Valitsemalla Korkeuskayra voit ottaa korkeuskayran
kayttoon tai poistaa sen kaytosta.

+ Valitse lisattava, poistettava tai mukautettava naytto.
Kulkusuunnan ilmaisimen maarittaminen
Voit maarittda kulkusuunnan ilmaisimen, joka nakyy

tietonaytdissa navigoinnin aikana. limaisin osoittaa
tavoitekulkusuuntaan.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Navigointi > Kulkusuunnan ilmaisin.

Navigointihdlytysten asettaminen
Voit asettaa halytyksia navigoinnin avuksi maaranpaahan.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Navigointi > Halytykset.
3 Valitse vaihtoehto:

» Voit asettaa halytyksen tietyn matkan paassa
maaranpaasta valitsemalla Matka loppuun.

» Voit asettaa halytyksen tietyn jaljelld olevan ajan paahan
maaranpaasta valitsemalla ETE loppuun.

» Voit asettaa halytyksen silta varalta, etta eksyt reitilta,
valitsemalla Poissa reitilta.

4 Tarvittaessa voit ottaa halytyksen kayttoon valitsemalla Tila.
5 Maarita etaisyyden tai ajan arvo ja valitse «/.

Jarjestelmaasetukset

Paina MENU-painiketta pitkdan ja valitse Asetukset >
Jarjestelma.

Kieli: maarittaa laitteen nayttokielen.

Aika: muuttaa aika-asetuksia (Aika-asetukset, sivu 29).

Taustavalo: muuttaa taustavalon asetuksia
(Taustavaloasetusten muuttaminen, sivu 29).

Adnet: maarittaa laitteen dénet, kuten néppainaanet, halytykset
ja varinan.

Al3 hairitse: ottaa kayttoon tai poistaa kéytosta Ala hairitse -
tilan. Voit ottaa Ala hairitse -tilan kayttd6n automaattisesti
normaaliksi nukkuma-ajaksesi valitsemalla Nukkumisaika.
Voit maarittda normaalin nukkuma-aikasi Garmin Connect
tililiasi.

Pikandppaimet: voit lisata laitteen painikkeisiin pikavalintoja
(Pikanédppéinten mukauttaminen, sivu 30).

Automaattinen 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 30).

Muoto: maarittaa yleiset muotoasetukset, kuten suoritusten
aikana nakyvan tahdin ja nopeuden, viikon ensimmaisen
paivan sekad maantieteellisen sijainnin muodon ja datum-
vaihtoehdon.

Tiedon tallennus: maarittdd, miten laite tallentaa suoritustietoja.
Alykas-tallennusvaihtoehto (oletus) mahdollistaa tavallista
pidempien suoritustallenteiden tallentamisen. Joka sekunti -
tallennusvaihtoehto tallentaa yksityiskohtaiset tiedot, mutta ei
valttamatta tallenna pitkakestoisia suorituksia kokonaan.

USB-tila: maarittaa laitteen kayttamaan massamuistitilaa tai
Garmin tilaa, kun se liitetaan tietokoneeseen.

Palauta oletukset: voit nollata kayttajatiedot ja asetukset
(Kaikkien oletusasetusten palauttaminen, sivu 32).

Ohjelmistopaivitys: voit asentaa sovelluksella Garmin Express
ladattuja ohjelmistopaivityksia.

Aika-asetukset

Paina MENU-painiketta pitkaan ja valitse Asetukset >
Jarjestelma > Aika.

Ajan esitys: maarittaa laitteeseen 12 tai 24 tunnin kellon.

Aseta aika: Maarittaa laitteen aikavyohykkeen. Automaattinen-
valinta maarittda aikavydhykkeen automaattisesti GPS-
sijaintisi mukaan.

Aika: voit muuttaa aikaa, jos Manuaalinen on valittu.

Halytykset: voit maarittda tuntihalytyksia seka auringonnousu-
ja -laskuhalytyksen kuulumaan tiettya minuutti- tai
tuntimaaraa ennen todellista auringonnousua tai -laskua.

GPS-synkronointi: voit GPS-synkronoida ajan manuaalisesti,
kun vaihdat aikavyohyketta, ja jotta kesaaika paivittyy.

Taustavaloasetusten muuttaminen
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Jarjestelma > 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 sytyttda taustavalon
automaattisesti halytysten yhteydessa.

» Valitsemalla Ele-asetuksen taustavalo syttyy, kun nostat
ja kdannat kasivarttasi ja katsot rannettasi.

» Valitsemalla Aikakatkaisu voit maarittda ajan, jonka
kuluttua taustavalo sammuu.

Laitteen mukauttaminen
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» Valitsemalla Kirkkaus voit maarittaa taustavalon
kirkkauden.

Pikandppainten mukauttaminen
Voit mukauttaa yksittaisten painikkeiden ja painikeyhdistelmien
pitotoimintoa.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Jarjestelma > Pikandppaimet.
3 Valitse mukautettava painike tai painikeyhdistelma.
4 Valitse toiminto.

Mittayksik6iden muuttaminen

Voit mukauttaa matkan, tahdin ja nopeuden, korkeuden, painon,
pituuden ja lampdtilan mittayksikoita.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Jarjestelma > Yksikko.

3 Valitse mittatyyppi.

4 Valitse mittayksikko.

Laitteen tietojen nayttaminen

Voit tarkastella laitteen tietoja, kuten laitetunnusta,
ohjelmistoversiota, sdadodstietoja ja kdyttdoikeussopimusta.
1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Tietoja.

Lainsaadannoéllisten e-label-tietojen ja yhdenmukai-
suustietojen tarkasteleminen

Taman laitteen tyyppimerkinta toimitetaan sahkdisesti. E-label-
tiedot saattavat sisaltda saadostietoja, kuten FCC:n
tunnistenumeroita tai alueellisia yhdenmukaisuusmerkintoja
seka sovellettavia tuote- ja lisensointitietoja.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse asetusvalikosta Tietoja.

Langattomat anturit

Laitetta voidaan kayttaa 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 (Sykevyén
asettaminen paikalleen, sivu 10).

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 pitkdan.

Valitse Asetukset > Anturit ja lisdlaitteet > Lisaa uusi.
5 Valitse vaihtoehto:

» Valitse Etsi kaikki.

» Valitse anturin tyyppi.

Kun anturi on liitetty laitteeseesi, anturin tila muuttuu
Etsitdan-tilasta Yhdistetty-tilaan. Anturitiedot ovat
tietonaytdissa tai mukautetussa tietokentassa.
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Laajennettu nayttotila

Laajennetussa nayttotilassa voit nayttaa tactix laitteen
tietonayttoja yhteensopivassa Edge laitteessa ajon tai triathlonin
aikana. Lisatietoja on Edge kayttboppaassa.

Valinnaisen pyoran nopeus- tai poljinanturin
kayttaminen

Yhteensopivasta pydran nopeus- tai poljinanturista voi [&hettéda
tietoja laitteeseen.

» Pariliita anturi ja laite (Langattomien anturien pariliitos,
sivu 30).

* Maarita renkaan koko (Renkaan koko ja ympé&rysmitta,
sivu 37).

» Lahde matkaan (Suorituksen aloittaminen, sivu 3).

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 méérittdminen, sivu 16).

» Kayta aluehalytyksia ilmoittamaan, kun olet saavuttanut tietyn
voima-alueen (Hélytyksen madarittdminen, sivu 24).

* Mukauta voiman tietokenttia (Tietondyttéjen mukauttaminen,
sivu 23).

Sahkoisten vaihteiden kayttaminen

Ennen kuin voit kdyttaa yhteensopivia sahkdisia vaihteita, kuten
Shimano® Di2™ vaihteita, sinun on pariliitettava ne laitteesi
kanssa (Langattomien anturien pariliitos, sivu 30). Voit
mukauttaa valinnaisia tietokenttia (Tietonéyttéjen
mukauttaminen, sivu 23). tactix Charlie laite nayttaa nykyiset
saatoarvot, kun anturi on saatétilassa.

Tilannetietoisuus

Voit parantaa tilannetietoisuutta kayttamalla tactix laitetta Varia
Vision™ laitteen, alykkaiden Varia™ pyoranvalojen ja taaksepain
suunnatun tutkan kanssa. Lisatietoja on Varia laitteen
kayttboppaassa.

HUOMAUTUS: tactix ohjelmisto tarvitsee ehka paivittda ennen
Varia laitteiden pariliitosta (Ohjelmiston péivittdminen Garmin
Connect Mobile sovelluksella, sivu 7).

Jalka-anturi

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

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

Jalka-anturin kalibroinnin parantaminen

Ennen laitteen kalibrointia sinun on haettava GPS-signaaleja ja
pariliitettava laite jalka-anturiin (Langattomien anturien pariliitos,
sivu 30).

Jalka-anturi kalibroituu itsestédan, mutta voit parantaa nopeus- ja
matkatietoja juoksemalla muutaman kerran ulkona kayttaen
GPS-toimintoa.

1 Seiso ulkona 5 minuutin ajan paikassa, josta on hyva
nakyvyys taivaalle.

2 Aloita juoksusuoritus.
3 Juokse radalla pysahtyméattd 10 minuutin ajan.
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4 Lopeta suoritus ja tallenna se.

Jalka-anturin kalibrointiarvo muuttuu tarvittaessa
tallennettujen tietojen perusteella. Jalka-anturia ei yleensa
tarvitse kalibroida uudelleen, ellei juoksutyyli muutu.

Jalka-anturin kalibroiminen manuaalisesti
Ennen laitteen kalibrointia sinun on pariliitettava laite jalka-
anturiin (Langattomien anturien pariliitos, sivu 30).

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 Asetukset > Anturit ja lisadlaitteet.
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 30).

Voit maarittaa laitteen laskemaan nopeuden ja matkan jalka-
anturin tietojen perusteella GPS-tietojen sijasta.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Anturit ja lisdlaitteet.
3 Valitse jalka-anturi.

4 Valitse Nopeus tai Etdisyys.

5 Valitse vaihtoehto:

» Valitse Sisatilat, kun harjoittelet ilman GPS-ominaisuutta,
tavallisesti sisatiloissa.

+ Valitse Aina, jos haluat kayttaa jalka-anturin tietoja aina
GPS-asetuksesta riippumatta.

tempe™

tempe on langaton ANT+ lampétila-anturi. Voit kiinnittda anturin
hihnaan tai lenkkiin niin, ettad se on kosketuksissa ympardivan
ilman kanssa ja pystyy antamaan tarkkoja lampétilatietoja. Sinun
taytyy muodostaa pariliitos tempe laitteen ja laitteesi valille, jotta
tempe nayttaa lampdtilatietoja.

Laitteen tiedot

Tekniset tiedot

Akun tyyppi Ladattava sisainen litiumioniakku

tactixAkunkesto: tactix Enintdan 12 paivaa alykellotilassa

Vesitiiviys 10 ATM?

Kaytto- ja varastointilampatila | From -20° to 50°C (from -4° to 122°F)

USB-latauksen lampétilat From 0° to 45°C (from 32° to 113°F)

Langattomat taajuudet 2.4 GHz @ 1.8 dBm nominal

Akkutiedot

Todellinen akunkesto maaraytyy sen mukaan, mita
ominaisuuksia laitteessa on kayt6ssa, kuten aktiivisuuden
seuranta, rannesykemittaus, alypuhelimen ilmoitukset, GPS,
sisaiset anturit ja yhdistetyt anturit.

1 Laite kestaa painetta, joka vastaa 100 metrin syvyytta. Lisétietoja on osoitteessa
www.garmin.com/waterrating.

Akunkesto Tila

Enintdan 12 paivaa | Alykellotila ja aktiivisuuden seuranta seka jatkuva
rannesykemittaus

Enintdan 20 tuntia | GPS-tila ja rannesykemittaus

Enintdan 35 tuntia | UltraTrac GPS tila ja merkintalasku gyroskoopilla

Tietojen hallinta

HUOMAUTUS: laite ei ole yhteensopiva Windows® 95, 98, Me ja
Windows NT® eikd Mac® OS 10.3 kayttojarjestelmien ja niita
aiempien kanssa.

USB-kaapelin irrottaminen

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

1 Valitse toinen seuraavista vaihtoehdoista:

» Valitse tietokoneen Windows ilmaisinalueelta Poista laite
turvallisesti -kuvake ja valitse laite.

« Valitse Apple tietokoneessa laite ja valitse Arkisto > Anna
levy.

2 Irrota kaapeli tietokoneesta.

Tiedostojen poistaminen

HUOMAUTUS

Jos et ole varma tiedoston kayttotarkoituksesta, ala poista sita.
Laitteen muistissa on tarkeita jarjestelmatiedostoja, joita ei saa
poistaa.

1 Avaa Garmin-asema tai -taltio.

2 Avaa kansio tai taltio tarvittaessa.

3 Valitse tiedosto.

4 Paina nappaimiston Delete-nappainta.

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

Laitteen huolto

Laitteen huoltaminen

HUOMAUTUS

Ala kayta teravaa esinetta laitteen puhdistamiseen.

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

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

Ala paina painikkeita veden alla.

Pida nahkahihna kuivana. Al4 kayté nahkahihnaa uidessasi tai
suihkussa. Altistuminen vedelle voi vioittaa nahkahihnaa.

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 puhdistaminen

HUOMAUTUS

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

1 Kayta miedolla pesuaineliuoksella kostutettua liinaa.

Laitteen tiedot
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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.

QuickFit™ hihnan vaihtaminen
1 Liu'uta QuickFit hihnan salpaa ja irrota hihna kellosta.

2 Kohdista uusi hihna ja kello.
3 Paina hihna paikalleen.

HUOMAUTUS: varmista, ettd hihna on tukevasti paikallaan.
Salvan pitaisi sulkeutua kellon nastan paalle.

4 Vaihda toinen hihna toistamalla vaiheet 1 - 3.

Metallisen kellonhihnan saato

Jos kellossa on metallinen hihna, vie kello kultasepalle tai
muulle ammattilaiselle hihna saatamista varten.

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 valitse <.

3 Vierita luettelon toiseksiviimeiseen kohtaan ja valitse ©-.
4 Valitse ©-.

5 Valitse kieli.

Onko édlypuhelin yhteensopiva laitteen
kanssa?

tactix Charlie 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 naita
vinkkeja.

« Sammuta alypuhelin ja laite ja k&ynnista ne uudelleen.

» Ota Bluetooth tekniikka kayttdon alypuhelimessa.

» Paivita Garmin Connect Mobile sovellus uusimpaan versioon.

» Poista laite Garmin Connect Mobile sovelluksesta ja yrita
pariliitosta uudelleen.

Jos kaytat Apple laitetta, poista laite myds alypuhelimen
Bluetooth asetuksista.

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

* Avaa alypuhelimessa pariliitostila avaamalla Garmin Connect
Mobile sovellus, valitsemalla & tai ¢+, ja valitsemalla
Garmin-laitteet > Lisaa laite.

» Ota laitteessa kayttoon Bluetooth tekniikka ja siirra laite
parilitostilaan painamalla LIGHT-painiketta pitkaan ja
valitsemalla <.

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 Asetukset > Anturit ja lisalaitteet > Lisda uusi.
3 Valitse vaihtoehto:

» Valitse Etsi kaikki.

» Valitse anturin tyyppi.

Voit mukauttaa valinnaisia tietokenttia ( Tietondyttéjen
mukauttaminen, sivu 23).

Laitteen kaynnistaminen uudelleen
1 Paina LIGHT-painiketta, kunnes laite sammuu.

2 Kaynnista laite painamalla LIGHT-painiketta pitkaan.

Kaikkien oletusasetusten palauttaminen

HUOMAUTUS: tdma poistaa kaikki kayttajan maarittdmat tiedot
ja suoritushistorian.

Kaikki laitteen asetukset voidaan palauttaa tehtaalla
maaritettyihin oletusarvoihin.

1 Paina MENU-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Jarjestelméa > Palauta oletukset >
Kylla.

Satelliittisignaalien etsiminen
Satelliittisignaalien etsiminen saattaa edellyttéda esteetonta
nakodyhteytta taivaalle. Aika ja paivays maaritetadan
automaattisesti GPS-sijainnin mukaan.
1 Mene ulos aukealle paikalle.

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

Satelliittisignaalien etsiminen voi kestéda 30-60 sekuntia.

GPS-satelliittivastaanoton parantaminen

» Synkronoi laite usein Garmin Connect tilillesi:
o Yhdista laite tietokoneeseen mukana toimitetulla USB-

kaapelilla ja Garmin Express sovelluksella.

o Synkronoi laite Garmin Connect Mobile sovellukseen
Bluetooth alypuhelimella.

o Yhdista laite Garmin Connect tiliisi langattoman Wi-Fi
verkon kautta.

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

» Vie laite ulos aukealle paikalle pois korkeiden rakennusten ja
puiden lahelta.
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» Pysy paikallasi muutaman minuutin ajan.

Lampotilalukema ei ole tarkka

Kehon lampétila vaikuttaa sisdisen lampétila-anturin lukemaan.
Saat tarkimman lampatilalukeman irrottamalla kellon ranteesta
ja odottamalla 20-30 minuulttia.

Voit my6s kayttaa valinnaista ulkoista tempe lampétila-anturia,
jotta naet ympariston lampdtilan tarkasti kayttaessasi kelloa.

Akun kayttéian maksimoiminen
Akun kayttoikaa voi pidentda monella tavalla.

* Lyhenna taustavalon aikakatkaisua (Taustavaloasetusten
muuttaminen, sivu 29).

» Vahenna taustavalon kirkkautta.

» Kayta harjoituksessa UltraTrac GPS tilaa (UltraTrac, sivu 25).

» Poista langaton Bluetooth tekniikka kaytosta, kun et kayta
verkkotoimintoja (Yhteysominaisuudet, sivu 6).

» Kun keskeytat suorituksen pitkaksi ajaksi, kayta jatka
my&hemmin -vaihtoehtoa (Suorituksen lopettaminen, sivu 3).

» Poista aktiivisuuden seuranta kaytosta (Aktiivisuuden
seurannan poistaminen kéytésta, sivu 17).

+ Kayta kellotaulua, joka ei péivity sekunnin valein.
Kayta esimerkiksi kelloa, jossa ei ole sekuntiosoitinta
(Kellotaulun mukauttaminen, sivu 27).

* Rajoita laitteen nayttdmien alypuhelinilmoitusten maaraa
(llmoitusten hallinta, sivu 7).

» Lakkaa lahettamasta syketietoja pariliitettyihin Garmin
laitteisiin (Syketietojen ldhettdminen Garmin laitteille, sivu 9).

» Poista rannesykemittari kaytosta (Rannesykemittarin
poistaminen kéytésté, sivu 10).

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

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.

Askelmaara ei nayta oikealta

Jos askelmaara ei nayta oikealta, voit kokeilla naita toimia.

+ Kayta laitetta toisessa ranteessa kuin tavallisesti.

» Kanna laitetta mukana taskussa, kun tyénnéat 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 kéytto tietokoneessa, sivu 8)).
» Synkronoi askelmaara Garmin Connect Mobile
sovelluksella ( (Tietojen synkronointi Garmin Connect
Mobilen kanssa manuaalisesti, sivu 8)).

2 Odota, kun laite synkronoi tietosi.

Synkronointi voi kestaa useita minuutteja.

HUOMAUTUS: Garmin Connect Mobile sovelluksen tai
Garmin Connect sovelluksen paivittdminen ei synkronoi
tietoja eika paivita askelmaaraa.

Kiivettyjen kerrosten maara ei ndyta oikealta

Laite laskee korkeuden muutoksia sisaisen ilmanpainemittarinsa
avulla, kun kiipeat kerroksia. Kerroksen korkeus on 3 m

(10 jalkaa).

+ Ala pitele kiinni kaiteesta &laka astu monta porrasta kerralla.

» Peita laite tuulisissa ymparistoissa hihalla tai takilla, koska
voimakkaat tuulenpuuskat saattavat aiheuttaa virheellisia
lukemia.

Tehominuutit vilkkuvat
Tehominuutit vilkkuvat, kun harjoittelusi tehotaso riittaa
tehominuuttien laskentaan.

Harjoittele vahintdan 10 minuuttia yhtajaksoisesti
kohtalaisella tai suurella tehotasolla.

Lisatietojen saaminen
Lisatietoja tasta laitteesta on yhtion Garmin sivustossa.

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

» Siirry osoitteeseen www.garmin.com/outdoor.

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

Liite

Tietokentat

% FTP: nykyinen voimantuotto prosentteina kynnystehosta.

%SYV: sykereservin prosenttiarvo (maksimisyke miinus
leposyke).

Aerobinen TE: nykyisen suorituksen vaikutus aerobiseen
kuntotasoosi.

Aika alueella: kullakin syke- tai voima-alueella kulunut aika.
Aika istuen: nykyisen suorituksen aika poljettaessa istuen.

Aika istuen kierroksella: nykyisen kierroksen aika poljettaessa
istuen.

Aika liikkeella: nykyisen suorituksen kokonaisaika liikkeella.

Aika pysahdyksissa: nykyisen suorituksen kokonaisaika
pysahdyksissa.

Aika seis. kierr.: nykyisen suorituksen aika poljettaessa
seisoen.

Aika seisoen: nykyisen suorituksen aika poljettaessa seisoen.

Aika seur.: arvioitu aika, jonka kuluttua saavut reitin seuraavaan
reittipisteeseen. Tama tieto tulee nakyviin vain navigoitaessa.

Ajanotto: laskuriajastimen nykyinen aika.
Akun varaus: akun jljelld oleva virta.

Alin / 24 h: viimeisten 24 tunnin aikana yhteensopivasta
lampdtila-anturista tallennettu vahimmaislampatila.

Altaanvilit: nykyisen suorituksen aikana uitujen altaanvalien
maara.

Anaerobinen TE: 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.

Liite
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Askeleen pituus: askeleen pituus on kahden maakosketuksen
vali metreina.

Askeleen pituus kierroksella: askeleen keskipituus nykyisen
kierroksen aikana.

Askeltiheys: pyoraily. Poljinkammen kierrosmaara. Laite on
litettdva lisdvarusteena myytavaan poljinnopeusanturiin, jotta
tiedot saa nakyviin.

Askeltiheys: juoksu Askeleet minuutissa (vasen ja oikea).
Auringonlasku: auringonlaskun aika GPS-sijainnin mukaan.
Auringonn.: auringonnousun aika GPS-sijainnin mukaan.
Di2-akku: di2-anturin akun jéljella oleva lataus.

Enimmaiskorkeus: suurin korkeus edellisen nollauksen
jalkeen.

Enimmaismerenkulkunopeus: nykyisen suorituksen
enimmaisnopeus solmuina.

ETA: arvioitu kellonaika, jolloin saavut maaranpaahan
(mukautettu maaranpaan paikalliseen aikaan). Tama tieto
tulee nakyviin vain navigoitaessa.

Etdisyys: nykyisen jaljen tai suorituksen aikana kuljettu matka.

ETA seuraavalle: arvioitu kellonaika, jolloin saavut seuraavaan
reittipisteeseen (mukautettu reittipisteen paikalliseen aikaan).
Tama tieto tulee nakyviin vain navigoitaessa.

ETE: arvioitu jéljella oleva aika maaranpaahan. Tama tieto tulee
nakyviin vain navigoitaessa.

Etu: pydran etuvaihde vaihteen asentotunnistimesta.

GPS: gPS-satelliittisignaalin voimakkuus.

GPS-korkeus: nykyisen sijaintisi korkeus GPS-toiminnolla.
GPS-suunta: gPS-toimintoon perustuva kulkusuuntasi.
Intensity Factor: nykyisen suorituksen Intensity Factor™.

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

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

Intervallin aika: nykyisen intervallin sekuntikellon aika.

Intervallin altaanvilit: nykyisen intervallin aikana uitujen
altaanvalien maara.

Intervallin keskisyke: nykyisen uinti-intervallin keskisyke.

Intervallin maksimi-% max.: nykyisen uinti-intervallin
maksimisykkeen maksimiprosentti.

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

Intervallin maksimisyke: nykyisen uinti-intervallin
maksimisyke.

Intervallin matka: nykyisen intervallin kuljettu matka.

Intervallin SWOLF: nykyisen intervallin keskim&arainen Swolf-
pistemaara.

Intervallin tahti: nykyisen intervallin keskimaarainen tahti.

Intervallin vetotahti: keskimaarainen vetojen maara minuutissa
nykyisen intervallin ajalta.

Intervallin vetotyyppi: intervallin nykyinen vetotyyppi.

Int vedot/altaanvali: yhden allasvalin keskimaarainen vetojen
maara nykyisen intervallin ajalta.

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, aikavyéhyke ja kesaaika).

Kerrosta/min: minuutissa kiivettyjen kerrosten maara.

Keskilasku: keskimaarainen laskuetaisyys edellisesta
nollauksesta.

Keskimaar. kierrosaika: nykyisen suorituksen keskimaarainen
kierrosaika.

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

Keskimaarainen Swolf: nykyisen suorituksen keskimaarainen
Swolf-pistemaara. Swolf-pistemaara on aika ja vetojen
maara, jonka kaytat yhden allasvalin uimiseen (Uintitermejé,
sivu 5). Avovesiuinnissa Swolf-pisteet lasketaan 25 metrin
matkalla.

Keskimaardinen SY % maksimista: nykyisen suorituksen
maksimisykkeen keskiprosentti.

Keskimaarainen syke: nykyisen suorituksen keskisyke.

Keskimaarainen tahti: nykyisen suorituksen keskimaarainen
tahti.

Keskimaarainen vetomatka: uinti Nykyisen harjoituksen aikana
yhdella vedolla kuljettu keskimaarainen matka.

Keskimaarainen vetomatka: melontalajit Nykyisen harjoituksen
aikana yhdella vedolla kuljettu keskimaarainen matka.

Keskimaarainen voima: nykyisen suorituksen voimantuoton
keskiarvo.

Keski-MKK: nykyisen suorituksen maakosketuksen
keskimaarainen kesto.

Keskinopeus: nykyisen suorituksen keskimaarainen nopeus.

Keskinopeus: nykyisen suorituksen keskimaarainen nopeus
liikkeelld.

Keskinousu: keskimaarainen nousuetaisyys edellisesta
nollauksesta.

Keski-POK: nykyisen suorituksen keskiarvoinen poikkeama
osan keskikohdasta.

Keskipoljinnopeus: pyoraily. Nykyisen suorituksen
keskimaarainen poljinnopeus.

Keskipoljinnopeus: juoksu Nykyisen suorituksen
keskimaarainen askeltiheys.

Keskitahti / 500 m: nykyisen suorituksen keskisoututahti 500
metrilla.

Keskitasapaino: nykyisen suorituksen oikean/vasemman
voiman tasapainon keskiarvo.

Keskivedot/altaanvali: yhden allasvalin keskimaarainen
vetojen maara nykyisen harjoituksen ajalta.

Keskivetotahti: melontalajit Keskimaarainen vetojen maara
minuutissa nykyisen suorituksen ajalta.

Kierr. ps. liike: nykyisen kierroksen keskimaarainen
pystysuuntainen liikehdinta.

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

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

Kierroksen lasku: nykyisen kierroksen pystysuuntaisen laskun
pituus.

Kierroksen maksimivoima: nykyisen kierroksen voimantuoton
huippu.

Kierroksen matka: nykyisen kierroksen aikana kuljettu matka.

Kierroksen MKK: nykyisen kierroksen maakosketuksen
keskimaarainen kesto.

Kierroksen MKK-tasapaino: maakosketuksen keston
keskitasapaino nykyisen kierroksen aikana.

Kierroksen nousu: nykyisen kierroksen pystysuuntaisen
nousun matka.

Kierroksen NP: nykyisen kierroksen keskimaarainen
Normalized Power.
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Kierroksen oikean VVH: oikean jalan keskiarvoinen
huippuvoimavaiheen kulma nykyiselld kierroksella.

Kierroksen oikea VV: oikean jalan keskiarvoinen voimavaiheen
kulma nykyisella kierroksella.

Kierroksen POK: nykyisen kierroksen keskiarvoinen poikkeama
osan keskikohdasta.

Kierroksen poljinnopeus: pyoraily. Nykyisen kierroksen
keskimaarainen poljinnopeus.

Kierroksen poljinnopeus: juoksu Nykyisen kierroksen
keskimaarainen askeltiheys.

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

Kierroksen SWOLF: nykyisen kierroksen Swolf-pistemaara.

Kierroksen SY % maksimista: nykyisen kierroksen
maksimisykkeen keskiprosentti.

Kierroksen syke: nykyisen kierroksen keskisyke.

Kierroksen vasemman VVH: vasemman jalan keskiarvoinen
huippuvoimavaiheen kulma nykyiselld kierroksella.

Kierroksen vasen VV: vasemman jalan keskiarvoinen
voimavaiheen kulma nykyisella kierroksella.

Kierroksen vedot: uinti Nykyisen kierroksen vetojen
kokonaismaara.

Kierroksen vedot: melontalajit Nykyisen kierroksen vetojen
kokonaismaara.

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

Kierroksen vetomatka: melontalajit Nykyisella kierroksella
yhdella vedolla kuljettu keskimaarainen matka.

Kierroksen vetonopeus: uinti Keskimaarainen vetojen maara
minuutissa nykyiselld kierroksella.

Kierroksen vetonopeus: 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: lihasten arvioitu happimaara nykyisen
suorituksen aikana.

Kokonaiskeskinopeus: nykyisen suorituksen keskinopeus niin
liikkeella kuin pysahtyneena.

Kokonaismerenkulkunopeus: nykyisen suorituksen
keskinopeus solmuina.

Kokonaisnousu: kokonaisnousumatka edellisen nollauksen
jalkeen.

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.

Lampétila: iiman Idmpdtila. Ruumiinlampdsi vaikuttaa lampétila-
anturiin. Parilittamalla laitteeseen tempe anturin saat
jatkuvasti tarkat [ampatilatiedot.

Laskeudutut kerrokset: paivan aikana laskeuduttujen
kerrosten kokonaismaara.

Laskusuhde: kuljetun vaakasuuntaisen matkan suhde
pystyetaisyyden muutokseen.

Laskusuhde maaranpaahan: laskusuhde, jonka tarvitset
laskeutumiseen nykyisesta sijainnista maaranpaan
korkeuteen. Tama tieto tulee nakyviin vain navigoitaessa.

Lasku yhteensa: kokonaislaskumatka edellisen nollauksen
jalkeen.

Lepoajanotto: nykyisen levon ajanotto (allasuinti).

Lihasten happisaturaatio-%: lihasten arvioitu
happisaturaatioprosentti nykyisen suorituksen aikana.

Maaranpaan reittipiste: vimeinen piste reitilla maaranpaahan.
Tama tieto tulee nakyviin vain navigoitaessa.

Maaranpaan sijainti: maaranpaan sijainti.

Maksimilasku: maksimilasku (jalkaa tai metria minuutissa)
edellisen nollauksen jalkeen.

Maksiminopeus: nykyisen suorituksen huippunopeus.

Maksiminousu: maksiminousu (jalkaa tai metria minuutissa)
edellisen nollauksen jalkeen.

Maksimivoima: nykyisen suorituksen voimantuoton huippu.

Matkaa jaljella: jaljella oleva matka maaranpaahan. Tama tieto
tulee nakyviin vain navigoitaessa.

Matka seuraavalle: jéljelld oleva matka reitin seuraavaan
reittipisteeseen. Tama tieto tulee nakyviin vain navigoitaessa.

Merenkulkunopeus: nykyinen nopeus solmuina.

Merimatka: kuljettu matka merenkulkuyksikkdina.

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

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

MKK-keskitasapaino: maakosketuksen keston keskitasapaino
nykyisen harjoituksen aikana.

Monilajin aika: monilajisuorituksen kaikkien lajien kokonaisaika
mukaan lukien siirtymat.

Nopeus: nykyinen kulkunopeus.
NP: nykyisen suorituksen Normalized Power™.

Oikea keski-VV: oikean jalan keskiarvoinen voimavaiheen
kulma nykyisessa suorituksessa.

Oikean VVH: oikean jalan keskiarvoinen huippuvoimavaiheen
kulma nykyisessa suorituksessa.

Oikea PPP: oikean jalan nykyinen huippuvoimavaiheen kulma.
Huippuvoimavaihe on kulma-alue, jolla ajaja tuottaa eniten
likevoimaa.

Oikea VV: oikean jalan nykyinen voimavaiheen kulma.
Voimavaihe on poljinkierroksen kohta, joka tuottaa positiivista
voimaa.

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

Pituus-/leveysaste: nykyisen sijainnin leveyspiiri ja pituuspiiri
valituista sijaintimuotoasetuksista riippumatta.

Poissa reitilta: alkuperaisesta kulkusuunnasta vasemmalle tai

oikealle poikkeamasi matka. Tama tieto tulee nakyviin vain
navigoitaessa.

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

Pyst.s.liike. ka.: nykyisen suorituksen keskimaarainen
pystysuuntainen liikehdinta.

Pystymatka maaranpaahan: nykyisen sijaintisi ja maaranpaan
valinen nousumatka. Tama tieto tulee nakyviin vain
navigoitaessa.
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Pystynopeus: nousu-/laskunopeus ajan kuluessa.

Pystynopeus kohteeseen: nousu-/laskunopeus ennalta
maaritettyyn korkeuteen. Tama tieto tulee nakyviin vain
navigoitaessa.

Pystys. liikehd. keskisuhde: pystysuuntaisen liikehdinnan ja
askeleen pituuden keskisuhde nykyisen harjoituksen aikana.

Pystysuhde: pystysuuntaisen liikehdinnan ja askeleen pituuden
suhde.

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

Reitti: suunta aloitussijainnista maaranpaahan. Voit tarkastella
suunniteltua tai asetettua reittia. Tama tieto tulee nakyviin
vain navigoitaessa.

Seuraava reittipiste: reitin seuraava piste. Tama tieto tulee
nakyviin vain navigoitaessa.

Sijainti: nykyinen sijainti valituilla sijaintimuotoasetuksilla.

Suoritustaso: suoritustaso on reaaliaikainen arvio
suorituskyvystasi.

Suuntima: suunta nykyisesta sijainnista maaranpaahan. Tama
tieto tulee nakyviin vain navigoitaessa.

SY (% maksimista): prosenttiosuus maksimisykkeesta.

Syke: syke lyénteina minuutissa. Laitteen on oltava yhteydessa
yhteensopivaan sykemittariin.

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

Tahti: nykyinen tahti.

Tahti / 500 m: nykyinen soututahti 500 metrilla.

Taka: pyoran takavaihde vaihteen asentotunnistimesta.

Tasapaino: nykyinen oikean/vasemman voiman tasapaino.

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

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

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

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

Toistot: harjoitussarjan toistojen maara
voimaharjoittelusuorituksen aikana.

TSS: nykyisen suorituksen Training Stress Score™.

Tyo: tehdyn tyén teho (voimantuotto) yhteensa kilojouleina.

V. alt.v. v.tyyppi: viimeksi suoritetun altaanvalin aikana kaytetty
vetotyyppi.

V. alt.v. vedot: viimeksi uidun altaanvalin vetojen
kokonaismaara.

V. alt.vélin vet.: keskimaarainen vetojen maara minuutissa
viimeisen kokonaisen altaanvalin ajalta.

V. kierr. SY% m.: viimeisen kokonaisen kierroksen
maksimisykkeen keskiprosentti.

Vaantéomomentin teho: ajajan polkemistehokkuus.

Vahimmaiskorkeus: pienin korkeus edellisen nollauksen
jalkeen.

Vaihteet: pyoran etu- ja takavaihteet vaihteen
asentotunnistimesta.

Vilityssuhde: vaihteen asentotunnistimen havaitsema
hampaiden maara pyoéran etu- ja takavaihteissa.

Varusteen akku: vaihteen asentoanturin akun lataustila.

Varusteen yhdistelma: Pyoran vaihdeyhdistelma vaihteen
asentoanturista.

Vasemman VVH: vasemman jalan keskiarvoinen
huippuvoimavaiheen kulma nykyisessa suorituksessa.

Vasen keski-VV: vasemman jalan keskiarvoinen voimavaiheen
kulma nykyisessa suorituksessa.

Vasen PPP: vasemman jalan nykyinen huippuvoimavaiheen
kulma. Huippuvoimavaihe on kulma-alue, jolla ajaja tuottaa
eniten liikevoimaa.

Vasen VV: vasemman jalan nykyinen voimavaiheen kulma.
Voimavaihe on poljinkierroksen kohta, joka tuottaa positiivista
voimaa.

Vedot: uinti Nykyisen suorituksen vetojen kokonaismaara.

Vedot: melontalajit Nykyisen suorituksen vetojen
kokonaismaara.

Vetomatka: melontalajit Vetokohtainen matka.

Vetotahti: uinti Vetojen maara minuutissa.

Vetotahti: melontalajit Vetojen maara minuutissa.

Viim. kierr. pituus: viimeisen kokonaisen kierroksen aikana
kuljettu matka.

Viime altaanvalin Swolf: viimeksi uidun altaanvalin Swolf-
pistemaara.

Viime altaanvalin tahti: viimeksi uidun altaanvélin
keskimaarainen tahti.

Viime kierroksen %SYV: viimeisen kokonaisen kierroksen
sykereservin keskiprosentti (maksimisyke miinus leposyke).

Viime kierroksen aika: viimeisen kokonaisen kierroksen
sekuntikellon aika.

Viime kierroksen lasku: viimeisen kokonaisen kierroksen
pystysuuntaisen laskun matka.

Viime kierroksen nopeus: viimeisen kokonaisen kierroksen
keskimaarainen nopeus.

Viime kierroksen nousu: viimeisen kokonaisen kierroksen
pystysuuntaisen nousun matka.

Viime kierroksen NP: viimeisen kokonaisen kierroksen
keskimaarainen Normalized Power.

Viime kierroksen poljinnopeus: pyoraily. Viimeisen
kokonaisen kierroksen keskimaarainen poljinnopeus.

Viime kierroksen poljinnopeus: juoksu Viimeisen kokonaisen
kierroksen keskimaarainen askeltiheys.

Viime kierroksen SWOLF: viimeksi suoritetun kierroksen Swolf-
pistemaara.

Viime kierroksen SY: viimeisen kokonaisen kierroksen
keskisyke.

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 viimeiselld kokonaisella kierroksella.

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

Viime kierroksen voima: viimeisen kokonaisen kierroksen
voimantuoton keskiarvo.

VMG: nopeus, jolla lahestyt maaranpaata reitilla. Tama tieto
tulee nakyviin vain navigoitaessa.
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Voima: nykyinen voimantuotto watteina.
Voima, 10 s keskimaarin: voimantuoton 10 sekunnin keskiarvo

liikkeella.

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

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

Voimalpaino: nykyinen voima watteina/kilogramma.

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

Ylin / 24 h: viimeisten 24 tunnin aikana yhteensopivasta
ldmpétila-anturista tallennettu enimmaislampdétila.

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

Miehet Prosenttipiste  20-29 30-39 40-49

Ylivertainen 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Erinomainen 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Hyva 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Kohtuullinen 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Heikko 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4
Naiset Prosenttipiste

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 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <25,9

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

FTP-luokitukset Rengaskoko Renkaan ympérysmitta (mm)
Taulukossa on esitetty kynnystehon (FTP) luokitukset 24 x 1,75 1890
sukupuolen mukaan. 24 x 1-1/4 1905
Miehet wattia/kilogramma (W/kg) ‘ 24 x 2,00 1925
Ylivertainen vahintaan 5,05 24 x 2125 1965
Erinomainen 3,93-5,04 26 x 7/8 1920
Hyva 2,79 - 3,92 26 x 1-1,0 1913
Kohtuullinen 2,23-2,78 26 x 1 1952
Harjaantumaton alle 2,23 26 x 1,25 1953
26 x 1-1/8 1970
Naiset wattia/kilogramma (W/kg) 26 x 1,40 2005
Ylivertainen vahintaan 4,30 26 x 1,50 2010
Erinomainen 3,33-4,29 26 x 1,75 2023
Hyva 2,36 - 3,32 26 x 1,95 2050
Kohtuullinen 1,90 - 2,35 26 x 2,00 2055
Harjaantumaton alle 1,90 26 x 1-3/8 2068
26 x 2,10 2068
FTP-Iuokitukset perustpyat Hunter A!Ienin_ja Andrew Cogganin 26 %2125 2070
(FT) tutkimukseen Training and Racing with a Power Meter '
(Boulder, CO: VeloPress, 2010). 26 x 2,35 2083
26 x 1-1/2 2100
Renkaan koko ja ymparysmitta 26 x 3,00 2170
Nopeusanturi tunnistaa renkaan koon automaattisesti. 27 x 1 2145
Tarvittaessa voit maarittdd renkaan ymparysmitan 27 x 1-1/8 2155
nopeusanturin asetuksista. 27 x 1-1/4 2161
Rengaskoko on merkitty renkaan molemmille puolille. Luettelo ei 15743/ 2169
ole kattqu: Voit 'mitata r'en.kaan ymparysmitan myos 29X 21 5988
Internetissa olevilla laskimilla.
Rengaskoko Renkaan ymparysmitta (mm) ;z z ;5 2222
20 x 1,75 1515 ’
20 x 1-3/8 1615 650 x 20C 1938
22 x 1-3/8 1770 650 x 23C 1944
22 x 1172 1785 650 x 35A 2090
o % 1 1753 650 x 38B 2105
24 x 3/4 Tubular 1785 650 x 38A 2125
24 x 1178 1795 700 x 18C 2070
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Rengaskoko Renkaan ymparysmitta (mm)

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
Naitd 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 havittdminen ja edista-
maan uusiokayttda ja kierratysta.
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Hakemisto

A
aika

asetukset 29

halytykset 24

vyohykkeet ja muodot 29
aikavybhykkeet 20
ajanotto 4
ajastin 22

lahtélaskenta 19
akku 31

kayttoika 31

lataaminen 1

maksimoiminen 7, 25, 33
aktiivisuuden seuranta 16, 17
altaanvalit 5
alueet

aika 20

syke 15, 16

voima 16
anaerobinen kynnys 12, 14, 15
ANT+ anturit 30
asetukset 17, 23, 24, 26-30, 32
askeleen pituus 10, 11
askeltineys 4,10, 11

anturit 30

halytykset 24
auringonnousu- ja -laskuajat 20
Auto Lap 25
Auto Pause 25
automaattinen nousu 25
automaattinen vieritys 25

B
Bluetooth anturit 30
Bluetooth tekniikka 6, 7, 32

(o3
Connect IQ 9

D
dogleg 6

E
ennustettu kilpailuaika 14
esteet 5
etaisyys 25
halytykset 24

G

Garmin Connect 1, 6-8, 17
tietojen tallentaminen 8

Garmin Express 2, 8
ohjelmiston péivittdminen 2

GLONASS 29

GPS 25, 29
signaali 32

GroupTrack 8, 29

H
harjoittelu 6
ohjelmat 17
harjoittelun kuormittavuus 13
harjoittelun tila 12
harjoitukset 5, 17
lataaminen 17
harjoitus 18, 19
Harjoitusvaikutus 12, 14
hihnat 32
hiihto
laskettelu 4
lumilautailu 4
historia 22

lahettaminen tietokoneeseen 7, 8

poistaminen 23
halytykset 19, 20, 24, 25, 29
syke 9

|
ilmanpainemittari 22, 28
kalibroiminen 28
ilmoitukset 6, 7
puhelut 7
tekstiviestit 7
inReach etakayttd 26
intervallit 5
harjoitukset 18

J

jalka-anturi 30, 31
jumpmaster 2
juoksumatto 3

juoksun dynamiikka 10, 11
jaljet 20
jarjestelmaasetukset 29

K
kalenteri 17
kalibroiminen
kompassi 28
korkeusmittari 28
kalori, halytykset 24
kartat 23, 29
navigointi 21, 22
paivittaminen 2
selaaminen 22
kartta 21, 22, 24, 28, 29
karttapisteet. Katso kohdepisteet
kello 19, 20
kellotaulut 9, 27
kellotila 1, 25
kentat, pelaaminen 5
kieli 29
kilpaileminen 19
kohdepisteet 20-22
kompassi 22, 27-29
kalibroiminen 28
koordinaatit 20
korkeusmittari 22, 28
kalibroiminen 28
kulkusuunta-asetus 29
kuntoilu 14
kayttajaprofiili 15
kayttajatiedot, poistaminen 31

L

laajennettu nayttd 30

laitteen asetusten nollaaminen 32
laitteen mukauttaminen 23, 27, 30
laitteen puhdistaminen 10, 31, 32
laitteen tunnus 30

lataaminen 1

layup 6

lepotila 16, 17

lisavarusteet 30, 32, 33
LiveTrack 8

lumilautailu 4

lyénnin mittaaminen 6
lyéntianalyysi 6
|ahtélaskenta-ajastin 19
lampatila 31, 33

M
maakosketuksen kesto 10, 11

Maksimaalinen hapenottokyky 11-14, 37

matka, halytykset 29

matkamittari 6, 23

metronomi 4

mies yli laidan (MOB) 21

mitat 6

mittayksikot 30

MOB 21

monilaji 22

multisport 3, 4

N

navigointi 20, 22, 23, 29
lopettaminen 21
Tahtaa ja mene 21

nopeus 25
nopeus- ja poljinanturit 30
naytté 29

(o)

ohjelmisto
kayttdoikeus 30
paivittaminen 2,7, 8
versio 30

omat ennatykset 19
poistaminen 19

osuudet 18

P
painikkeet 1, 29, 30
mukauttaminen 25
palautuminen 11-13
pariliitos
ANT+ anturit 9
anturit 30
Bluetooth anturit 32
alypuhelin 1, 32
pikavalinnat 1, 27
pohjoisen viite 28
poistaminen
historia 23
kaikki kayttajatiedot 31
omat ennatykset 19
profiilit 3
kayttaja 15
puhelut 7
pystysuhde 10, 11
pystysuuntainen liikkehdinta 10, 11
pyorakoot 37
pyoran anturit 30
paivitykset, ohjelmisto 7, 8
paavalikko, mukauttaminen 26

R

reitit 20
asetukset 24
luominen 21
toistaminen 5
valitseminen 5

reittipisteet 22
projisoiminen 20

S
satelliittisignaalit 32
sekuntikello 20
sijainnit 20
muokkaaminen 20
poistaminen 20
tallentaminen 20, 22
sisaharjoittelu 3
sovellukset 6, 8,9
alypuhelin 1
stressitaso 14, 27
suoritukset 3, 4, 23, 26
aloittaminen 3
mukautetut 3, 4
suosikit 3
tallentaminen 3
suoritustaso 12, 14
suoritusten tallentaminen 4
swolf-pistemaara 5
syke 9
alueet 12, 15, 16, 22
anturien pariliitos 9
halytykset 9, 24
mittari 9-11, 13
saadinvalikko 1, 27

T
taustavalo 1, 29
tavoite 19
tavoitteet 19
tehominuutit 17, 33
tekniset tiedot 31
tekstiviestit 7
tempe 31, 33
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tiedot
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