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Johdanto

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

Keskustele aina ladkarin kanssa ennen harjoitusohjelman aloittamista tai sen muuttamista.

Kellon maarittaminen

Tee nama toimet, jotta voit hyddyntaa Forerunner ominaisuuksia tehokkaasti.

+ Pariliitd Forerunner kello puhelimeen Garmin Connect” sovelluksella (Puhelimen liittdminen, sivu 60).
+ Madérita Wi-Fi® verkot (Yhdistaminen Wi-Fi verkkoon, sivu 62).

« Maarita turvaominaisuudet (Turvallisuus- ja jéljitysominaisuudet, sivu 65).

+  Maarita musiikki (Musiikki, sivu 56).

+ Maaritd Garmin Pay” lompakkosi (Garmin Pay lompakkotoiminnon méérittdminen, sivu 27).

Yleista

@ Kosketusnaytto

+ napauttamalla tata voit valita asetuksen valikosta.

+ Avaa vilkaisu napauttamalla, jotta naet lisaa tietoja.

+ Voit selata vilkaisusilmukkaa ja valikkoja pyyhkaisemalla ylos- tai alaspain.

+ Voit palata edelliseen naytt6on pyyhkaisemalla oikealle.

+ Voit sammuttaa ndyton nopeasti ja palata kellotauluun peittamalla nayton kadella.
@ LIGHT

+ kaynnista kello painamalla pitkaan.

+ Ota naytto kayttoon tai poista se kaytosta painamalla.

+ painamalla painiketta pitkdan voit ndyttaa saadinvalikon, josta voit kayttaa usein kaytettyja toimintoja
nopeasti.

®up
+ valitsemalla tdman voit selata vilkaisuja, tietonadyttdja ja asetuksia.
+ Avaa valikko painamalla tata pitkaan.

@ DOWN
+ valitsemalla tdman voit selata vilkaisuja, tietonayttdja ja asetuksia.
+ Avaa musiikin hallinta painamalla tata pitkaan (Musiikki, sivu 56).

Johdanto



(® START - STOP
+ kaynnista tai pysayta suorituksen ajanotto painamalla tata.
« Painamalla tata voit valita asetuksia tai kuitata ilmoituksia.
® BACK
+ painamalla tata voit palata edelliseen nayttoon.

+ Painamalla tata voit tallentaa suorituksen aikana kierroksen tai levon tai edeta harjoituksen seuraavaan
vaiheeseen.

GPS-tila ja tilakuvakkeet

Ulkoilusuoritusten yhteydessa tilarivi muuttuu vihredksi, kun GPS on valmis. Vilkkuva kuvake merkitsee, etta
kello etsii signaalia. Tasaisena nakyva kuvake merkitsee, etta signaali on I6ytynyt tai anturi on liitetty.

GPS-tila

GPS
DI Akun tila
<

Puhelimen yhteyden tila
,6? Wi-Fi tekniikan tila (vain Forerunner music kellot)
0 LiveTrack tila
' Sykkeen tila
-Q_ m Nopeus- ja poljinanturin tila
= Pydranvalojen tila

y Pydratutkan tila

& tempe” anturin tila

Kosketusnayton ottaminen kayttoon ja poistaminen kaytosta
Voit mukauttaa kosketusnayttoa kellon yleiskayttoa ja kutakin suoritusprofiilia varten.

HUOMAUTUS: kosketusnayttod ei voi kdyttaa uintisuoritusten aikana. Kunkin suoritusprofiilin (kuten juoksun tai
pyorailyn) kosketusndyttdasetus koskee vastaavaa monilajisuorituksen etappia.

+ Voit ottaa kosketusnayton kayttoon ja poistaa sen kaytosta yleisen kayton tai suoritusten aikana painamalla
UP-painiketta pitkaan, valitsemalla Jarjestelma > Kosketus ja valitsemalla vaihtoehdon.

+ Lisétietoja vaihtoehdon lisdamisestd sdadinvalikkoon on kohdassa (Sdédinvalikon mukauttaminen, sivu 26).
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Kellon kdyttaminen
+ Avaa s&adinvalikko painamalla LIGHT-painiketta pitkdan (Saatimet, sivu 24).

Saadinvalikosta voit kayttaa nopeasti usein kaytettyja toimintoja, kuten ottaa kdyttdon tai poistaa kdytosta
Ala hairitse -tilan, tallentaa sijainnin ja katkaista kellosta virran.

+ Painamalla kellotaulussa UP- tai DOWN-painiketta voit selata vilkaisusilmukkaa (Vilkaisut, sivu 13).

+ Painamalla kellotaulussa START-painiketta voit aloittaa suorituksen tai avata sovelluksen (Suoritukset ja
sovellukset, sivu 3).

+ Painamalla UP-painiketta pitkd&n voit esimerkiksi mukauttaa kellotaulua (Kellotaulun mukauttaminen,
sivu 12), sdatad asetuksia (Jarjestelmaasetukset, sivu 74), pariliittda langattomia antureita (Langattomien
anturien pariliitos, sivu 50).

Suoritukset ja sovellukset

Kelloa voi kayttda sisalajien, ulkolajien, urheilun ja kuntoharjoittelun yhteydessa (Suoritusluettelo, sivu 85). Kun
aloitat suorituksen, kello nayttaa ja tallentaa siihen liittyvia anturitietoja. Voit luoda mukautettuja suorituksia
tai oletussuorituksiin perustuvia uusia suorituksia (Mukautetun suorituksen luominen, sivu 12). Suorituksen
jalkeen voit tallentaa ja jakaa niita Garmin Connect yhteisossa.

Kelloon voi myds lisdté Connect 1Q" suorituksia ja sovelluksia Connect 1Q sovelluksella (Connect IQ
ominaisuudet, sivu 64).

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

Suorituksen aloittaminen
Kun aloitat suorituksen, GPS kdynnistyy automaattisesti (tarvittaessa).
1 Valitse START.
2 Valitse vaihtoehto:
Valitse suoritus suosikeistasi.
« Valitse :Sja valitse suoritus laajennetusta suoritusluettelosta.

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

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

4 Kaynnista suorituksen ajanotto valitsemalla START.
Kello tallentaa suoritustietoja vain, kun ajanotto on kaynnissa.

Suoritusten tallennusvinkkeja
- Lataa kello, ennen kuin aloitat suorituksen (Kellon lataaminen, sivu 76).

+ Valitsemalla BACK voit tallentaa kierroksia, aloittaa uuden sarjan tai asennon tai siirtya seuraavaan
harjoitusvaiheeseen.

+ Voit ndyttaa lisaa tietonayttoja painamalla UP- tai DOWN-painiketta.

+ Voit ndyttaa lisaa tietondyttoja pyyhkdisemalla ylos- tai alaspain (Kosketusndytén ottaminen kayttoon ja
poistaminen kaytostd, sivu 2).

Suoritukset ja sovellukset
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Suorituksen lopettaminen
1 Valitse STOP.
2 Valitse vaihtoehto:
+ Voit jatkaa suoritusta valitsemalla Jatka.

+ Voit tallentaa suorituksen ja katsoa tiedot valitsemalla Tallenna, painamalla START-painiketta ja
valitsemalla vaihtoehdon.

HUOMAUTUS: kun olet tallentanut suorituksen, voit tehda itsearvioinnin (Suorituksen arvioiminen,
sivu 4).

+ Voit keskeyttaa suorituksen ja jatkaa sitd myohemmin valitsemalla Jatka myohemmin.

« 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 >
Linnuntieta.

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

+ Voit mitata sykkeen muutoksen heti suorituksen jalkeen ja kahden minuutin kuluttua valitsemalla
Palautumissyke ja odottamalla, etta laskurin aika kuluu loppuun.

+ Hylkaa suoritus valitsemalla Hylkaa.
HUOMAUTUS: kun olet pysayttanyt suorituksen, kello tallentaa sen automaattisesti 30 minuutin kuluttua.

Suorituksen arvioiminen
HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.
Voit mukauttaa itsearviointiasetusta tietyille suorituksille (/tsearvioinnin ottaminen kdytt6én, sivu 39).
1 Valitse suorituksen jalkeen Tallenna (Suorituksen lopettaminen, sivu 4).
2 Valitse kokemaasi suoritustasoasi vastaava luku.
HUOMAUTUS: voit ohittaa itsearvioinnin valitsemalla ))
3 Valitse tuntemuksesi suorituksen aikana.
Voit tarkastella arvioita Garmin Connect sovelluksessa.

Ulkoilusuoritukset

Forerunner laite sisdltaa esiladattuna ulkoilusuorituksia, kuten juoksun ja pyorailyn. GPS on kaytossa
ulkoilusuorituksissa. Voit lisata oletussuorituksiin perustuvia uusia suorituksia, kuten vaelluksen tai uinnin. Voit
myo0s lisdtd mukautettuja suorituksia laitteeseen (Mukautetun suorituksen luominen, sivu 12).
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Lahteminen lenkille

Ensimmainen kuntoilusuoritus, jonka tallennat kellolla, voi olla juoksu- tai pyoralenkki tai mika tahansa
ulkoilusuoritus. Kello tarvitsee ehka ladata ennen suorituksen aloittamista (Kellon lataaminen, sivu 76).

Kello tallentaa suoritustietoja vain, kun ajanotto on kaynnissa.
1 Paina START-painiketta ja valitse suoritus.

2 Mene ulos ja odota, kun kello hakee satelliitteja.

3 Paina START-painiketta.

4 Lahde juoksemaan.

TIMER

'08:20

DISTANCE PACE

l2:31 5:94

HUOMAUTUS: suorituksen aikana voit avata musiikin hallinnan painamalla DOWN-painiketta pitkaan
(Musiikin toiston s&datimet, sivu 59).

5 Paina juoksun jalkeen STOP-painiketta.
6 Valitse vaihtoehto:
Kaynnista ajanotto uudelleen valitsemalla Jatka.

+ Tallenna juoksu ja nollaa ajanotto valitsemalla Tallenna. Voit nayttaa yhteenvedon valitsemalla
juoksulenkin.

1:08:20
8:56/mi

HUOMAUTUS: lisatietoja juoksuasetuksista on kohdassa Suorituksen lopettaminen, sivu 4.

Suoritukset ja sovellukset



Lahteminen ratajuoksuun

Ennen kuin aloitat ratajuoksun, varmista etta juokset vakiomuotoisella 400 metrin radalla.
Ratajuoksusuorituksen avulla voit tallentaa ulkoratatiedot, kuten matkan metreina ja kierrosten osat.
Seiso radalla ulkona.

Paina kellotaulussa START-painiketta.

Valitse Ratajuoksu.

Odota, kun kello hakee satelliitteja.

Jos juokset radalla 1, siirry vaiheeseen 11.

Valitse UP.

Valitse suoritusasetukset.

Valitse Radan numero.

9 Valitse ratanumero.

10 Palaa suorituksen ajanottoon painamalla BACK-painiketta kaksi kertaa.

11 Paina START-painiketta.

12 Juokse radan ympari.

13 Valitse suorituksen jalkeen STOP ja Tallenna.
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Vinkkeja ratajuoksun tallentamiseen

+ Odota, ettd kello hakee satelliittisignaaleja, ennen kuin aloitat ratajuoksun.

+ Kun juokset ensimmaista kertaa uudella radalla, kalibroi ratamatka juoksemalla vahintaan 3 kierrosta.
Juokse hiukan aloituspisteen yli, jotta saat tayden kierroksen.

+ Juokse kaikki kierrokset samalla radalla.
HUOMAUTUS: oletusarvoinen Auto Lap® matka on 1600 m eli 4 ratakierrosta.

+ Jos juokset muulla kuin ykkdsradalla, maarita radan numero suoritusasetuksista.

Ultrajuoksusuorituksen tallentaminen

1 Valitse START.

Valitse Ultrajuoksu.

Kaynnista ajanotto valitsemalla START.

Ala juosta.

Tallenna kierros ja kdynnista lepoajanotto painamalla BACK-painiketta.

HUOMAUTUS: Kierros-painike-asetuksella voit maarittaa kierroksen tallennuksen ja lepoajanoton
kaynnistyksen, vain lepoajanoton kaynnistyksen tai vain kierroksen tallennuksen (Suoritukset ja
sovellusasetukset, sivu 70).

6 Kun olet levannyt tarpeeksi, jatka juoksua painamalla BACK-painiketta.
7 Voit nayttaa lisaa tietosivuja (valinnainen) painamalla UP- tai DOWN-painiketta.
8 Valitse suorituksen jalkeen STOP ja Tallenna.

ga ~ WDN

Uinti
HUOMAUTUS

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

HUOMAUTUS: kellossa on kaytossa rannesykemittari uintisuorituksia varten.
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Allasuinti

1 Valitse START.

2 Valitse Allasuinti.

3 Valitse altaan koko tai maarita mukautettu koko.

4 Paina START-painiketta.

Laite tallentaa uintitietoja vain, kun ajanotto on kaynnissa.
Aloita suoritus.

a

Laite tallentaa automaattisesti uinti-intervallit ja altaanvalit.

Voit ndyttaa lisaa tietosivuja (valinnainen) painamalla UP- tai DOWN-painiketta.
Kun lepaat, keskeyta ajanotto painamalla STOP-painiketta.

Kaynnista ajanotto painamalla START-painiketta.

Valitse suorituksen jalkeen STOP ja Tallenna.

O 00 N &

Uiminen avovedessa

Voit tallentaa uintitietoja, kuten matkan, tahdin ja vetotahdin. Voit lisata tietonadyttoja oletusarvoiseen
avovesiuintisuoritukseen (Tietondyttdjen mukauttaminen, sivu 71).

Valitse START.

Valitse Avovesi.

Mene ulos ja odota, kun kello hakee satelliitteja.

Kaynnista ajanotto valitsemalla START.

Aloita uinti.

Voit ndyttaa lisaa tietosivuja (valinnainen) painamalla UP- tai DOWN-painiketta.
Valitse suorituksen jalkeen STOP ja Tallenna.
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Vinkkeja uintisuorituksiin
+ Voit tallentaa intervallin avovesiuinnin aikana painamalla BACK-painiketta.

+ Valitse altaan koko tai maaritd mukautettu koko nayton ohjeiden mukaan, ennen kuin aloitat
allasuintisuorituksen.

Kello mittaa ja tallentaa matkan kokonaisina altaanvaleina. Altaan koon on oltava oikea, jotta matka nakyy
oikein. Kello kayttaa tata altaan kokoa seuraavan kerran, kun aloitat allasuintisuorituksen. Voit muuttaa
altaan kokoa painamalla UP-painiketta pitkaan, valitsemalla suoritusasetukset ja valitsemalla Altaan koko.

+ Jotta saat tarkat tulokset, ui koko altaanvali ja kdyta samaa vetotyyppia altaan paasta paahan. Keskeyta
ajanotto levon ajaksi.

+ Painamalla BACK-painiketta voit tallentaa allasuinnin aikana levon (Automaattinen ja manuaalinen lepo,
sivu 8).

Kello tallentaa automaattisesti allasuinnin uinti-intervallit ja altaanvalit.

+ Voit helpottaa altaanvalien laskentaa tyontamalla itseasi voimakkaasti altaan paasta ja liukumalla ennen
ensimmaista vetoa.

+ Kun teet harjoituksia, sinun on joko keskeytettava suorituksen ajanotto tai kaytettava harjoitusten
kirjaamistoimintoa (Harjoitteleminen harjoituslokin avulla, sivu 8).

Uintitermeja

Altaanvali: matka altaan paasta paahan.

Intervalli: yksi tai useampi perdkkainen altaanvali. Uusi intervalli alkaa, kun olet levannyt.
Veto: veto lasketaan joka kerta, kun se katesi, jossa kello 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.

Suoritukset ja sovellukset



Vetotyypit

Vetotyypin tunnistus on kaytettavissa ainoastaan allasuinnissa. Laite tunnistaa vetotyypin allasvélin lopussa.
Vetotyypit nakyvat uintihistoriassasi ja Garmin Connect tilissasi. Voit my0s valita vetotyypin mukautetuksi
tietokentaksi (Tietondyttéjen mukauttaminen, sivu 71).

Vapaa Vapaauinti

Selka Selkauinti

Rinta Rintauinti

Perhonen Perhonen

Seka Useita vetotyyppeja intervallissa

Harjoitus Kéytetaan harjoitusten kirjaamisen yhteydessé (Harjoitteleminen harjoituslokin avulla, sivu 8)

Automaattinen ja manuaalinen lepo

HUOMAUTUS: uintitietoja ei tallenneta levon aikana. Voit nayttaa muita tietonayttéja painamalla UP- tai DOWN-
painiketta.

Automaattinen lepo on kaytettavissa ainoastaan allasuinnissa. Kello havaitsee automaattisesti, milloin lepaat, ja
lepondyttd avautuu. Jos lepaat yli 15 sekuntia, kello luo automaattisesti lepointervallin. Kun jatkat uintia, kello
aloittaa automaattisesti uuden uinti-intervallin. Voit ottaa automaattisen levon kdytt66n suoritusasetuksista
(Suoritukset ja sovellusasetukset, sivu 70).

VIHJE: saat parhaat tulokset automaattista lepotoimintoa kayttdessasi minimoimalla kasien liikkeet levon
aikana.

Voit merkita lepointervallin manuaalisesti allas- tai avovesiuintisuorituksen aikana valitsemalla BACK.

Harjoitteleminen harjoituslokin avulla

Harjoitusten kirjaaminen on kadytettavissa ainoastaan allasuinnissa. Harjoituslokitoiminnolla voit tallentaa
manuaalisesti potkusarjoja, uintia yhdella kadella seka muuta uintia, mika ei kuulu mihink@an neljasta
perusuintilajista.

1 Voit avata harjoitusten kirjausndyton painamalla allasuintisuorituksen aikana UP- tai DOWN-painiketta.
2 Aloita harjoituksen ajanotto painamalla BACK-painiketta.
3 Paina harjoitusintervallin jalkeen BACK-painiketta.
Harjoituksen ajanotto pysahtyy, mutta suorituksen ajanotto tallentaa koko uintisuorituksen.
4 Valitse valmiin harjoituksen matka.
Matkan tarkkuus maaraytyy suoritusprofiilissa valitun altaan koon mukaan.
5 Valitse vaihtoehto:
+ Aloita uusi harjoitusintervalli painamalla BACK-painiketta.
+ Jos haluat aloittaa uinti-intervallin, palaa uintiharjoitusndyttoihin painamalla UP- tai DOWN-painiketta.

Sisaharjoitukset

Kelloa voi kayttaa sisaharjoitteluun, kuten juoksuun sisaradalla, pyorailyyn kuntopydéralla tai crosstrainer-
harjoitteluun. GPS on poissa kaytosta sisaharjoituksissa.

Kun GPS on poissa kaytosta juoksu- tai kdvelyharjoituksessa, nopeus, matka ja askeltiheys lasketaan kellon
kiihtyvyysanturin avulla. Kiihtyvyysanturi kalibroituu itse. Nopeus- ja matkatietojen tarkkuus paranee, kun olet
juossut tai kavellyt muutaman kerran ulkona kayttdaen GPS-ominaisuutta.

VIHJE: pitaminen kiinni juoksumaton kasikahvoista heikentaa tarkkuutta.

Kun GPS ei ole kdytossa pyoraillessasi, nopeus- ja matkatiedot eivét ole kaytettavissa, ellei kaytdssa ole
lisdanturia, joka lahettda nopeus- ja matkatietoja kelloon (kuten nopeus- tai poljinanturi).
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Lahteminen virtuaalijuoksemaan

Pariliittamalla kellon yhteensopivaan kolmannen osapuolen sovellukseen voit [ahettda tahti-, syke- ja
askeltiheystietoja.
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Valitse START.

Valitse Virtuaalinen juoksu.

Avaa tabletissa, kannettavassa tai puhelimessa Zwift" sovellus tai muu virtuaaliharjoittelusovellus.
Aloita juoksusuoritus ja pariliita laitteet nayton ohjeiden mukaisesti.

Kaynnista ajanotto valitsemalla START.

Valitse suorituksen jalkeen STOP ja Tallenna.

Juoksumaton matkan kalibrointi

Voit tallentaa tarkempia juoksumaton matkoja kalibroimalla juoksumaton matkan, kun olet juossut
juoksumatolla vahintaan 2,4 kilometria (1,5 mailia). Jos kaytat eri juoksumattoja, voit kalibroida juoksumaton
matkan manuaalisesti kullekin juoksumatolle tai kunkin juoksun jalkeen.

1

2
3
4

5

Aloita juoksumattosuoritus (Suorituksen aloittaminen, sivu 3).

Juokse juoksumatolla, kunnes kello on tallentanut vahintdan 2,4 km (1,5 mailia).

Kun suoritus on valmis, pysayta suoritusajastin valitsemalla STOP.

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 > \/

Katso kuljettu matka juoksumaton nadytdsta ja syota matka kelloon.

Health Snapshot™

Health Snapshot tallentaa useita keskeisia tietoja terveydentilastasi, kun pysyt paikallasi kaksi minuuttia.
Se ilmaisee sydamesi ja verisuonistosi yleista terveydentilaa. Kello tallentaa esimerkiksi keskisykkeesi,
stressitasosi ja hengitystahtisi. Voit lisata Health Snapshot ominaisuuden lempisuoritustesi tai -sovellustesi
luetteloon (Suosikkisuorituksen lisédminen tai poistaminen, sivu 11).
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Voimaharjoittelusuorituksen tallentaminen

Voit tallentaa sarjoja voimaharjoittelusuorituksen aikana. Sarja tarkoittaa useita saman liikkeen toistoja. Voit
luoda ja etsia voimaharjoituksia Garmin Connect tilillasi ja Iahettda ne kelloosi.

1
2

a

9

Valitse START.

Valitse Voimaharjoittelu.

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

HUOMAUTUS: jos kelloon ei ole ladattu voimaharjoituksia, voit valita Vapaa > START ja siirtya vaiheeseen 6.
Voit katsoa harjoituksen vaiheiden luettelon painamalla DOWN-painiketta (valinnainen).

Aloita sarjan ajanotto valitsemalla START > Tee harjoitus > START > Aloita harjoitus.

Aloita ensimmainen sarja.

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

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

Lopeta sarja painamalla BACK-painiketta.

Kello ndyttaa sarjan toistokertojen kokonaismaaran. Lepoajanotto tulee nakyviin useiden sekuntien kuluttua.
Muokkaa tarvittaessa toistojen maaraa.

VIHJE: voit myos lisata sarjassa kaytetyn painon.

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

10 Toista voimaharjoittelusarjaa, kunnes suoritus on valmis.
11 Lopeta sarjan ajanotto viimeisen sarjan jalkeen painamalla STOP-painiketta.
12 Valitse Lopeta harjoitus > Tallenna.

Vinkkeja voimaharjoittelusuoritusten tallennukseen

Al3 katso kelloa toistojen aikana.

Kasittele kelloa kunkin sarjan alussa ja lopussa seka levon aikana.

Keskity toistojen aikana asentoosi.

Tee harjoituksia kayttden kehon painoa tai vapaita painoja.

Kayta toistoissa mahdollisimman yhdenmukaisia, laajoja liikkeita.

Toisto lasketaan aina, kun se kasivarsi, jossa kello on, palaa aloitusasentoon.
HUOMAUTUS: laite ei valttamatta laske jalkaharjoituksia.

Kaynnista automaattinen sarjan tunnistus, joka aloittaa ja lopettaa sarjat.
Tallenna ja laheta voimaharjoittelusuorituksesi Garmin Connect tilillesi.

Voit tarkastella ja muokata suorituksen tietoja Garmin Connect tilin tyokaluilla.

10
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HIIT-suorituksen tallentaminen
Voit tallentaa HIIT (High-Intensity Interval Training) -harjoituksen erityisten ajastinten avulla.
1 Valitse START.
2 Valitse HIIT.
3 Valitse vaihtoehto:
+ Valitsemalla Vapaa voit tallentaa avoimen, jasentamattoman HIIT-suorituksen.
- Valitse HIIT-ajanotot (H/IT-ajanotot, sivu 11).
+ Seuraa tallennettua harjoitusta valitsemalla Harjoitukset.
4 Seuraa tarvittaessa nayton ohjeita.
5 Aloita ensimmainen kierros valitsemalla START.
Laite nayttaa lahtdlaskenta-ajastimen ja nykyisen sykkeesi.
6 Tarvittaessa voit siirtyd manuaalisesti seuraavalle kierrokselle tai levata valitsemalla BACK.
7 Valitse suorituksen jalkeen STOP ja Tallenna.

HIIT-ajanotot

Voit tallentaa HIIT (High-Intensity Interval Training) -harjoituksen erityisten ajastinten avulla.

AMRAP: aMRAP-ajanotto tallentaa mahdollisimman monta kierrosta tietylld ajanjaksolla.

EMOM: eMOM-ajanotto tallentaa tietyn maaran liikkeita tasan minuutin vélein.

Tabata: tabata-ajanotto vaihtelee 20 sekunnin maksimisuoritusten ja 10 sekunnin lepointervallien valilla.

Mukautettu: valitsemalla Mukautettu voit maarittaa itse liikkkeen ajan, lepoajan seka liikkeiden ja kierrosten
maaran.

Suoritusten ja sovellusten mukauttaminen
Voit mukauttaa suoritus- ja sovellusluetteloa, tietonayttoja, tietokenttia ja muita asetuksia.

Suosikkisuorituksen lisddminen tai poistaminen

Suosikkisuoritustesi luettelo tulee nakyviin, kun painat kellotaulussa START painiketta. Sen avulla paaset
nopeasti eniten kayttamiisi suorituksiin. Voit lisata tai poistaa suorituksia milloin tahansa.

1 Paina UP-painiketta pitkaan.
2 Valitse Suoritukset ja sovellukset.
Suosikkisuorituksesi nakyvat luettelon alussa.
3 Valitse vaihtoehto:
Voit lisata suosikkisuorituksen valitsemalla suorituksen ja valitsemalla Aseta suosikiksi.
+ Voit poistaa suosikkisuorituksen valitsemalla suorituksen ja valitsemalla Poista suosikeista.

Suoritusten jarjestyksen muuttaminen sovellusluettelossa

1 Paina UP-painiketta pitkaan.

Valitse Suoritukset ja sovellukset.

Valitse suoritus.

Valitse Jarjesta uudelleen.

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

1
2
3

Valitse START.

Valitse Lisaa.

Valitse vaihtoehto:

+ Valitsemalla Kopioi suoritus voit luoda mukautetun suorituksen tallennetun suorituksen pohjalta.
+ Valitsemalla Muu > Muu voit luoda uuden mukautetun suorituksen.

Valitse tarvittaessa suorituksen tyyppi.

Valitse nimi tai kirjoita mukautettu nimi.

P&allekkaiset suoritusten nimet siséltavat numeron, kuten Bike(2).

Valitse vaihtoehto:

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

+ Valitsemalla Valmis voit tallentaa mukautetun suorituksen ja ottaa sen kayttoon.
Valitsemalla \/ voit lisata suorituksen suosikkiluetteloosi.

Ulkoasu

Voit mukauttaa kellotaulun ulkoasua ja vilkaisusilmukan ja saadinvalikon pikakayttdominaisuuksia.

Kellotauluasetukset

Voit mukauttaa kellotaulun ulkoasua valitsemalla asettelun, varit ja lisatiedot. Voit myos ladata mukautettuja
kellotauluja Connect 1Q kaupasta.

Kellotaulun mukauttaminen

Ennen kuin voit aktivoida Connect IQ kellotaulun, sinun on asennettava kellotaulu Connect 1Q kaupasta (Connect
1Q ominaisuudet, sivu 64).

Voit mukauttaa kellotaulun tietoja ja ulkoasua tai aktivoida asennetun Connect 1Q kellotaulun.

NOo g b WON =

Paina kellotaulussa UP-painiketta pitkaan.

Valitse Kellotaulu.

Voit esikatsella kellotaulun vaihtoehtoja painamalla UP- tai DOWN-painiketta.

Voit selata muita esiladattuja kellotauluja valitsemalla Lisaa uusi.

Valitsemalla START > Kéayta voit aktivoida esiladatun kellotaulun tai asennetun Connect IQ kellotaulun.
Jos kaytat esiladattua kellotaulua, valitse START > 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 tallentaa muutokset valitsemalla Valmis.

Tallenna kaikki muutokset valitsemalla Kayta.
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Vilkaisut

Kellossa on esiladattuna vilkaisuja, joista naet tietoja nopeasti (Vilkaisusilmukan tarkasteleminen, sivu 15).
Jotkin vilkaisut tarvitsevat Bluetooth® yhteyden yhteensopivaan puhelimeen.

Jotkin vilkaisut ovat oletusarvoisesti nakymattomissa. Voit lisata ne vilkaisusilmukkaan manuaalisesti
(Vilkaisusilmukan mukauttaminen, sivu 16).

Ulkoasu
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Kun kaytat kelloa vuorokauden ympari, ndyttaa nykyisen Body Battery tasosi ja kaavion

Brotl 21 tasostasi viime tuntien ajalta (Body Battery, sivu 16).
Kalenteri Nayttaa tulevat tapaamiset puhelimen kalenterista.
Kalorit Nayttaa kuluvan paivan kaloritiedot.

Kiivetyt kerrokset  Seuraa kiivettyja kerroksia ja edistymista tavoitetta kohti.

Nayttaa ajoitetut harjoitukset, kun valitset Garmin valmentajan mukautettavan harjoitus-
ohjelman Garmin Connect tilillasi. Ohjelma mukautuu nykyiseen kuntotasoosi, valmennuk-
seesi ja aikatauluihisi seka kilpailupaivaasi.

Garmin® valmen-
taja

Aloittaa kellossa Health Snapshot istunnon, joka tallentaa useita keskeisia tietoja tervey-

dentilastasi, kun pysyt paikallasi kaksi minuuttia. Se ilmaisee sydamesi ja verisuonistosi
Health Snapshot  yleista terveydentilaa. Kello tallentaa esimerkiksi keskisykkeesi, stressitasosi ja hengitys-

tahtisi.

Nayttaa tallennettujen Health Snapshot istuntojen yhteenvedot (Health Snapshot”, sivu 9).

Nayttdaa nykyisen sykkeesi lyonteina minuutissa (bpm) ja kaavion keskimé&araisesta lepo-

e sykkeestasi (RHR).

Historia Nayttaa suoritushistoriasi ja kaavion tallennetuista suorituksistasi.

Nayttda seitseman paivan keskiarvon sykevaihtelustasi yon aikana (Sykevaihtelun tila,

Sykevaihtelun tila sivu 22).

Voit seurata kuluttamaasi vesimaéraa ja edistymistési paivatavoitetta kohti (Connect 1Q

Nesteytys ominaisuuksien lataaminen, sivu 64).

Seuraa keskitasoisista suuritehoisiin suorituksiin kdyttamaasi aikaa, viikkon tehominuuttita-

e, voitetta ja edistymistéasi tavoitetta kohti.

Viimeisin suoritus  Nayttaa lyhyen yhteenvedon viimeksi tallennetusta suorituksesta.

Viimeisin matka
Viime juoksu
Viime uinti

Nayttaa lyhyen yhteenvedon maaritetyn lajin viimeksi tallennetusta suorituksesta ja histo-
riatiedot.

Musiikin hallinta Puhelimen tai kellon musiikkisoittimen hallinta.

Nayttaa torkkujen kokonaisajan ja Body Battery -tason parannuksen. Voit kdynnistaa tork-

U@ kuajastimen ja maarittaa heratyksen (Unitilan mukauttaminen, sivu 31).

Halyttaa puhelimen ilmoitusasetusten mukaisesti esimerkiksi puheluista, tekstiviesteista
IImoitukset ja yhteisépalvelusovellusten paivityksista (Bluetooth ilmoitusten ottaminen kaytto6n,

sivu 60).
Suorituskyky Nayttaa suorituskykymittaukset, joiden avulla voit seurata ja analysoida harjoituksiasi ja

kilpailusuorituksiasi (Suorituskykymittaukset, sivu 19).

o . Nayttaa kisatapahtuman, jonka olet maarittanyt ensisijaiseksi kisaksi Garmin Connect

Ensisijainen kisa . S . o . .
kalenterissasi (Kisakalenteri ja ensisijainen kisa, sivu 29).

Voit tehda manuaalisen pulssioksimetrimittauksen (Pulssioksimetrin lukemien saaminen,

Pulssioksimetri sivu 45). Jos olet liian aktiviinen eika kello voi siksi mitata pulssioksimetrilukemaasi,

mittauksia ei tallenneta.

Nayttad Garmin Connect kalenteriisi lisatyt tulevat kisatapahtumat (Kisakalenteri ja ensisi-

Kisakalenteri jainen kisa, sivu 29).
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Palautuminen
Hengitys
Unipisteet

Askeleet

Stressi

Saa

Naisen terveys

Nayttad palautumisaikasi. Enimmaisaika on nelja paivaa.

Nykyinen hengitystahtisi hengityksinad minuutissa ja seitseman paivan keskiarvo. Voit
rentoutua tekemalla hengitysharjoituksen.

Nayttaa edellisen yon uniajan yhteensa, unipisteet ja univaihetiedot.

Seuraa paivittaista askelmaaraasi, askeltavoitettasi ja tietoja viimeksi kuluneiden 7 paivan
ajalta.

Nayttaa stressitasosi ja stressitasokayrasi. Voit rentoutua tekemalla hengitysharjoituksen.
Jos olet liian aktiviinen eika kello voi siksi mitata stressitasoasi, stressimittauksia ei tallen-
neta (Stressitasovilkaisun kdyttdminen, sivu 18).

Nayttaa nykyisen lampatilan ja sadennusteen.

Nayttaa nykyisen kiertosi tai raskautesi seurannan tilan. Voit tarkastella ja kirjata paivit-
taisia oireitasi.

Vilkaisusilmukan tarkasteleminen

Vilkaisujen avulla voit kayttaa nopeasti esimerkiksi terveystietoja, suoritustietoja ja sisaisten anturien tietoja.
Kun pariliitat kellon, voit tarkastella puhelimen tietoja esimerkiksi ilmoituksista, saasta ja kalenteritapahtumista.

1 Paina UP- tai DOWN-painiketta.
Laite selaa vilkaisusilmukkaa ja nayttaa kunkin vilkaisun yhteenvetotiedot.

Recovery

24 HoLJrs

HRYV Status

[ - =

Balanced 42ms

Garmin 10k
3W

VIHJE: voit myds vierittda pyyhkadisemalla tai valita asetuksia napauttamalla.
2 Voit nayttaa lisaa tietoja painamalla START-painiketta.
3 Valitse vaihtoehto:
+ Katso vilkaisun tiedot painamalla DOWN-painiketta.
Katso vilkaisun lisdasetukset ja -toiminnot painamalla START-painiketta.

Ulkoasu
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Vilkaisusilmukan mukauttaminen

Voit vaihtaa vilkaisujen jarjestysta vilkaisusilmukassa, poistaa vilkaisuja ja lisata uusia vilkaisuja.

1 Paina UP-painiketta pitkaan.

2 Valitse Ulkoasu > Vilkaisut.

3 Valitse vaihtoehto:
+ Voit siirtaa vilkaisua vilkaisusilmukassa valitsemalla vilkaisun ja painamalla UP- tai DOWN-painiketta.
+ Voit poistaa vilkaisun silmukasta valitsemalla vilkaisun ja valitsemalla W
+ Voit lisata vilkaisun silmukkaan valitsemalla Lisaa ja valitsemalla vilkaisun.

Body Battery

Kello analysoi sykevaihtelua, stressitasoa, unen laatua ja aktiivisuustietoja ja maarittaa niiden perusteella
yleisen Body Battery tason. Kuten auton polttoainemittari, se ilmoittaa jaljellda olevan energiatason. Body Battery
tason alue on 5-100, missa jaljelld oleva energia jakautuu seuraaviin alueisiin: erittdin matala taso 5-25, matala
taso 26-50, keskitaso 51-75 ja korkea taso 76—100.

Synkronoimalla kellon Garmin Connect tilisi kanssa voit tarkastella ajantasaista Body Battery tasoa, pitkan
aikavalin trendejé ja lisatietoja (Vinkkejé tietojen Body Battery parantamiseen, sivu 17).
Body Battery vilkaisun tarkasteleminen
Body Battery vilkaisu ndyttaa nykyisen Body Battery tasosi ja kaavion Body Battery tasostasi viime tunteina.
1 Nayta Body Battery vilkaisu painamalla UP- tai DOWN-painiketta.

HUOMAUTUS: vilkaisu tarvitsee ehka lisatéa vilkaisusilmukkaan (Vilkaisusilmukan mukauttaminen, sivu 16).
2 Painamalla START-painiketta voit nayttaa kaavion Body Battery- ja stressitasostasi keskiyosta lahtien.

54 Y

+45 -22
— 100

96 jin_ 54
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it > 50
.--a-......,;..r.._""“ll" II||l||.._=lll i

Since Midnight

3 Painamalla DOWN-painiketta voit tarkastella yksityiskohtaisempaa kaaviota, jossa ndkyy Body Battery ja
stressitaso.

Siniset palkit ilmaisevat lepojaksoja.
+ Oranssit palkit ilmaisevat stressijaksoja.
Vihreat palkit ilmaisevat ajoitettuja suorituksia.
+ Harmaat palkit ilmaisevat ajankohtia, joina olit liian aktiivinen stressitason maarittamiseen.
4 Painamalla DOWN-painiketta voit katsoa Body Battery tasoosi vaikuttavien tekijoiden luettelon.
VIHJE: katso lisatiedot valitsemalla kukin tekija.
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Vinkkeja tietojen Body Battery parantamiseen

+ Saat tarkempia tuloksia kayttamalla kelloa nukkuessasi.
Hyva uni parantaa Body Battery tasoasi.

+ Kovat suoritukset ja stressi voivat heikentaa Body Battery tasoasi nopeasti.
Syominen ja stimulantit, kuten kofeiini, eivat vaikuta Body Batterylukemiin.

Sykevilkaisun tarkasteleminen
1 Nayta sykevilkaisu painamalla kellotaulussa UP- tai DOWN-painiketta.
HUOMAUTUS: vilkaisu tarvitsee ehka lisata vilkaisusilmukkaan (Vilkaisusilmukan mukauttaminen, sivu 16).

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

63

RHR 50

Ay

P

Last 4 Hours

3 Napauttamalla kaaviota voit nayttaa suuntanuolet ja pyyhkdisemalla vasemmalle tai oikealle voit panoroida
kaaviota.

4 Painamalla DOWN-painiketta voit nayttaa keskileposykkeesi 7 viime paivan ajalta.

Saavilkaisun tarkasteleminen

1 Nayta saavilkaisu painamalla kellotaulussa UP- tai DOWN-painiketta.
HUOMAUTUS: vilkaisu tarvitsee ehka lisaté vilkaisusilmukkaan (Vilkaisusilmukan mukauttaminen, sivu 16).

2 Voit nayttaa saatiedot painamalla START-painiketta.

3 Voit nayttaa saan tunti-, paiva- ja lisatiedot UP- tai DOWN-painikkeella.

Saasijainnin paivittaminen

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

Paina START-painiketta.

Paina ensimmaisessa vilkaisunaytossa START-painiketta.

Valitse Sadasetukset > Paivita nykyinen sijainti > V.

Odota, kun kello etsii satelliitteja (Satelliittisignaalien etsiminen, sivu 80).

a b~ WDN

Nesteytyksen seuranta

Voit seurata paivittaista nesteytystilasi, ottaa tavoitteet ja halytykset kayttoon ja syottaa useimmin kayttamasi
astiakoot. Jos otat automaattiset tavoitteet kayttoon, tavoitteesi kasvaa niina paiving, joina tallennat jonkin
suorituksen. Harjoituksen aikainen hikoilu poistaa nestettd, joten tarvitset enemman nesteytysta.

HUOMAUTUS: voit lisata ja poistaa vilkaisuja Connect 1Q sovelluksessa.
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Nesteytyksen seurantavilkaisun kayttaminen

Nesteytyksen seurantavilkaisu nayttaa nesteensaannin ja paivittdisen nesteytystavoitteen.
1 Nayta nesteytysvilkaisu painamalla kellotaulussa UP- tai DOWN-painiketta.

Lisda nesteen saanti valitsemalla START.

Lisda nesteen saanti valitsemalla maara ja valitse START.

Voit mukauttaa vilkaisua pitamalla UP painettuna.

Valitse vaihtoehto:

+ Jos haluat muuttaa mittayksikoita, valitse Yksikko.

Jos haluat ottaa kaytt66n dynaamisia paivatavoitteita, jotka kasvavat suorituksen tallentamisen my6t3,
valitse Automaattinen tavoitteen kasvu.

+ Jos haluat ottaa kdyttoon nesteytysmuistutukset, valitse Halytykset.

Jos haluat mukauttaa astian kokoa, valitse Astiat, valitse haluamasi astia ja mittayksikko sekd anna
astian koko.

VIHJE: voit mukauttaa nesteytyksen paivatavoitetta Garmin Connect tilillasi.

a b~ WDN

Naisen terveys

Kuukautiskierron seuranta

Kuukautiskierto on tarkea osa terveytta. Kellolla voi kirjata esimerkiksi fyysisia oireita, sukupuoliviettia,
seksuaalista toimintaa ja ovulointipdivid. Voit katsoa lisatietoja ja maarittaa ominaisuuden Garmin Connect
sovelluksen Terveystilastot-asetuksista.

+ Kuukautiskierron seuranta ja tiedot

+ Fyysiset ja tunnepuolen oireet

+ Kuukautis- ja hedelmallisyysennusteet

+ Terveys- ja ravintotiedot

HUOMAUTUS: voit lisata ja poistaa vilkaisuja Garmin Connect sovelluksessa.

Raskauden seuranta

Raskauden seurantatoiminto ndyttaa viikoittaiset paivitykset raskaudesta ja antaa terveys- ja ravintotietoja.
Kellolla voi kirjata fyysisia ja tunnepuolen oireita, verensokerilukemia ja vauvan liikkeita . Voit katsoa lisatietoja
ja maarittaa ominaisuuden Garmin Connect sovelluksen Terveystilastot-asetuksista.

Stressitasovilkaisun kayttaminen

Stressitasovilkaisu nayttaa nykyisen stressitasosi ja kaavion stressitasostasi viime tunteina. Se voi my0s ohjata
sinua hengitystehtévéssa, joka auttaa sinua rentoutumaan (Vilkaisusilmukan mukauttaminen, sivu 16).

1 Kun istut tai olet toimettomana, voit avata stressitasovilkaisun valitsemalla UP tai DOWN.
2 Paina START-painiketta.
3 Valitse vaihtoehto:

+ Voit nayttaa lisatietoja valitsemalla DOWN.

VIHJE: siniset palkit ilmaisevat lepojaksoja. Oranssit palkit ilmaisevat stressijaksoja. Harmaat palkit
ilmaisevat ajankohtia, joina olit liian aktiivinen stressitason maarittamiseen.

+ Aloita Hengittely valitsemalla START.
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Palautumisaika

Kayttamalla ranteesta sykkeen mittaavaa Garmin laitetta tai yhteensopivaa sykevydéta 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 nakyy heti suorituksen jalkeen. Laskuri kdy, kunnes olet palautunut optimaalisesti seuraavaa
kovaa harjoitusta varten. Laite paivittda palautumisaikasi pitkin pdivaa unen, stressin, rentoutumisen ja fyysisen
aktiivisuuden mukaan.

Palautumisajan nayttaminen
Saat tarkimman arvion maarittamalla ensin kayttajaprofiilin (Kéyttajaprofiilin méadrittdminen, sivu 54) ja
maksimisykkeen (Sykealueiden médérittdminen, sivu 55).
1 Lé&hde juoksemaan.
2 Valitse juoksun jalkeen Tallenna.
Palautumisaika tulee nayttodn. Enimmaisaika on 4 paivaa.

HUOMAUTUS: kellotaulussa voit ndyttaa suorituksen yhteenvedon ja palautumisajan valitsemalla UP tai
DOWN, ja voit ndyttaa lisaa tietoja valitsemalla START.

Palautussyke

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

VIHJE: saat parhaan tuloksen pysahtymalla kahden minuutin ajaksi, kun laite laskee palautussykkeesi.

Suorituskykymittaukset

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

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

HUOMAUTUS: ennuste saattaa nayttdaa ensin vaaralta. Kello oppii tehosi vahitellen muutaman suorituksen
kuluessa.

Maksimaalinen hapenottokyky: maksimaalinen hapenottokyky on enimmaismaara (millilitroina) happea, jonka
voit kayttda minuutissa painokiloa kohti huipputasollasi (Tietoja maksimaalisen hapenottokyvyn arvioista,
sivu 20).

Kilpailuajan ennusteet: kello nayttaa kilpailun tavoiteajan nykyisen kuntosi perusteella hyodyntamalla
maksimaalisen hapenottokyvyn arviota ja harjoitushistoriaasi (Kilpailuajan ennusteen ndyttdminen, sivu 21).

SV:n tila: kello maarittaa sykevaihtelun tilan henkilokohtaisten, pitkan aikavalin sykevaihtelukeskiarvojesi avulla
analysoimalla rannesykelukemiasi nukkuessasi (Sykevaihtelun tila, sivu 22).
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Tietoja maksimaalisen hapenottokyvyn arvioista

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

Laitteessa maksimaalisen hapenottokyvyn arvio ndkyy numerona, kuvauksena ja tasona vérillisessa mittarissa.
Garmin Connect tililla voit tarkastella maksimaalisen hapenottokyvyn arvion lisatietoja, esimerkiksi sitd, miten
se on suhteessa ikaasi ja sukupuoleesi.
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Maksimaalisen hapenottokyvyn tiedot tarjoaa Firstbeat Analytics. Maksimaalisen hapenottokyvyn analyysi
toimitetaan yhtion The Cooper Institute® luvalla. Lis&tietoja on liitteessd (Maksimaalisen hapenottokyvyn
vakioluokitukset, sivu 95) ja osoitteessa www.Cooperinstitute.org.

Maksimaalisen hapenottokyvyn arvion maarittaminen juoksua varten

Taman toimintoon tarvitaan rannesykemittari tai yhteensopiva sykevyd. Jos kaytat sykevyota, aseta se
paikalleen ja pariliitd se kelloon (Langattomien anturien pariliitos, sivu 50).

Saat tarkimman arvion maarittamalla ensin kayttajaprofiilin (Kéyttadjaprofiilin madrittdminen, sivu 54) ja
maksimisykkeen (Sykealueiden mdédrittdminen, sivu 55). Ennuste saattaa ndyttaa ensin vaaralta. Kello

oppii juoksutehosi vahitellen. Voit poistaa maksimaalisen hapenottokyvyn tallennuksen kaytosta ultra- ja
polkujuoksusuorituksissa, jos et halua kyseisten juoksutyyppien vaikuttavan maksimaalisen hapenottokyvyn
arvioosi (Maksimaalisen hapenottokyvyn tallennuksen poistaminen kéytdsta, sivu 21).

1 Aloita juoksusuoritus.

2 Juokse vahintaan kymmenen minuuttia ulkona.

3 Valitse juoksun jalkeen Tallenna.

4 Selaa suorituskykymittauksia valitsemalla UP tai DOWN.
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Maksimaalisen hapenottokyvyn tallennuksen poistaminen kaytsta

Voit poistaa maksimaalisen hapenottokyvyn tallennuksen kaytosta ultra- ja polkujuoksusuorituksissa, jos et
halua kyseisten juoksutyyppien vaikuttavan maksimaalisen hapenottokyvyn arvioosi (Tietoja maksimaalisen
hapenottokyvyn arvioista, sivu 20).

1 Paina UP pitkaan.

Valitse Suoritukset ja sovellukset.
Valitse Polkujuoksu tai Ultrajuoksu.
Valitse suoritusasetukset.

Valitse Tallenna VO2max > Ei kaytossa.

a b~ WDN

Kilpailuajan ennusteen nayttaminen

Saat tarkimman arvion maarittamalla ensin kayttajaprofiilin (Kdyttajaprofiilin maarittdminen, sivu 54) ja
maksimisykkeen (Sykealueiden mé&arittdminen, sivu 55).

Kello laskee kilpailun tavoiteajan maksimaalisen hapenottokyvyn arvion ja harjoitushistoriasi perusteella
(Tietoja maksimaalisen hapenottokyvyn arvioista, sivu 20). Kello hienosaataa kilpailuajan arviotaan
analysoimalla harjoitustietojasi usean viikon ajalta.

1 Nayta suorituskykyvilkaisu painamalla kellotaulussa UP- tai DOWN-painiketta.
2 Voit nayttaa vilkaisun tiedot painamalla START-painiketta.
3 Voit nayttaa kilpailuajan ennusteen painamalla UP- tai DOWN-painiketta.

23
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4 Nayta muiden matkojen ennusteet painamalla START-painiketta.
HUOMAUTUS: ennuste saattaa ndyttaa ensin vaaralta. Kello oppii juoksutehosi vahitellen.
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Sykevaihtelun tila

Kello analysoi rannesykemittauksen lukemia nukkuessasi ja maarittaa sykevaihtelusi. Harjoitteluy, liikunta, uni,
ravinto ja terveelliset elamantavat vaikuttavat sykevaihteluun. Sykevaihtelun arvot voivat vaihdella paljonkin
sukupuolen, ian ja kuntotason mukaan. Tasapainoinen sykevaihtelun tila voi ilmaista hyvaa terveydentilaa,
kuten hyvaa harjoittelun ja palautumisen tasapainoa, sydamen ja verisuoniston kuntoa ja stressinkestavyytta.
Epatasapainoinen tai heikko tila saattaa ilmaista esimerkiksi vasymystg, tavallista suurempaa palautumisen
tarvetta tai kovaa stressia. Saat parhaat tulokset kayttamalla kelloa nukkuessasi. Sykevaihtelun tilan
nayttamiseen tarvitaan kolmen viikon unitiedot.

7D Avg HRV

S0 ms

*Balanced

= ==
Baseline
45-60 ms

Last Night Avg
95 ms

e

Tasapainoinen Seitseman paivan keskisykevaihtelusi on perusalueellasi.

Epatasapainoinen Seitseman paivan keskisykevaihtelusi ylittaa tai alittaa perusalueesi.

Pieni Seitseman paivan keskisykevaihtelusi alittaa perusalueesi selvasti.
Heikko Sykevaihteluarvojesi keskiarvo alittaa normaalialueen selvasti suhteessa ikaasi.
Ei tilaa Ei tilaa tarkoittaa, etta tiedot eivat riita seitseman paivan keskiarvon laskemiseen.

Synkronoimalla kellon Garmin Connect tilin kanssa voit tarkastella nykyista sykevaihtelun tilaa ja trendeja ja
saada hyodyllista palautetta.
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Tietoja harjoitusvaikutuksen asteikosta

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

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

Anaerobinen harjoitusvaikutus maarittda 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 erittdin tehokkaat 10-120 sekunnin intervallit parantavat
anaerobista kuntoasi erityisen tehokkaasti, ja siten niiden anaerobinen harjoitusvaikutus on suuri.

Voit lisata Aerobinen harjoitusvaikutus ja Anaerobinen harjoitusvaikutus tietokentiksi harjoitusnayttoon ja
seurata lukemiasi suorituksen aikana.

0,0-0,9 Ei etua. 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 Vaikutus aerobiseen kuntoon. Vaikutus anaerobiseen kuntoon.

4,0-4,9 Merkittava vaikutus aerobiseen kuntoon.  Merkittava vaikutus anaerobiseen kuntoon.

Ylikuormittava ja mahdollisesti haitallinen  Ylikuormittava ja mahdollisesti haitallinen

50 ilman riittdvaa palautumisaikaa. ilman riittavaa palautumisaikaa.

Harjoitusvaikutustekniikan tarjoaa ja sita tukee Firstbeat Analytics. Lisatietoja on osoitteessa www.firstbeat
.com.
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Saatimet

Saadinvalikosta voit kayttaa kellon ominaisuuksia ja asetuksia nopeasti. Voit lisata ja poistaa sadadinvalikon
asetuksia sekd muuttaa niiden jarjestysta (Sdadinvalikon mukauttaminen, sivu 26).

Paina LIGHT-painiketta pitkdan missa tahansa naytossa.

Power Off

1010 [0

=

24 Ulkoasu



Poc

r @ &S OC & a b %

Q

Lentokonetila

Heratyskello

Vaihtoeht. aika-
vyohykk.

Opastus

Akunsaasto

Kirkkaus

Laheta syke

Kellot

Al4 hairitse

Etsi puhelin

Taskulamppu

Lukitse laite

Musiikin hallinta

Puhelin

Sammuta

Tallenna sijainti

Aseta aika GPS:n
avulla

Lepotila

Sekuntikello

Synkronoi

Valitsemalla tdman voit ottaa kayttoon tai poistaa kaytdsta lentokonetilan, joka
katkaisee kaikki langattomat yhteydet.

Valitsemalla tdman voit lisata halytyksen tai muokata halytysta (Halytyksen
mdadrittdminen, sivu 67).

Valitsemalla tdman voit nayttaa nykyisen kellonajan muilla aikavydhykkeilla (Vaih-
toehtoisten aikavyohykkeiden lisddminen, sivu 69).

Valitsemalla tdman voit pyytda apua (Avun pyytdminen, sivu 66).

Valitsemalla voit ottaa kadyttoon tai poistaa kaytdstéd akunsaaston (Virranhallinnan
asetukset, sivu 74).

Valitsemalla tdman voit sdataa nayton kirkkautta (Nayttéasetusten muuttaminen,
sivu 75).

Valitsemalla tdman voit ottaa kayttoon sykkeen lahettamisen pariliitettyyn laittee-
seen (Syketietojen ldhettdminen, sivu 43).

Valitsemalla taman voit avata Kellot sovelluksen ja asettaa halytyksen, ajastimen
tai sekuntikellon tai tarkastella vaihtoehtoisia aikavyohykkeita.

Valitsemalla tdman voit ottaa kayttd6n tai poistaa kdytosta Ala hairitse -tilan, joka
himmentaa nayton ja poistaa kaytosta halytykset ja ilmoitukset. Voit kayttaa tilaa
esimerkiksi katsoessasi elokuvaa.

Valitsemalla tdman voit toistaa halytysaanen pariliitetyssa puhelimessa, jos se
on Bluetooth alueella. Bluetooth signaalin voimakkuus ilmestyy Forerunner kellon
nayttoon, ja se vahvistuu, kun siirryt lahemmas puhelinta.

Valitsemalla taman voit sytyttdaa LED-taskulampun.

Valitsemalla taman voit estaa tahattomat painallukset ja pyyhkaisyt lukitsemalla
painikkeet ja kosketusnayton.

Valitsemalla taman voit hallita musiikin toistoa kellolla tai puhelimella.

Valitsemalla tdman voit ottaa kayttoon tai poistaa kaytdsta Bluetooth tekniikan ja
yhteyden pariliitettyyn puhelimeen.

Sammuta kello valitsemalla tama.

Valitsemalla taman voit tallentaa nykyisen sijaintisi ja navigoida takaisin siihen
myohemmin.

Valitsemalla taman voit synkronoida kellon puhelimen ajan mukaan tai satelliittien
avulla.

Valitsemalla tdman voit ottaa kadyttdéon tai poistaa kaytdsta Lepotila (Unitilan
mukauttaminen, sivu 31).

Valitsemalla tdman voit kdynnistda sekuntikellon (Sekuntikellon kayttaminen,
sivu 68).

Valitsemalla taman voit synkronoida kellon pariliitetyn puhelimen kanssa.

Ulkoasu
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@ . Valitsemalla tdman voit asettaa lahtdlaskenta-ajastimen (Laskuriajastimen kayn-
Ajanotto o .
nistdminen, sivu 68).
O‘ Kosketus V.e.l.l~|t‘semalla taman voit ottaa kayttoon tai poistaa kaytosta kosketusnayton
saatimet.
Valitsemalla tdman voit avata Garmin Pay lompakkosi ja maksaa ostoksia kellolla
Lompakko : .
(Garmin Pay, sivu 27).
P . Valitsemalla tdman voit ottaa kayttoon tai poistaa kaytosta Wi-Fi yhteyden.
? Wi-Fi

HUOMAUTUS: toiminto on kaytettadvissa ainoastaan Forerunner music kellossa.

Saadinvalikon tarkasteleminen

Saadinvalikossa on mm. sekuntikello, yhdistetyn puhelimen etsinta ja kellon sammutus. Voit myds avata
Garmin Pay lompakon.

HUOMAUTUS: voit lisata ja poistaa saadinvalikon asetuksia sekad muuttaa niiden jarjestysta (Sdddinvalikon
mukauttaminen, sivu 26).

1 Paina LIGHT-painiketta pitkdan missa tahansa naytossa.

O
*

Power Off

1010 [0

=

2 Voit selata asetuksia painamalla UP- tai DOWN-painiketta.
VIHJE: voit kiertaa asetuksia myos vetamalla kosketusnayttoa.

Saadinvalikon mukauttaminen

Voit liséta ja poistaa sdadinvalikon pikavalikkoasetuksia seka muuttaa niiden jarjestysta (Sdadinvalikon
tarkasteleminen, sivu 26).

1 Paina UP-painiketta pitkaan.

2 Valitse Ulkoasu > Saatimet.

3 Valitse mukautettava pikavalinta.

4 Valitse vaihtoehto:
+ Valitse Jarjesta uudelleen, jos haluat muuttaa pikavalinnan sijaintia sdadinvalikossa.
+ Valitse Poista, jos haluat poistaa pikavalinnan saadinvalikosta.

5 Tarvittaessa voit lisata pikavalinnan saadinvalikkoon valitsemalla Lisaa uusi.
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Garmin Pay

Garmin Pay toiminnolla voit maksaa ostoksia kellon avulla toimintoa tukevissa paikoissa kayttamalla toimintoa
tukevan rahoituslaitoksen luotti- tai maksukortteja.

Garmin Pay lompakkotoiminnon maérittaminen

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

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa®®e.
2 Valitse Garmin Pay > Aloita.
3 Seuraa nayton ohjeita.

Ostoksen maksaminen kellon avulla

Ennen kuin voit kayttaa kelloasi ostosten maksamiseen, sinun on maaritettava vahintaan yksi maksukortti.
Voit maksaa ostoksista kellon avulla paikoissa, jotka tukevat toimintoa.

1 Paina LIGHT pitkaan.

2 Valitse E

3 Anna nelinumeroinen salasana.

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

Viimeksi kayttamasi maksukortti tulee nakyviin.

4 Jos olet lisannyt useita kortteja Garmin Pay lompakkoosi, voit vaihtaa toiseen korttiin pyyhkaisemalla
(valinnainen).

5 Jos olet lisannyt useita kortteja Garmin Pay lompakkoosi, voit vaihtaa toiseen korttiin valitsemalla DOWN
(valinnainen).

6 Pida 60 sekunnin kuluessa kelloa maksupaatteen lahella niin, etta kello osoittaa kohti maksupéaatetta.
Kello vérisee ja nayttaa valintamerkin, kun tiedonsiirto maksupaatteeseen on valmis.
7 Noudata tarvittaessa kortinlukijan ohjeita tapahtuman suorittamiseksi loppuun.

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

Voit lisata enintdan 10 luotto- tai maksukorttia Garmin Pay lompakkoosi.
1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa®®e.

2 Valitse Garmin Pay > E > Lisda kortti.

3 Seuraa nayton ohjeita.

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

Garmin Pay korttien hallitseminen
Kortin kayton voi keskeyttaa tilapdisesti tai kortin voi poistaa kokonaan.

HUOMAUTUS: joissakin maissa toimintoa tukevat rahoituslaitokset saattavat rajoittaa Garmin Pay
ominaisuuksia.

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa®®e.
2 Valitse Garmin Pay.
3 Valitse kortti.
4 Valitse vaihtoehto:
+ Keskeyta kortin kaytto valiaikaisesti tai jatka kortin kayttda valitsemalla Keskeyta kortin kaytto.
Kortin on oltava aktiivinen, jotta voit tehda ostoksia Forerunner kellolla.
+ Poista kortti valitsemalla \]T]

Garmin Pay salasanan vaihtaminen

Sinun on tiedettava nykyinen salasanasi, jotta voit vaihtaa sen. Jos unohdat salasanasi, sinun on nollattava
Forerunner kellon Garmin Pay ominaisuus, luotava uusi salasana ja annettava kortin tiedot uudelleen.

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa®®e.

2 Valitse Garmin Pay > Vaihda salasana.

3 Seuraa nayton ohjeita.

Seuraavan kerran, kun maksat Forerunner kellollasi, sinun on annettava uusi salasanasi.

Aamuraportti

Kellossa nakyy aamuraportti tavallisen heraamisaikasi mukaan. Painamalla DOWN-painiketta voit tarkastella
raporttia, joka siséltda esimerkiksi séén, unen ja sykevaihtelun tilan yoén ajalta (Aamuraportin mukauttaminen,
sivu 28).

Aamuraportin mukauttaminen
HUOMAUTUS: naita asetuksia voi mukauttaa kellossa tai Garmin Connect tililla.
1 Paina UP pitkaan.
2 Valitse Ulkoasu > Aamuraportti.
3 Valitse vaihtoehto:
+ Ota aamuraportti kayttoon tai poista se kaytosta valitsemalla Nayta raportti.
Mukauta aamuraportissa nakyvien tietojen jarjestysta ja tyyppia valitsemalla Muokkaa raporttia.
+ Mukauta ndyttonimeasi valitsemalla Nimesi.
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Harjoittelu

Harjoitteleminen kisatapahtumaa varten

Kello voi ehdottaa paivittaisia harjoituksia, joiden avulla voit harjoitella juoksutapahtumaa varten, jos sinulla on
arvio maksimaalisesta hapenottokyvystasi (Tietoja maksimaalisen hapenottokyvyn arvioista, sivu 20).

1 Avaa puhelimessa tai tietokoneessa Garmin Connect kalenteri.

2 Valitse tapahtuman péiva ja lisda kisatapahtuma.

Voit hakea tapahtumaa omalla alueellasi tai luoda oman.

Lisaa tietoja tapahtumasta ja reitti, jos se on kaytettavissa.

Synkronoi kello Garmin Connect tilisi kanssa.

Vierita kellossa ensisijaisen tapahtuman vilkaisuun, jossa nakyy ensisijaisen kisatapahtuman laskuri.
Paina kellotaulussa START-painiketta ja valitse juoksusuoritus.

HUOMAUTUS: jos olet tehnyt vahintaan yhden juoksusuorituksen ulkona mitaten syketietoja tai yhden
ajolenkin mitaten syke- ja tehotietoja, paivittaiset harjoitusehdotukset nakyvat kellossasi.

(= 04 ) B~ V]

Kisakalenteri ja ensisijainen kisa

Kun lisaat kisatapahtuman Garmin Connect kalenteriisi, voit tarkastella tapahtumaa kellossa lisdamalla
ensisijainen kisa -vilkaisun (Vilkaisut, sivu 13). Tapahtuman pdivamaaran on oltava seuraavien 365 paivan
aikana. Kello nayttaa laskurin tapahtumaan, tavoiteaikasi tai ennustetun loppuaikasi (vain juoksusuorituksissa)
ja saatiedot.

7]
y 4

60 Minutes
Garmin 10k

&¥64°|7:00 am (CT)
Sat Apr 27

HUOMAUTUS: sijainnin ja paivamaaran aiemmat saatiedot ovat kaytettavissa heti. Paikalliset ennustetiedot
nakyvat noin 14 paivaa ennen tapahtumaa.

Jos lisdat useita kisatapahtumia, saat kehotteen valita ensisijaisen tapahtuman.

Tapahtuman saatavilla olevien reittitietojen mukaan voit tarkastella korkeustietoja ja reittikarttaa seka lisata
PacePro” suunnitelman (PacePro harjoittelu, sivu 35).
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Terveys- ja hyvinvointiasetukset

Paina UP-painiketta pitkaan ja valitse Terveys ja hyvinvointi.

Rannesyke: voit mukauttaa rannesykemittarin asetuksia (Rannesykemittarin asetukset, sivu 42).
Pulssioksimetriatila: voit valita pulssioksimetritilan (Koko péivan tilan ottaminen kéytt66n, sivu 45).

Paivitt yht.veto: ottaa kayttoon paivittaisen Body Battery yhteenvedon, joka nakyy muutamaa tuntia ennen
uniaikaasi. Paivittdisesta yhteenvedosta naet, miten paivan stressi ja suoritushistoria ovat vaikuttaneet Body
Battery tasoosi (Body Battery, sivu 16).

Stressihalytykset: ilmoittaa, kun stressijaksot ovat laskeneet Body Battery tasoasi.

Lepohalytykset: iimoittaa levollisen jakson jalkeen sen vaikutuksen Body Battery tasoosi.

Liikuntakannustin: ottaa kayttoon tai poistaa kdytosta Liikuntakannustin-toiminnon (Liikkumishélytyksen
k&yttdminen, sivu 30).

Tavoitehalytykset: 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 1Q° tapahtumat kaytt6on tai poistaa ne kaytosta. Kun liikkeesi vastaavat tuttuja
kaavoja, Move IQ tunnistaa tapahtuman automaattisesti ja nayttda sen aikajanallasi. Move 1Q tapahtumissa
nakyvat suorituksen tyyppi ja kesto, mutta ne eivat ndy suoritusluettelossasi tai uutissyotteessa. Saat
yksityiskohtaisemmat ja tarkemmat tulokset tallentamalla ajoitetun suorituksen laitteella.

Automaattinen tavoite
Kello luo automaattisesti paivittaisen askeltavoitteen aiemman aktiivisuutesi perusteella. Kun liikut paivan

mittaan, kello ndyttaa edistymisesi suhteessa paivatavoitteeseesi . Liséksi kello luo paivittdin kiivettyjen
kerrosten tavoitteen.

Last 12 Hours

Jos et halua kayttaa automaattista tavoitetta, voit maarittda omia tavoitteita Garmin Connect tilillasi.

Liikkumishalytyksen kayttaminen

Pitkaaikainen istuminen voi laukaista haitallisia aineenvaihdunnan muutoksia. Liikkumishalytys muistuttaa
liikkumisen tarkeydesta. Kun olet ollut paikallasi tunnin, nayttoon tulee teksti Liiku! Lisdksi laite antaa
aanimerkin tai vérisee, jos viestidanet ovat kaytossa (Jarjestelméaasetukset, sivu 74).

Voit nollata liikkumishélytyksen kavelemallad vahan (vahintdan parin minuutin ajan).

Liikkumishalytyksen ottaminen kayttéon
1 Paina UP-painiketta pitkaan.

2 Valitse llmoitukset ja halytykset > Jarjestelmahalytykset > Terveys ja hyvinvointi > Liikuntakannustin >
Kaytossa.
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Unen seuranta

Kello tarkkailee untasi ja seuraa liikkeitasi automaattisesti, kun nukut maarittdmasi normaalin nukkuma-ajan
aikana. Voit maérittda normaalin nukkuma-ajan Garmin Connect sovelluksessa tai kellon asetuksista (Unitilan
mukauttaminen, sivu 31). Unitilastot sisaltavat nukuttujen tuntien kokonaismaaran, univaiheet, liikkkeet unen
aikana ja unipisteet. Torkut lisataan unitilastoihisi, ja ne voivat myos vaikuttaa palautumiseesi. Voit tarkastella
yksityiskohtaisia unitilastojasi Garmin Connect tilillasi.

HUOMAUTUS: Kayttamalla Ala hairitse -tilaa voit poistaa kaytdstd muut ilmoitukset ja halytykset paitsi
herétykset (Ald héiritse -tilan kdyttdminen, sivu 31).

Automaattisen unen seurannan kayttaminen

1 Kayta kelloa nukkuessasi.

2 Lataa unen seurantatiedot Garmin Connect sivustoon (Tietojen synkronointi Garmin Connect kanssa
manuaalisesti, sivu 64).

Voit tarkastella unitilastojasi Garmin Connect tilillasi.
Voit tarkastella edellisen yon unitietoja Forerunner kellossa (Vilkaisut, sivu 13).

Unitilan mukauttaminen
1 Paina UP-painiketta pitkaan.
2 Valitse Jarjestelma > Lepotila.
3 Valitse vaihtoehto:
+ Valitse Aikataulu, valitse paiva ja maaritd normaali nukkuma-aikasi.
Voit kayttaa unikellotaulua valitsemalla Kellotaulu.
+ Voit maarittaa nayton asetukset valitsemalla Naytto.
Torkkuhalytys-kohdassa voit maarittaa torkkuhalytyksille danen tai varinan tai molemmat.
- Voit ottaa kayttéon tai poistaa kaytdsta Ala héiritse -tilan valitsemalla Alé héiritse.
Voit ottaa kdytt6on tai poistaa kaytosta akunsééastétilan valitsemalla Akunsaasto (Virranhallinnan
asetukset, sivu 74).
Ala hairitse -tilan kayttaminen
Kayttamalla Al4 hairitse -tilaa voit sammuttaa ndytdn ja poistaa halytysaanet ja varinahalytykset kaytdsta. Voit
kayttaa tilaa esimerkiksi nukkuessasi tai katsoessasi elokuvaa.

HUOMAUTUS: voit maérittad normaalin nukkuma-aikasi Garmin Connect tilisi kayttdjdasetuksista. Ottamalla
jarjestelmaasetuksista kayttoon Nukkumisen aikana -asetuksen voit siirtda laitteen automaattisesti Ala héiritse
-tilaan normaaliksi nukkumisajaksesi (Jarjestelméasetukset, sivu 74).

HUOMAUTUS: voit lisata asetuksia sdddinvalikkoon (Sdddinvalikon mukauttaminen, sivu 26).
1 Paina LIGHT-painiketta pitkaan.
2 Valitse Ala héiritse.

Tehominuutit

Esimerkiksi maailman terveysjarjesto WHO (World Health Organization) suosittelevat viikossa kunnon
parantamiseksi vahintaan 150 minuuttia keskitehoisia suorituksia, kuten reipasta kavelya, tai 75 minuuttia
erittdin tehokkaita suorituksia, kuten juoksua.

Kello seuraa suorituksen tehoa ja tallentaa keski- tai suuritehoisiin suorituksiin kdyttamasi ajan (syketiedot
tarvitaan suuren tehon arviointiin). Kello laskee suorituksen kohtalaisen ja suuren tehon minuutit yhteen. Suuren
tehon tehominuutit nakyvat kaksinkertaisina, kun niita lisataan.

Tehominuuttien hankkiminen

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

+ Saat tarkimmat tehominuuttilukemat aloittamalla ajoitetun suorituksen.
+ Saat tarkimman leposykearvon kayttamalla kelloa vuorokauden ympari.
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Move IQ

Kun liikkeesi vastaavat tuttuja kaavoja, Move IQ tunnistaa tapahtuman automaattisesti ja nayttaa

sen aikajanallasi. Move 1Q tapahtumissa nakyvat suorituksen tyyppi ja kesto, mutta ne eivat nay
suoritusluettelossasi tai uutissyotteessa. Saat yksityiskohtaisemmat ja tarkemmat tulokset tallentamalla
ajoitetun suorituksen laitteella.

Harjoitukset

Voit luoda mukautettuja harjoituksia, jotka siséaltavat harjoitusvaihekohtaisia tavoitteita ja erilaisia matka-,
aika- ja kaloriarvoja. Suorituksen aikana voit tarkastella harjoituskohtaisia tietonaytt6ja, jotka sisaltavat
harjoitusvaiheen tietoja, kuten harjoitusvaiheen matkan tai nykyisen tahdin.

Kellossa: avaamalla suoritusluettelosta harjoitussovelluksen voit katsoa kaikki ladatut harjoitukset, jotka ovat
kyseisella hetkelld kellossasi (Suoritusten ja sovellusten mukauttaminen, sivu 11).

Voit tarkastella myds harjoitushistoriaasi.

Sovelluksessa: voit luoda ja etsia lisaa harjoituksia tai valita valmiita harjoituksia sisaltavan harjoitusohjelman
ja siirtaa ne kelloosi (Garmin Connect harjoituksen seuraaminen, sivu 32).

Voit ajoittaa harjoituksia.
Voit paivittda ja muokata nykyisia harjoituksiasi.

Garmin Connect harjoituksen seuraaminen

Harjoituksen lataamiseen kohteesta Garmin Connect tarvitaan Garmin Connect tili (Garmin Connect, sivu 63).
1 Valitse vaihtoehto:

+ Avaa Garmin Connect sovellus ja valitse ®®°.

+ Siirry osoitteeseen connect.garmin.com.

Valitse Harjoittelu ja suunnittelu > Harjoitukset.

Etsi harjoitus tai luo ja tallenna uusi harjoitus.

Valitse ] tai Liheti laitteeseen.

Seuraa nayton ohjeita.
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Mukautetun harjoituksen luominen Garmin Connect sovelluksessa

Harjoituksen luomiseen Garmin Connect sovelluksessa tarvitaan Garmin Connect tili (Garmin Connect,
sivu 63).

Valitse Garmin Connect sovelluksessa®®®.

Valitse Harjoittelu ja suunnittelu > Harjoitukset > Luo harjoitus.
Valitse suoritus.

Luo oma mukautettu harjoitus.

Valitse Tallenna.

Anna harjoitukselle nimi ja valitse Tallenna.

Uusi harjoitus ilmestyy harjoitusluetteloosi.

HUOMAUTUS: voit ldhettaa taman harjoituksen kelloosi (Mukautetun harjoituksen Idhettdminen kelloon,
sivu 33).
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Mukautetun harjoituksen lahettdminen kelloon

Voit lahettda Garmin Connect sovelluksella luomasi mukautetun harjoituksen kelloosi (Mukautetun harjoituksen
luominen Garmin Connect sovelluksessa, sivu 32).

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa®®®.
Valitse Harjoittelu ja suunnittelu > Harjoitukset.
Valitse harjoitus luettelosta.

Valitse 7.

Valitse yhteensopiva kellosi.

Seuraa nayton ohjeita.

UG WD

Harjoituksen aloittaminen
Kello voi ohjata sinua harjoituksen eri vaiheissa.
1 Valitse START.
2 Valitse suoritus.
3 Valitse UP > Harjoitus > Harjoitukset.
4 Valitse harjoitus.
HUOMAUTUS: vain valitun suorituksen kanssa yhteensopivat harjoitukset nakyvat luettelossa.
5 Katso harjoituksen vaiheet (valinnainen) valitsemalla DOWN.
6 Valitse START > Tee harjoitus.
7 Kaynnista suorituksen ajanotto valitsemalla START.

Kun olet aloittanut harjoituksen, kello nayttaa kaikki sen vaiheet, valinnaiset vaihemuistiinpanot ja nykyisen
harjoituksen tiedot.

Paivittaisen harjoitusehdotuksen seuraaminen

Jotta kello voi ehdottaa paivittdista harjoitusta, tarvitset maksimaalisen hapenottokyvyn arvion (Tietoja
maksimaalisen hapenottokyvyn arvioista, sivu 20).

1 Valitse START.
2 Valitse Juoksu.
Paivittdinen harjoitusehdotus tulee nayttoon.

3 Painamalla DOWN-painiketta voit ndyttaa tietoja harjoituksesta, kuten askeleet ja arvion hyodysta
(valinnainen).

4 Valitse START ja vaihtoehto:
+ Tee harjoitus valitsemalla Tee harjoitus.
+ Ohita harjoitus valitsemalla Ohita.
+ Voit ndyttaa tulevan viikon harjoitusehdotukset valitsemalla Lisaa ehdotuksia.
+ Voit ndyttaa harjoituksen asetukset, kuten Tavoitetyyppi, valitsemalla Asetukset.
Harjoitusehdotus paivittyy automaattisesti harjoittelutapojen, palautumisajan ja maksimaalisen hapenottokyvyn
muutosten mukaan.
Paivittaisen harjoitusehdotuskehotteen ottaminen kayttoén ja poistaminen kaytésta

Paivittaiset harjoitusehdotukset ovat suorituksia, jotka perustuvat Garmin Connect tilillesi tallennettuihin
aiempiin suorituksiisi.

1 Valitse START.

Valitse Juoksu.

Paina UP-painiketta pitkaan.

Valitse Harjoitus > Harjoitukset > Paivittdiset ehdotukset > Asetukset > Harjoituskehote.
Voit ottaa kehotteet kayttoon tai poistaa ne kaytdsta painamalla START-painiketta.
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Tietoja harjoituskalenterista

Kellon harjoituskalenteri tdydentaa Garmin Connect tilillasi maarittamaasi harjoituskalenteria tai -aikataulua.
Kun olet lisannyt muutaman harjoituksen Garmin Connect kalenteriin, voit [ahettaa ne laitteeseen. Kaikki kelloon
lahetetyt ajoitetut harjoitukset nakyvat kalenterivilkaisussa. Kun valitset paivan kalenterista, voit nayttaa tai
tehda harjoituksen. Ajoitettu harjoitus sailyy kellossa riippumatta siitd, teetko sen vai ohitatko sen. Kun lahetat
ajoitettuja harjoituksia Garmin Connect sivustosta, ne korvaavat aiemman harjoituskalenterin.

Sivuston Garmin Connect harjoitusohjelmien kayttaminen

Jotta voit ladata harjoitusohjelman ja kayttaa sita, tarvitset Garmin Connect tilin (Garmin Connect, sivu 63) ja
sinun on pariliitettava Forerunner kello yhteensopivaan puhelimeen.

Valitse Garmin Connect sovelluksessa®®e.

Valitse Harjoittelu ja suunnittelu > Harjoitusohjelmat.
Valitse ja ajoita harjoitusohjelma.

Seuraa nayton ohjeita.

Tarkista harjoitusohjelma kalenterissasi.
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Adaptive Training Plan -harjoitusohjelmat

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

Taman paivan harjoituksen aloittaminen

Kun olet lahettéanyt Garmin valmentajan harjoitusohjelman kelloosi, Garmin valmentajavilkaisu ilmestyy
vilkaisusilmukkaan (Vilkaisusilmukan mukauttaminen, sivu 16).

1 Nayta Garmin valmentajavilkaisu painamalla kellotaulussa UP- tai DOWN-painiketta.

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

Benchmark Run

1:26.49

Sync for the next
workout.

Paina START-painiketta.
Katso harjoituksen vaiheet (valinnainen) painamalla DOWN-painiketta.
Paina START-painiketta ja valitse Tee harjoitus.
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Seuraa nayton ohjeita.
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Intervalliharjoitukset

Intervalliharjoitukset voivat olla avoimia tai jasenneltyja. Jasennellyt toistot voivat perustua matkaan tai aikaan.

Laite tallentaa mukautetun intervalliharjoituksen siihen asti, kun taas muokkaat harjoitusta.
VIHJE: kaikki intervalliharjoitukset sisaltdvat avoimen jaahdyttelyvaiheen.

Intervalliharjoituksen mukauttaminen

1 Valitse START.

2 Valitse suoritus.

3 Valitse UP.

4 Valitse Harjoitus > Intervallit.

Harjoitus tulee nayttoon.

Paina START-painiketta ja valitse Muokkaa.
Valitse vahintaan yksi vaihtoehto:

S G

+ Maarita intervallin kesto ja tyyppi valitsemalla Intervalli.

« Maarita levon kesto ja tyyppi valitsemalla Lepo.

« Maarita toistojen maara valitsemalla Toisto.

+ Lisaa avoin lammittely harjoitukseen valitsemalla Lammittely > Kaytossa.
7 Paina BACK-painiketta.

Intervalliharjoituksen aloittaminen

Valitse START.

Valitse juoksu- tai pyorailysuoritus.

Paina UP-painiketta pitkaan.

Valitse Harjoitus > Intervallit > START > Tee harjoitus.

Kaynnista suorituksen ajanotto valitsemalla START.

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

Kun olet tehnyt kaikki intervallit, ndytt6on tulee ilmoitus.
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Intervalliharjoituksen pysayttaminen

+ Voit lopettaa nykyisen intervalli- tai lepovaiheen milloin tahansa ja siirtyd seuraavaan intervalli- tai
lepovaiheeseen valitsemalla BACK.

+ Kun kaikki intervalli- ja lepovaiheet ovat valmiita, voit lopettaa intervalliharjoituksen ja siirtya
jaahdyttelyajastimeen valitsemalla BACK.

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

PacePro harjoittelu

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

Voit luoda PacePro suunnitelman Garmin Connect sovelluksella. Voit esikatsella osia ja korkeuskayraa, ennen
kuin juokset reitin.

Harjoittelu
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PacePro suunnitelman lataaminen Garmin Connect palvelusta

PacePro suunnitelman lataamiseen kohteesta Garmin Connect tarvitaan Garmin Connect tili (Garmin Connect,
sivu 63).

1 Valitse vaihtoehto:
+ Avaa Garmin Connect sovellus ja valitse ®®e.
+ Siirry osoitteeseen connect.garmin.com.
2 Valitse Harjoittelu ja suunnittelu > PacePro-tahtistrategiat.
3 Luo ja tallenna PacePro suunnitelma ndyton ohjeiden mukaisesti.
4 Valitse ] tai Laheti laitteeseen.
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PacePro suunnitelman aloittaminen

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

Valitse START.

Valitse ulkojuoksusuoritus.

Paina UP-painiketta pitkaan.

Valitse Harjoitus > PacePro-suunnitelmat.

Valitse suunnitelma.

Paina START-painiketta.

VIHJE: voit esikatsella osia, korkeuskayraa ja karttaa, ennen kuin hyvaksyt PacePro suunnitelman.
Aloita suunnitelma valitsemalla Hyvaksy suunnitelma.

Tarvittaessa voit ottaa reittinavigoinnin kayttoon valitsemalla V.

9 Kaynnista ajanotto valitsemalla START.

Ul A WN =

0 N

OVERALL AHEAD

-0:37

Osan tavoitetahti

Osan nykyinen tahti

Osan edistyminen

Osan jaljella oleva matka

Kokonaisaika edella tai jaljessa tavoiteajasta

©@®© 0

VIHJE: voit lopettaa PacePro suunnitelman painamalla UP-painiketta pitkaan ja valitsemalla Lopeta PacePro

> o Suorituksen ajanotto jatkuu.

Harjoittelu
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PacePro suunnitelman luominen kellossa

Ennen kuin voit luoda PacePro suunnitelman kellossa, luo reitti ja lataa se kelloosi (Reitin luominen Garmin
Connect sovelluksessa, sivu 46).

1 Valitse kellotaulussa START.

Valitse ulkojuoksusuoritus.

Paina UP-painiketta pitkaan.

Valitse Navigointi > Reitit.

Valitse reitti.

Valitse PacePro > Luo uusi.

Valitse vaihtoehto:

+ Valitse Tavoitetahti ja maarita tavoitetahti.

+ Valitse Tavoiteaika ja maarita tavoiteaika.

Laite nayttda mukautetun tahtialueesi.

VIHJE: voit esikatsella osia painamalla DOWN-painiketta.

8 Valitse START.

9 Valitse vaihtoehto:
+ Valitsemalla Kayta suunnitelmaa >  voit ottaa kayttdon reitin navigoinnin ja aloittaa suunnitelman.
+ Valitsemalla Kartta voit esikatsella reittia.
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Harjoitustavoitteen asettaminen

Harjoitustavoitetoiminnon avulla voit pyrkia tiettyyn matka-, matka- ja aika-, matka- ja tahti- tai matka- ja
nopeustavoitteeseen. Kello nayttaa harjoituksen aikana reaaliaikaisesti, miten lahella harjoitustavoitetta olet.

1 Valitse START.

Valitse suoritus.

Paina UP-painiketta pitkaan.
Valitse Harjoitus > Aseta tavoite.
Valitse vaihtoehto:
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+ Valitse Vain matka ja valitse esimaaritetty matka tai maarita 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.

Harjoitustavoitendyttd avautuu, ja siina nakyy arvioitu loppuaikasi. Arvioitu loppuaika perustuu nykyiseen
suoritukseesi ja jaljella olevaan aikaan.

6 Kaynnista suorituksen ajanotto valitsemalla START.
VIHJE: voit peruuttaa harjoitustavoitteen painamalla UP-painiketta pitkaan ja valitsemalla Peruuta tavoite >

Harjoitustavoitteen peruuttaminen
1 Paina UP-painiketta pitkdaan suorituksen aikana.
2 Valitse Peruuta tavoite > «/.
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Juoksu- ja kavelyhalytysten kayttaminen

HUOMAUTUS: maarita juoksu-/kavelyintervallihdlytykset, ennen kuin aloitat suorituksen. Kun olet kdynnistanyt

ajastimen, et voi enaa muuttaa asetuksia.

1 Valitse START.

2 Valitse juoksusuoritus.

HUOMAUTUS: kavelytaukohalytykset ovat kaytettavissa ainoastaan juoksusuorituksissa.
Paina UP-painiketta pitkaan.

Valitse suoritusasetukset.

Valitse Halytykset > Lisda uusi > Juoksu/kavely.

Maarita juoksuaika kullekin halytykselle.

Maarita kavelyaika kullekin halytykselle.

Lahde juoksemaan.
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Joka kerta kun paaset intervallin loppuun, ndytt6on tulee ilmoitus. Lisaksi kello antaa aanimerkin tai varisee,

jos adnet ovat kaytossa (Jarjestelmdasetukset, sivu 74). Kun otat juoksu-/kévelyhalytykset kayttoon, niita
kaytetaan joka kerta, kun aloitat suorituksen, kunnes poistat ne kaytosta tai otat kayttéon jonkin muun
juoksutilan.

Itsearvioinnin ottaminen kayttdon

Kun tallennat suorituksen, voit arvioida ponnisteluasi ja tuntemuksiasi suorituksen aikana. Voit tarkastelle
itsearviointitietojasi Garmin Connect tilillasi.

1 Paina UP-painiketta pitkaan.

Valitse Suoritukset ja sovellukset.

Valitse suoritus.

Valitse suoritusasetukset.

Valitse Itsearviointi.

Valitse vaihtoehto:

+ Voit tehda itsearvioinnin vain harjoitusten jalkeen valitsemalla Vain harjoitukset.
Voit tehda itsearvioinnin joka suorituksen jalkeen valitsemalla Aina.
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Historia

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

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

Historia
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Historian kayttaminen
Historia siséaltaa kelloon tallentamasi aiemmat suoritukset.
Kellon historiavilkaisussa voit tarkastella suoritustietoja nopeasti (Vilkaisut, sivu 13).
1 Paina kellotaulussa UP-painiketta pitkaan.
2 Valitse Historia.
3 Valitse vaihtoehto:
+ Jos haluat tarkastella tamanviikkoista suoritusta, valitse Tama viikko.
Voit nayttad vanhemman suorituksen valitsemalla Edelliset viikot ja valitsemalla viikon.
+ Voit ndyttad omat ennatyksesi lajeittain valitsemalla Ennatykset (Omat ennétykset, sivu 40).
Voit nayttaa viikon tai kuukauden kokonaismaaran valitsemalla Yhteensa.
4 Valitse suoritus.
Paina START-painiketta.
6 Valitse vaihtoehto:
Voit nayttaa lisatietoja suorituksesta valitsemalla Kaikki tilastot.

+ Voit tarkastella suorituksen vaikutusta aerobiseen ja anaerobiseen kuntoosi valitsemalla
Harjoitusvaikutus (Tietoja harjoitusvaikutuksen asteikosta, sivu 23).

Voit ndyttaa aikasi kullakin sykealueella valitsemalla Syke (Ajan ndyttdminen kullakin sykealueella,
sivu 41).

+ Voit ndyttaa juoksutehosi yhteenvedon valitsemalla Juoksuteho.
Voit valita intervallin ja tarkastella kunkin intervallin lisatietoja valitsemalla Intervallit.
+ Voit valita kierroksen ja nayttaa lisatietoja kierroksista valitsemalla Kierrokset.
Valitse harjoitussarja ja ndyta kunkin sarjan lisatiedot valitsemalla Sarjat.
+ Valitse harjoituksen liike ja nayta kunkin liikkeen lisatiedot valitsemalla Liikkeet.
Voit nayttaa suorituksen kartassa valitsemalla Kartta.
+ Voit ndyttaa suorituksen korkeuskayran valitsemalla Korkeuskayra.
Voit poistaa valitun suorituksen valitsemalla Poista.

a

Omat ennatykset

Kun saat suorituksen paatokseen, kello nayttaa mahdolliset uudet omat ennatykset, joita teit suorituksen
aikana. Omat ennatykset sisaltavat useiden tavallisimpien harjoitusmatkojen nopeimmat ajat, keskeisten
liikkeiden voimasuorituksen suurimman painon seka pisimman juoksun, pyorailyn tai uinnin.

Omien ennatysten tarkasteleminen

1 Paina kellotaulussa UP-painiketta pitkaan.
Valitse Historia > Ennatykset.

Valitse laji.

Valitse ennatys.

Valitse Katso ennatys.
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Oman ennétyksen palauttaminen

Voit palauttaa jokaisen oman ennatyksen vastaamaan aiemmin tallennettua ennatysta.
1 Paina kellotaulussa UP-painiketta pitkaan.

Valitse Historia > Ennatykset.

Valitse laji.

Valitse palautettava ennatys.

Valitse Edellinen > \/

HUOMAUTUS: tama ei poista tallennettuja suorituksia.
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Omien ennatysten tyhjentaminen

1 Paina kellotaulussa UP-painiketta pitkaan.

2 Valitse Historia > Ennatykset.

3 Valitse laji.

4 Valitse vaihtoehto:
Voit poistaa yhden ennétyksen valitsemalla sen ja valitsemalla Tyhjenna ennatys > V.
Voit poistaa kaikki lajin ennatykset valitsemalla Tyhjenna kaikki ennatykset > V.

HUOMAUTUS: tama ei poista tallennettuja suorituksia.

Kaikkien yhteismaarien nayttaminen

Voit tarkastella kelloon ajan my6ta tallennettuja matka- ja aikatietoja.

1 Paina kellotaulussa UP-painiketta pitkaan.

2 Valitse Historia > Yhteensa.

3 Valitse suoritus.

4 Voit tarkastella viikoittaisia tai kuukausittaisia kokonaismaaria valitsemalla vaihtoehdon.

Ajan nayttaminen kullakin sykealueella
Seuraamalla aikaasi kullakin sykealueella voit parantaa harjoitustehoasi.
1 Paina kellotaulussa UP pitkaan.

2 Valitse Historia.
3 Valitse Tama viikko tai Edelliset viikot.
4 Valitse suoritus.
5 Paina START-painiketta ja valitse Syke.

Historiatietojen poistaminen

1 Paina kellotaulussa UP-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.

Tietojen hallinta

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

Tiedostojen poistaminen

HUOMAUTUS

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

Avaa Garmin-asema tai -taltio.

Avaa kansio tai taltio tarvittaessa.
Valitse tiedosto.

Paina nappaimiston Delete-nappainta.

HUOMAUTUS: Mac kayttojarjestelmissa on rajoitettu MTP-tiedostonsiirtotilan tuki. Garmin-asema on
avattava Windows kayttojarjestelmassa. Poista musiikkitiedostot laitteesta Garmin Express™ sovelluksella.
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Sykeominaisuudet

Kellossa on rannesykemittari, ja se on yhteensopiva sykevoiden kanssa. Voit tarkastella syketietoja
sykevilkaisussa. Jos kaytettavissa on seka ranteesta mitattu syke ettd sykevyon tiedot, kello kayttaa sykevyon
tietoja.

Oletusarvoisessa vilkaisusilmukassa on kaytettavissa useita sykkeeseen liittyvida ominaisuuksia.

' Nykyinen syke lyonteind minuutissa. Lisdksi nakyvissa on sykekaavio neljan viime tunnin ajalta. Siitd naet
suurimman ja pienimman sykkeesi.

g Nykyinen stressitasosi. Kello arvioi stressitasosi mittaamalla sykevaihtelua, kun et tee mitdaan. Stressi-
taso on sitd alempi, mita pienempi numero on.

¢ Nykyinen Body Battery energiatasosi. Kello laskee nykyisen energiavarantosi uni-, stressi- ja aktiivisuus-
\Y tietojen perusteella. Energiavaranto on sitd suurempi, mitd suurempi luku on.

Veren nykyinen happisaturaatio. Happisaturaation avulla tiedat, miten kehosi sopeutuu harjoitteluun ja

@ stressiin.

HUOMAUTUS: pulssioksimetrin anturi on kellon taustapuolella.

Rannesykemittari

Rannesykemittarin asetukset
Paina UP pitkaan ja valitse Terveys ja hyvinvointi > Rannesyke.

Tila: ottaa kayttoon tai poistaa kdytosta rannesykemittarin. Oletusarvo on Automaattinen, joka kayttaa
automaattisesti rannesykemittaria, ellet pariliitd ulkoista sykemittaria.

HUOMAUTUS: rannesykemittarin poistaminen kaytosta poistaa kdytosta myos rannepulssioksimetrianturin.
Uinnin aikana: ottaa kayttoon tai poistaa kaytosta rannesykemittarin uintisuoritusten aikana.

Poikkeava SY-ldhetys: voit asettaa kellon hélyttamaén, kun syke on tavoitearvon yla- tai alapuolella (Poikkeavan
sykkeen hélytyksen mé&arittdminen, sivu 43).

Laheta syke: voit alkaa lahettda syketietojasi pariliitettyyn laitteeseen (Syketietojen ldhettdminen, sivu 43).

Vinkkeja, jos syketiedot ovat vaaria

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

+ Puhdista ja kuivaa kasivartesi, ennen kuin kiinnitat kellon ranteeseen.

« Al& kéyta kellon alla aurinkovoidetta, muuta voidetta tai hydnteiskarkotetta.

+ Ald naarmuta kellon takana olevaa sykeanturia.

+ Kiinnita kello ranneluun ylapuolelle. Kellon pitéisi olla tiukalla mutta tuntua miellyttavalta.

« Odota, kunnes ' nakyy tasaisena, ennen kuin aloitat suorituksen.

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

+ Huuhtele kello puhtaalla vedelld aina harjoituksen jalkeen.

Rannesykemittarin poistaminen kaytosta

Rannesyke-oletusasetus on Automaattinen. Kello kdyttaa rannesykemittaria automaattisesti, ellet pariliita siihen
yhteensopivaa sykeanturia ANT+" tai Bluetooth tekniikalla.

HUOMAUTUS: jos poistat rannesykemittarin kdytostd, myos rannepulssioksimetrin anturi ja ranne-eleasetus
poistuvat samalla kdytosta. (NdyttGasetusten muuttaminen, sivu 75).

1 Paina kellotaulussa UP-painiketta pitkaan.
2 Valitse Terveys ja hyvinvointi > Rannesyke > Tila > Ei kaytossa.
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Syke uinnin aikana

HUOMAUTUS

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

Kellossa on kaytdssa rannesykemittari uintisuorituksia varten.

Poikkeavan sykkeen halytyksen maarittaminen

/\ HUOMIO
Ominaisuus halyttaa ainoastaan, kun syke ylittaa tai alittaa tietyn lyontimaaran minuutissa kayttajan
valinnan mukaisesti, tietyn toimettomuusajan kuluttua. Ominaisuus ei ilmoita sykkeen putoamisesta valitun
kynnysarvon alapuolelle Garmin Connect sovelluksessa maarittamasi uni-ikkunan aikana. Ominaisuus ei ilmoita
mahdollisista sydanvaivoista, ja sita ei ole tarkoitettu minkaan laaketieteellisen vaivan tai taudin hoitoon tai
diagnosointiin. Kysy sydanvioista aina laakarilta.
Voit maarittaa sykkeen kynnysarvon.
1 Paina kellotaulussa UP pitkaan.
2 Valitse Terveys ja hyvinvointi > Rannesyke > Poikkeava SY-lahetys.
3 Valitse Korkea-halytys tai Matala-halytys.
4 Aseta sykkeen kynnysarvo.
Nayttoon tulee ilmoitus ja kello varisee aina, kun sykkeesi ylittéa tai alittaa kynnysarvon.

Syketietojen lahettaminen

Voit lahettaa syketietoja kellosta ja tarkastella niita pariliitetyissa laitteissa. Syketietojen lahettdminen lyhentaa
akunkestoa.

VIHJE: mukauttamalla suoritusasetuksia voit lahettaa syketietoja automaattisesti, kun aloitat suorituksen
(Suoritukset ja sovellusasetukset, sivu 70). Voit |dhettad syketietosi esimerkiksi Edge” pydréatietokoneeseen
pyoréillessasi.

1 Valitse vaihtoehto:
+ Paina UP pitkaan ja valitse Terveys ja hyvinvointi > Rannesyke > Laheta syke.
+ Avaa saadinvalikko painamalla LIGHT-painiketta pitkdan ja valitse V.
HUOMAUTUS: voit lisatad asetuksia sadadinvalikkoon (Sd&dinvalikon mukauttaminen, sivu 26).
2 Paina START-painiketta.
Kello alkaa lahettaa syketietojasi.
3 Pariliita kello yhteensopivaan laitteeseen.

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

4 Lopeta syketietojen lahettdminen painamalla STOP-painiketta.
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Syketietojen lahettaminen suorituksen aikana

Voit maarittaa Forerunner kellon lahettamaan syketietoja automaattisesti, kun aloitat suorituksen. Voit lahettaa
syketietosi esimerkiksi Edge pyoratietokoneeseen pyoraillessasi.

HUOMAUTUS: syketietojen lahettdminen lyhentaa akunkestoa.
1 Valitse START.

Valitse suoritus.

Valitse UP.

Valitse suoritusasetukset.

Valitse Laheta syke.
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Forerunner kello alkaa lahettaa syketietojasi taustalla.

HUOMAUTUS: kello ei ilmaise syketietojen lahettamista suorituksen aikana mitenkaan.
6 Aloita suoritus (Suorituksen aloittaminen, sivu 3).
7 Pariliita kello yhteensopivaan laitteeseen.

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

VIHJE: voit lopettaa syketietojen ldhettdmisen lopettamalla suorituksen (Suorituksen lopettaminen, sivu 4).

Pulssioksimetri
Kellossa on rannepulssioksimetri, joka mittaa veren happisaturaatiota (Sp0O2) aareisverisuonista. Veren
happipitoisuus voi laskea korkeuden kasvaessa.

Voit aloittaa pulssioksimetrimittauksen manuaalisesti ndyttamalla pulssioksimetrivilkaisun (Pulssioksimetrin
lukemien saaminen, sivu 45). Voit my0s ottaa kdyttoon koko paivan lukemat (Koko péivén tilan

ottaminen kdytt6on, sivu 45). Kun tarkastelet pulssioksimetrivilkaisua ollessasi paikallasi, kello analysoi
happisaturaatiotasi ja korkeuttasi. Korkeusprofiili ilmaisee, miten pulssioksimetrilukemasi muuttuvat suhteessa
korkeuteen.

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

Lisatietoja pulssioksimetrin tarkkuudesta on osoitteessa garmin.com/ataccuracy.

96%
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I -- )

i

24 Hours
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Korkeusskaala.

Kaavio keskimaaraisista happisaturaatiolukemistasi viimeisten 24 tunnin ajalta.

Viimeisin happisaturaatiolukemasi.

Happisaturaatioprosentin asteikko.

@ 6® @O0

Kaavio korkeuslukemistasi viimeisten 24 tunnin ajalta.

Pulssioksimetrin lukemien saaminen

Voit aloittaa pulssioksimetrimittauksen manuaalisesti nayttamalla pulssioksimetrivilkaisun. Vilkaisu nayttaa
viimeisimman veren happisaturaatioprosenttisi, kaavion viimeisten 24 tunnin tuntikohtaisista keskilukemista ja
korkeuskaaviosi viimeisten 24 tunnin ajalta.

HUOMAUTUS: kun naytat pulssioksimetrivilkaisun, kellon on vastaanotettava satelliittisignaaleja, jotta se voi
madarittad korkeutesi. Mene ulos ja odota, kun kello hakee satelliitteja.

1 Kun istut tai olet toimettomana, voit avata pulssioksimetrivilkaisun painamalla UP- tai DOWN-painiketta.
2 Voit nayttaa vilkaisun tiedot painamalla START-painiketta.

3 Aloita pulssioksimetrimittaus painamalla START-painiketta ja valitsemalla Mittaa.

4 Pysy liikkumatta enintaan 30 sekuntia.

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

Pulssioksimetrin unen seurannan ottaminen kayttoon

Voit maarittaa kellon mittaamaan jatkuvasti veren happisaturaatiota, kun nukut.

HUOMAUTUS: epatavalliset nukkuma-asennot voivat aiheuttaa poikkeuksellisen matalia SpO2-lukemia.
1 Paina pulssioksimetrivilkaisussa UP-painiketta pitkaan.

2 Valitse Pulssioksimetriasetukset > Nukkumisen aikana.

Koko paivan tilan ottaminen kaytt66n

1 Paina pulssioksimetrivilkaisussa UP-painiketta pitkaan.

2 Valitse Pulssioksimetriasetukset > Koko paiva.
Kello mittaa happisaturaatiotasi automaattisesti koko paivan ajan, kun et liiku.
HUOMAUTUS: koko paivan tilan ottaminen kayttoéon lyhentaa akunkestoa.

Vihjeita, jos pulssioksimetritiedot ovat vaaria

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

+ Pysy paikallasi, kun kello mittaa veresi happisaturaatiota.

+ Kiinnita kello ranneluun ylapuolelle. Kellon pitéisi olla tiukalla mutta tuntua miellyttavalta.

+ Kun kello lukee veren happisaturaatiota, pitele sita katta sydamen korkeudella, jossa kaytat kelloa.
+ Kayta silikoni- tai nailonhihnaa.

+ Puhdista ja kuivaa kasivartesi, ennen kuin kiinnitat kellon ranteeseen.

- Al4 kéyta kellon alla aurinkovoidetta, muuta voidetta tai hydnteiskarkotetta.

« Al naarmuta kellon takana olevaa optista anturia.

+ Huuhtele kello puhtaalla vedelld aina harjoituksen jalkeen.
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Navigointi
Laitteen GPS-navigointitoimintojen avulla voit nayttaa kulkureittisi kartassa, tallentaa paikkoja ja etsia reitin
kotiin.
Reitit

Talla toiminnolla kayttajat voivat ladata muiden kayttajien luomia reitteja. Garmin ei vastaa
kolmansien osapuolten luomien reittien turvallisuudesta, tarkkuudesta, luotettavuudesta, taydellisyydesta eika
ajantasaisuudesta. Kayttaja kayttda kolmansien osapuolten luomia reitteja omalla vastuullaan.

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

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

Voit my6s noudattaa tallennettua reittig, jos haluat yrittda saavuttaa tai ylittad aiemmin asetettuja tavoitteita.

Reitin seuraaminen laitteella

Paina kellotaulussa START-painiketta.

Valitse suoritus.

Paina UP-painiketta pitkaan.

Valitse Navigointi > Reitit.

Valitse reitti.

Valitse Tee harjoitus.

Navigointitiedot nakyvat.

7 Aloita navigointi painamalla START-painiketta.

g h W=

Reitin luominen Garmin Connect sovelluksessa

Reitin luomiseen Garmin Connect sovelluksessa tarvitaan Garmin Connect tili (Garmin Connect, sivu 63).
1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa®®®.

Valitse Harjoittelu ja suunnittelu > Reitit > Luo reitti.

Valitse reitin tyyppi.

Seuraa nayton ohjeita.

Valitse Valmis.

HUOMAUTUS: voit lahettéa reitin laitteeseen (Reitin ldhettdminen laitteeseen, sivu 46).

a b WwN

Reitin lahettaminen laitteeseen

Voit lahettda Garmin Connect sovelluksella luomasi reitin laitteeseesi (Reitin luominen Garmin Connect
sovelluksessa, sivu 46).

Valitse Garmin Connect sovelluksessa®®e.
Valitse Harjoittelu ja suunnittelu > Reitit.
Valitse reitti.

Valitse 7.

Valitse yhteensopiva laite.

Seuraa nayton ohjeita.

g h WODN=
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Reitin tietojen tarkasteleminen

Voit tarkastella reitin tietoja, ennen kuin navigoit reitin.

Valitse START.

Valitse suoritus.

Paina UP-painiketta pitkaan.

Valitse Navigointi > Reitit.

Valitse reitti painamalla START-painiketta.

Valitse vaihtoehto:

+ Aloita navigointi valitsemalla Tee harjoitus.

+ Voit luoda mukautetun tahtialueen valitsemalla PacePro.

+ Voit ndyttaa reitin kartassa ja panoroida tai zoomata karttaa valitsemalla Kartta.
+ Aloita reitti kdanteiseen suuntaan valitsemalla Harjoitus kaanteisesti.
+ Voit nayttaa reitin korkeuskayran valitsemalla Korkeuskayra.

+ Voit vaihtaa reitin nimen valitsemalla Nimi.

+ Voit poistaa reitin valitsemalla Poista.

UG WN =

Sijainnin tallentaminen

Voit tallentaa nykyisen sijaintisi ja navigoida takaisin siihen myéhemmin.

HUOMAUTUS: voit lisata asetuksia sdddinvalikkoon (Sdddinvalikon mukauttaminen, sivu 26).
1 Paina LIGHT-painiketta pitkaan.

2 Valitse o

3 Seuraa nayton ohjeita.

Tallennettujen sijaintien tarkasteleminen ja muokkaaminen
VIHJE: voit tallentaa sijainnin sdadinvalikosta (S&atimet, sivu 24).
Valitse START.

Valitse suoritus.

Paina UP-painiketta pitkaan.

Valitse Navigointi > Tallennetut sijainnit.

Valitse tallennettu sijainti.
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Tarkastele tai muokkaa sijainnin tietoja valitsemalla vastaava vaihtoehto.

Navigoiminen maaranpaahan

Voit navigoida maaranpaahan tai seurata reittia laitteen avulla.
Valitse START.

Valitse suoritus.

Paina UP-painiketta pitkaan.

Valitse Navigointi.

Valitse luokka.

Valitse maaranpaa vastaamalla ndyton kehotteisiin.
Valitse Mene.

Navigointitiedot nakyvat.

8 Aloita navigointi painamalla START painiketta.

NOo g b WON =
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Navigointi aloituspisteeseen suorituksen aikana

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

1 Paina suorituksen aikana STOP-painiketta.
2 Valitse Palaa alkuun ja valitse vaihtoehto:
+ Voit navigoida takaisin suorituksen aloituspisteeseen kulkemaasi reittia valitsemalla TracBack.
Voit navigoida suoraan takaisin suorituksen aloituspisteeseen valitsemalla Linnuntieta.

Nykyinen sijaintisi @ ja seurattava jalki ® ilmestyvat karttaan.

Navigoinnin lopettaminen

+ Jos haluat lopettaa navigoinnin ja jatkaa suoritusta, paina UP pitkdan ja valitse Lopeta navigointi tai Lopeta
reitti.
Jos haluat lopettaa navigoinnin ja tallentaa suorituksen, valitse STOP ja Tallenna.

Kartta

4 osoittaa sijaintisi kartassa. Sijaintien nimet ja symbolit nakyvit kartassa. Kun navigoit maaranpaahan, reitti
nakyy kartassa viivana.

+ Karttanavigointi (Kartan panorointi ja zoomaus, sivu 49)
Kartta-asetukset (Kartta-asetukset, sivu 49)

Kartan lisdaminen suoritukseen

Voit lisata kartan naytettavaksi suorituksen tietonayttojen silmukassa.
1 Paina UP-painiketta pitkaan.

Valitse Suoritukset ja sovellukset.

Valitse mukautettava suoritus.

Valitse suoritusasetukset.

Valitse Tietondkymat > Lisaa uusi > Kartta.

a b~ WDN
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Kartan panorointi ja zoomaus

1 Navigoidessasi saat kartan nakyviin painamalla UP- tai DOWN-painiketta.
2 Paina UP pitkaan.

3 Valitse Panoroi/zoomaa.

4 Valitse vaihtoehto:

+ Voit vaihtaa yl0s ja alas panoroinnin, vasemmalle ja oikealle panoroinnin ja zoomauksen valilla painamalla
START-painiketta.

+ Voit panoroida tai zoomata karttaa painamalla UP- ja DOWN-painiketta.
+ Lopeta painamalla BACK-painiketta.

Kartta-asetukset
Voit mukauttaa kartan ndyttamista karttasovelluksessa ja tietondytoissa.
Paina UP-painiketta pitkaan ja valitse Kartta.

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

.....

Automaattinen zoom: valitsee automaattisesti optimaalisen kdyton mukaisen zoomaustason kartassa. Kun
tama ei ole kdytossa, lahentaminen ja loitontaminen on tehtdva manuaalisesti.

Kompassi

Kellossa on kolmiakselinen, automaattisesti kalibroituva kompassi. Kompassin toiminnot ja ulkondgkoé muuttuvat
toiminnon mukaan seka sen mukaan, onko GPS kayt0ssa ja oletko navigoimassa kohteeseen.

Kompassin kalibroiminen manuaalisesti

HUOMAUTUS

Kalibroi sahkoinen kompassi ulkona. Ala seiso ldhelld kohteita, jotka vaikuttavat magneettikenttiin, kuten
ajoneuvot, rakennukset ja jannitelinjat, jotta suuntima olisi mahdollisimman tarkka.

Kellosi on kalibroitu jo tehtaalla, ja se kayttdaa oletusarvona automaattista kalibrointia. Voit kalibroida kompassin
manuaalisesti, jos se ei toimi kunnolla esimerkiksi pitkien siirtymien tai voimakkaiden lampdétilanvaihteluiden
jalkeen.

1 Paina UP pitkaan.
2 Valitse Anturit ja lisdlaitteet > Kalibroi kompassi.
3 Seuraa nayton ohjeita.
VIHJE: tee ranteella pienta kahdeksikkoa, kunnes naet ilmoituksen.

Anturit ja lisalaitteet

Forerunner kellossa on useita sisaisia antureita, ja siihen voi pariliittda muita langattomia antureita suorituksia
varten.
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Langattomat anturit

Kellon voi pariliittdaa langattomiin antureihin ANT+ tai Bluetooth tekniikalla (Langattomien anturien pariliitos,
sivu 50). Kun laitteet on pariliitetty, voit mukauttaa valinnaisia tietokenttia (Tietondyttdjen mukauttaminen,

sivu 71). Jos kellon mukana toimitettiin anturi, laitteet on jo pariliitetty.

Jos haluat lisatietoja tietyn Garmin anturin yhteensopivuudesta tai ostamisesta tai haluat nahda kayttéoppaan,
siirry kyseisen anturin sivulle osoitteessa buy.garmin.com.

HUOMAUTUS: Bluetooth antureita voi kdyttaa vain Forerunner music kellon kanssa.

Ulkoinen syke-  Voit tarkastella syketietoja suoritusten aikana kayttamalla ulkoista anturia, kuten HRM-Pro™
mittari tai HRM-Fit" sykemittaria.

Jalka-anturin avulla voit tallentaa tahti- ja matkatietoja GPS-ominaisuuden kayttamisen

Jalka-anturi sijasta, kun harjoittelet sisatiloissa tai GPS-signaali on heikko.

Kuulokkeet Bluetooth kuulokkeilla voit kuunnella Forerunner music kelloosi ladattua musiikkia
(Bluetooth kuulokkeiden yhdistdminen, sivu 58).

Valot Voit parantaa tilannetietoisuutta kdyttamalla alykkaita Varia™ pyoranvaloja.

Pyoran Varia takatutkalla voit parantaa tilannetietoisuutta ja saada halytyksia lahestyvista
Tutka ajoneuvoista. Varia tutkan, kameran ja takavalon avulla voit myos ottaa valokuvia ja tallentaa
videota ajon aikana (Varia kameran saéadinten kéyttdminen, sivu 54).

Voit kiinnittda pyoraan nopeus- tai poljinnopeusantureita ja tarkastella tietoja ajon aikana.
Tarvittaessa voit madrittda renkaan ymparysmitan manuaalisesti (Renkaan koko ja ympérys-
mitta, sivu 95).

Nopeus/poljin-
nopeus

Voit kiinnittaa tempe lampoanturin hihnaan tai lenkkiin niin, ettéd se on kosketuksissa ympa-

Ve roivaan ilmaan ja pystyy antamaan jatkuvasti tarkat lampédtilatiedot.

Langattomien anturien pariliitos
Aseta sykevyo tai anturi paikalleen, ennen kuin muodostat pariliitoksen.

Kun yhdistat langattoman anturin ensimmaisen kerran kelloon ANT+ tai Bluetooth tekniikalla, sinun on
pariliitettava kello ja anturi. Jos anturi kdyttaa seka ANT+ etta Bluetooth tekniikkaa, Garmin suosittelee
pariliitosta ANT+ tekniikalla. Pariliitoksen jalkeen kello yhdistaa anturiin automaattisesti, kun aloitat suorituksen
ja anturi on aktiivinen ja alueella.

1 Tuo kello enintdan 3 metrin (10 jalan) pdahan anturista.

HUOMAUTUS: pysy 10 metrin (33 jalan) padssa muista langattomista antureista pariliitoksen
muodostamisen aikana.

2 Paina UP pitkaan.
Valitse Anturit ja lisadlaitteet > Lisaa uusi.
4 Valitse vaihtoehto:

+ Valitse Etsi kaikki.

+ Valitse anturin tyyppi.

Kun anturi on liitetty kelloosi, anturin tila muuttuu Etsitdan-tilasta Yhdistetty-tilaan. Anturitiedot ovat
tietondytoissa tai mukautetussa tietokentdssa. Voit mukauttaa valinnaisia tietokenttia (Tieton&yttojen
mukauttaminen, sivu 71).

w
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Sykelisdvarusteen juoksutahti ja -matka

HRM-Fit ja HRM-Pro malliston lisdavarusteet kayttavat juoksutahdin ja -matkan laskemiseen kayttajaprofiilia

ja anturin joka askeleella mittaamaa liiketta. Sykevyo ilmoittaa juoksutahdin ja -matkan, kun GPS ei ole
kaytettavissa eli esimerkiksi juoksumattojuoksussa. Juoksutahtia ja -matkaa voi tarkastella yhteensopivassa
Forerunner kellossa, joka on yhdistetty ANT+ tekniikalla. Niita voi tarkastella myos yhteensopivissa kolmansien
osapuolten harjoittelusovelluksissa Bluetooth yhteyden kautta.

Tahdin ja matkan tarkkuus paranee kalibroinnilla.

Automaattinen kalibrointi: kellon oletusasetus on Kalibroi automaatt.. Sykelisavaruste kalibroituu joka kerta,
kun juokset ulkona siten, etta lisavaruste on yhdistettyna yhteensopivaan Forerunner kelloosi.

HUOMAUTUS: automaattinen kalibrointi ei toimi sisa-, polku- eika ultrajuoksun suoritusprofiileissa (Vinkkeja
juoksutahdin ja -matkan tallennukseen, sivu 51).

Manuaalinen kalibrointi: voit valita Kalibroi ja tallenna, kun olet juossut juoksumatolla kdyttaen yhdistettya
sykelisavarustetta (Juoksumaton matkan kalibrointi, sivu 9).

Vinkkeja juoksutahdin ja -matkan tallennukseen
« Paivitad Forerunner kellosi ohjelmisto (Tuotepdivitykset, sivu 79).

+ Juokse useita lenkkeja kayttaen GPS-ominaisuutta tai yhdistettya HRM-Fit tai HRM-Pro malliston
lisdvarustetta. On tarkeaa, etta tahtisi ulkojuoksussa vastaa tahtiasi juoksumatolla.

+ Jos juoksulenkki sisaltaa hiekkaa tai syvaa lunta, avaa antureiden asetukset ja poista kdytosta Kalibroi
automaatt..

+ Jos olet aiemmin yhdistanyt yhteensopivan jalka-anturin ANT+ tekniikalla, aseta sen tilaksi Ei kdytossa tai
poista se yhdistettyjen anturien luettelosta.

+ Juokse juoksumatolla kdyttden manuaalista kalibrointia (Juoksumaton matkan kalibrointi, sivu 9).

+ Jos automaattinen ja manuaalinen kalibrointi eivat ndyta oikeilta, avaa antureiden asetukset ja valitse
Sykemittarin tahti ja matka > Nollaa kalibrointitiedot.

HUOMAUTUS: voit kokeilla poistaa Kalibroi automaatt. -toiminnon kaytosta ja kalibroida manuaalisesti
(Juoksumaton matkan kalibrointi, sivu 9).

Juoksuteho

Garmin juoksuteho lasketaan mitattujen juoksun dynamiikkatietojen, kdyttdjan massan, ymparistotietojen ja
muiden anturitietojen avulla. Tehomittaus arvioi watteina, miten paljon voimaa juoksija kohdistaa tienpintaan.
Ponnistelun mittaaminen juoksutehon avulla saattaa sopia joillekin juoksijoille paremmin kuin pelkan tahdin tai
sykkeen kayttaminen. Juoksuteho saattaa ilmaista ponnistelutason paremmin kuin syke, ja se voi huomioida
yla- ja alamaet seka tuulen, joita tahtimittaus ei tee.

Juoksutehoa voi mitata kellon antureilla. Mukauttamalla juoksutehon tietokenttia voit tarkastella tehontuottoasi
ja tehda muutoksia harjoitteluusi (Tietokentét, sivu 87). Maérittamalla tehohélytyksia saat ilmoituksen, kun
saavutat madritetyn tehoalueen (Suoritushélytykset, sivu 72).

Juoksun tehoalueet ovat samankaltaisia kuin pyorailyn tehoalueet. Alueiden arvot ovat sukupuoleen, painoon
ja keskimaaraiseen kuntoon perustuvia oletusarvoja eivatka valttamatta vastaa ominaisuuksiasi. Alueita voi
tarkastella Garmin Connect tililla.

Juoksutehoasetukset

Paina UP-painiketta pitkaan, valitse Suoritukset ja sovellukset ja valitse juoksusuoritus, suorituksen asetukset
ja Juoksuteho.

Tila: ottaa kayttdon tai poistaa kdytosta Garmin juoksutehotietojen tallennuksen.

Huomioi tuuli: ottaa kayttoon tai poistaa kaytdsta tuulitietojen kdyttdmisen juoksutehon laskennassa.
Tuulitiedot ovat yhdistelma kellon nopeus-, kulkusuunta- ja ilmanpainemittaritietoja seka puhelimesta
saatavia tuulitietoja.
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Juoksun dynamiikka

Juoksun dynamiikka on palautetta juoksutavastasi. Forerunner kellossa on kiihtyvyysmittari, joka tallentaa viitta
juoksutapaan liittyvaa mittausta. Juoksun dynamiikkatietoja voi tarkastella Garmin Connect sovelluksessa.

Askeltiheys tarkoittaa askelten maaraa minuutissa. Se nayttaa askelten kokonais-

el S T maaraa (oikea ja vasen yhteenlaskettuna).

Pystysuuntainen Pystysuuntainen liikehdinta tarkoittaa juoksun joustavuutta. Se nayttaa ylavartalon
liikehdinta pystysuuntaisen liikkeen senttimetreina.
Maakosketuksen kesto tarkoittaa aikaa, jonka olet maassa juostessasi kunkin
Maakosketuksen askeleen kohdalla. Se mitataan millisekunteina.
kesto HUOMAUTUS: maakosketuksen kesto ja tasapaino eivat ole kaytettavissa kavelyn
aikana.
Askeleen pituus Askeleen pituus on kahden maakosketuksen vili. Se mitataan metreina.
Pystysuhde Pystysuhde on pystysuuntaisen liikehdinnan suhde askeleen pituuteen. Se mitataan

prosentteina. Juoksukunto on tavallisesti sitd parempi, mita pienempi luku on.

Harjoittelu juoksun dynamiikkatietojen avulla

Kello antaa palautetta juoksutavastasi ranteesta mittaamiensa juoksun dynamiikkatietojen avulla. Voit lisata
juoksun dynamiikkandytén mihin tahansa juoksusuoritukseen (TietondyttGjen mukauttaminen, sivu 71).

1 Paina START-painiketta ja valitse juoksusuoritus.

2 Kaynnista ajanotto valitsemalla START.

3 Lahde juoksemaan.

4 Voit tarkastella tietoja juoksun dynamiikkandytossa.

GCT

213

CADENCE

19
0

5 Tarvittaessa voit koskettaa UP-painiketta pitkdan ja muuttaa juoksun dynamiikkatietojen nayttamista.
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Varimittarit ja juoksun dynamiikkatiedot

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

Voit etsia lisatietoja juoksun dynamiikkatietoihin liittyvista teorioista ja tulkinnoista tunnetuista
juoksujulkaisuista ja -sivustoista.

Varialue Prosenttipiste alueella | Askeltiheyden alue

. Violetti  >2° >183 askelta/min
. Sininen 70795 174-183 askelta/min
. Vihred 30-69 164-173 askelta/min
. Oranssi 229 153-163 askelta/min
. e S <153 askelta/min

Valinnaisen py6ran nopeus- tai poljinanturin kayttaminen
Yhteensopivasta pyoran nopeus- tai poljinanturista voi lahettaa tietoja kelloon.
« Pariliita anturi ja kello (Langattomien anturien pariliitos, sivu 50).

+ Maérita renkaan koko (Renkaan koko ja ympérysmitta, sivu 95).

+ L&hde matkaan (Suorituksen aloittaminen, sivu 3).

Tilannetietoisuus

Varia laite voi parantaa tilannetietoisuutta. Se ei korvaa pyorailijan tarkkaavaisuutta ja harkintaa. Tarkkaile aina
ympadristoasi ja kayta polkupyoraa aina turvallisesti ja harkiten. Sen laiminlyonti voi aiheuttaa vakavia vammoja
tai kuoleman.

Forerunner laitteen kanssa voi kdyttaa Varia dlypyordnvaloja ja takatutkaa (Varia kameran sdadinten
k&yttdminen, sivu 54). Lisatietoja on Varia laitteen kayttdoppaassa.
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Varia kameran saadinten kayttaminen

HUOMAUTUS

Joillakin lainkayttoalueilla videon, aanen tai valokuvien tallentaminen on saadeltya tai kiellettya, tai kaikkien
osapuolten on oltava tietoisia tallennuksesta ja heiltéd on saatava siihen lupa. Vastaat siitg, ettd noudatat kaikkia
lakeja, saadoksia ja muita mahdollisia rajoituksia alueilla, joilla aiot kdyttaa laitetta.

Jotta voit kdyttda Varia kameran saatimig, lisdvaruste on pariliitettava kelloon (Langattomien anturien pariliitos,
sivu 50).

1 Lisda RCT-KAMERA-s3adin kelloon (Sdéadinvalikon mukauttaminen, sivu 26).
2 Valitse RCT-KAMERA-s&atimessa vaihtoehto:

+ Nayta kamera-asetukset valitsemalla E

+ Ota valokuva valitsemalla m

+ Tallenna leike valitsemalla >

tempe

Laite tukee tempe lampdanturia. Voit kiinnittaa anturin hihnaan tai lenkkiin niin, ettéd se on kosketuksissa
ymparoéivaan ilmaan ja pystyy antamaan jatkuvasti tarkat lampétilatiedot. Pariliita tempe anturi laitteeseesi,
jotta ndet lampdtilatiedot. Katso lisédtiedot tempe anturin ohjeista (www.garmin.com/manuals/tempe).

Kayttajaprofiili
Voit paivittaa kayttajaprofiiliasi kellossa tai Garmin Connect sovelluksessa.

Kayttajaprofiilin maarittaminen

Voit paivittaa sukupuolesi, syntymaaikasi, pituutesi, painosi, ranteesi, sykealueesi ja tehoalueesi. Kello laskee
tarkat harjoitustiedot antamiesi tietojen perusteella.

1 Paina UP pitkaan.

3 Valitse jokin vaihtoehto.

Sukupuoliasetukset

Kellon alkumaarityksessa on valittava sukupuoli. Useimmat kuntoilu- ja harjoittelualgoritmit ovat binaarisia.
Jotta saat mahdollisimman tarkat tulokset, Garmin suosittelee, etta valitset syntymaaikanasi maaritetyn
sukupuolen. Alkumaarityksen jalkeen voit mukauttaa profiiliasetuksia Garmin Connect tilillasi.

Profiili ja yksityisyys: voit mukauttaa julkisen profiilisi tietoja.

algoritmit kayttavat kellon alkumaarityksessa ilmoittamaasi sukupuolta.

Kuntoian tarkasteleminen

Kuntoikasi perusteella naet, miten kuntosi vertautuu muihin sukupuolesi edustajiin. Kello laskee kuntoian
esimerkiksi ikdsi, painoindeksisi (BMI), leposykkeesi ja kovien suoritusten historian avulla. Jos sinulla on
Garmin Index” vaaka, kello laskee kuntoikasi kehon rasvaprosentin perusteella painoindeksin sijasta. Liikunnan
ja elamantyylin muutokset voivat vaikuttaa kuntoikaan.

HUOMAUTUS: saat tarkimmat mahdolliset kuntoikatiedot maarittamalla kayttajaprofiilin (Kayttajaprofiilin
maddrittdminen, sivu 54).

1 Paina UP pitkaan.
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Tietoja sykealueista

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

Kuntoilutavoitteet

Kun tiedat omat sykealueesi, voit paremmin mitata ja kohentaa kuntoasi naiden periaatteiden avulla.
+ Syke on hyva harjoituksen vaativuuden mittari.

+ Harjoitteleminen tietyilla sykealueilla voi vahvistaa kardiovaskulaarista kapasiteettia ja kuntoa.

Jos tiedat maksimisykkeesi, voit tarkistaa kuntotavoitteitasi parhaiten vastaavan sykealueen Sykealuelaskenta,
sivu 56-osion taulukosta.

Jos et tieda maksimisykettasi, kayta jotakin Internet-laskuria. Maksimisyke voidaan my6s mitata joillakin
kuntosaleilla. Oletusarvoinen maksimisyke on 220 miinus ikasi.

Sykealueiden méaarittaminen

Kello maarittaa oletussykealueet alkumaarityksen profiilitietojen perusteella. Voit erottaa sykealueet lajiprofiilin
(kuten juoksu, pyoraily ja uinti) mukaan. Maarita maksimisyke, jotta saat mahdollisimman tarkat kaloritiedot
suorituksen aikana. Voit maarittaa sykealueet ja leposykkeen myos manuaalisesti. Voit myos saataa alueita
manuaalisesti kellossa tai kayttdmalla Garmin Connect tilidsi.

1 Paina UP pitkaan.
2 Valitse Kivttiia
3 Valitse Maksimisyke ja anna maksimisykkeesi.
4 Valitse Leposyke > Aseta mukautettu ja anna leposykkeesi.
Voit kayttaa kellon mittaamaa keskileposyketta tai maarittad mukautetun leposykkeen.
Valitse Alueet > Perusta:.
6 Valitse vaihtoehto:
+ Valitsemalla % maksimisykkeesta voit tarkastella ja muokata maksimisykkeen prosenttialuetta.

- Valitsemalla % SYV voit tarkastella ja muokata alueita prosenttiosuutena sykereservistéd (maksimisyke
miinus leposyke).

7 Valitse alue ja maarita arvo kullekin alueelle.
8 Valitse Lajin syke ja valitse lajiprofiili, jos haluat lis&ta erilliset sykealueet (valinnainen).
9 Voit lisata lajisykealueita samalla tavalla (valinnainen).

a

Kellon maarittamien sykealueiden kayttaminen

Oletusasetuksilla kello tunnistaa maksimisykkeesi ja maarittaa sykealueesi prosenttiarvona
maksimisykkeestasi.

 Tarkista kayttajaprofiilisi asetukset (Kayttdjaprofiilin maarittdminen, sivu 54).

+ Kayta rannesykemittaria tai sykevyota usein juostessasi.

+ Kokeile muutamaa Garmin Connect tililla kaytettavissa olevaa sykeharjoitteluohjelmaa.
+ Voit tarkastella syketrendejasi ja aikaasi eri alueilla Garmin Connect tilillasi.
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Sykealuelaskenta

Aloittelijatason aerobinen harjoittelu,

50-60 % Rauhallinen tahti, rytmikas hengitys vihentas stressia

Miellyttava tahti, hiukan syvempda Perustason kardiovaskulaarinen

2 60-70 % If;:{lagltysta, keskusteleminen mahdol- harjoitus, hyvé palautustahti
o Kohtuullinen tahti, keskusteleminen Parantaa aerobista kapasiteettia, opti-
3 70-80 % . : . . o
hiukan hankalampaa maalinen kardiovaskulaarinen harjoitus
o Nopea tahti ja hiukan epamukava Nostaa anaerobista kapasiteettia ja
4 80-90 % . . N
tuntemus, voimakas hengitys kynnystd, parantaa nopeutta
5 90-100 % Kilpailutahti, ei yllapidettavissa pitkdan, Lisaa anaerobista ja lihasten kesta-

hengitys tyolasta vyytta, lisda voimaa

Tehoalueiden maarittaminen

Tehoalueiden arvot ovat sukupuoleen, painoon ja keskimaaraiseen kuntoon perustuvia oletusarvoja eivatka
valttamatta vastaa ominaisuuksiasi. Jos tiedat TP (threshold power) -arvosi, voit kirjoittaa sen ja antaa
ohjelmiston laskea tehoalueet automaattisesti. Voit myos saataa alueita manuaalisesti kellossa tai kayttamalla
Garmin Connect tiliasi.

1 Paina UP-painiketta pitkéén
2 Valitse Kivttiis

3 Valitse Perusta:.

4 Valitse vaihtoehto:

+ Valitsemalla Wattia voit tarkastella ja muokata wattialueita.

+ Valitsemalla %/TP voit tarkastella ja muokata kynnystehosi prosenttialueita.
Valitse Kynnysteho ja anna arvo.

Valitse alue ja maarita arvo kullekin alueelle.

7 Valitse tarvittaessa Vahintaan ja maarita tehon vahimmaisarvo.

[« I3, |

Musiikki
HUOMAUTUS: Forerunner music kellossa on kolme musiikintoistovaihtoehtoa.
+ Kolmannen osapuolen palveluntarjoajan musiikki
+ Oma aanisisalto
+ Puhelimeen tallennettu musiikki

Forerunner music kelloon voi ladata aanisisaltoa tietokoneesta tai kolmannen osapuolen palvelusta. Nain sita
voi kuunnella, kun puhelin ei ole ldhella. Jos haluat kuunnella kelloon tallennettua @anisisaltoa, voit yhdistaa
Bluetooth kuulokkeet.
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Oman aanisisallon lataaminen

Jotta voit ldhettdd omaa musiikkia kelloon, asenna tietokoneeseen Garmin Express sovellus (www.garmin.com
/express).

Voit ladata omia esimerkiksi mp3- ja m4a-aanitiedostoja tietokoneesta Forerunner music kelloon. Lisatietoja on
osoitteessa www.garmin.com/musicfiles.

1 Liita kello tietokoneeseen mukana toimitetulla USB-kaapelilla.
2 Avaa tietokoneessa Garmin Express sovellus, valitse kello ja valitse Musiikki.

VIHJE: Windows tietokoneet: voit valita ja siirtyd kansioon, jossa adnitiedostot ovat. Apple” tietokoneet:
Garmin Express sovellus kayttaa iTunes® kirjastoa.

3 Valitse Oma musiikki- tai iTunes-kirjasto-luettelossa danitiedostoluokka, kuten kappaleet tai soittolistat.
4 Valitse aanitiedostojen valintaruudut ja valitse Laheta laitteeseen.

5 Voit poistaa aanitiedostoja tarvittaessa valitsemalla Forerunner music luettelosta luokan, valitsemalla
valintaruudut ja valitsemalla Poista laitteesta.

Yhdistaminen kolmannen osapuolen palveluun

Ennen kuin voit ladata kelloon musiikkia tai muita aanitiedostoja tuetusta kolmannen osapuolen palvelusta,
sinun on yhdistettava palvelu kelloon.

Voit lisdta vaihtoehtoja lataamalla Connect 1Q sovelluksen puhelimeen (Connect IQ ominaisuuksien lataaminen,
sivu 64).

1 Valitse START.

Valitse Connect IQ™ -kauppa.

Asenna kolmannen osapuolen musiikkipalvelu ndyton ohjeiden mukaisesti.

Avaa musiikin hallinta painamalla DOWN-painiketta pitkdan missa tahansa naytossa.
Valitse musiikkipalvelu.

HUOMAUTUS: jos haluat valita jonkin toisen palvelun, paina UP pitk&an, valitse Musiikkipalvelut ja seuraa
nayton ohjeita.

ga b~ WDN

Aanisisillon lataaminen kolmannen osapuolen palvelusta

Yhdista Wi-Fi verkkoon, jotta voit ladata aanisiséltod kolmannen osapuolen palvelusta (Yhdistdminen Wi-Fi
verkkoon, sivu 62).

1 Avaa musiikin hallinta painamalla DOWN painiketta pitkdan missa tahansa naytossa.

Pida UP painettuna.

Valitse Musiikkipalvelut.

Valitse yhdistetty palvelu tai lisda musiikkipalvelu Connect IQ kaupasta valitsemalla Lisaa musiikkisovell..
Valitse kelloon ladattava soittolista tai muu kohde.

Paina tarvittaessa BACK, kunnes saat kehotteen synkronoida palvelun kanssa.

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

QUG WNDN

Kolmannen osapuolen palvelun yhteyden katkaiseminen

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa®®®°.

2 Valitse Garmin-laitteet ja valitse kello.

3 Valitse Musiikki.

4 Valitse asennettu kolmannen osapuolen palveluntarjoaja ja katkaise yhteys siihen seuraamalla ndayton
ohjeita.
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Bluetooth kuulokkeiden yhdistaminen

Jotta voit kuunnella Forerunner music kelloon ladattua musiikkia, yhdista Bluetooth kuulokkeet.

1

ga h WDN

Tuo kuulokkeet enintdan 2 metrin (6,6 jalan) pddhéan kellosta.
Ota pariliitostila kayttoon kuulokkeissa.

Paina UP pitkaan.

Valitse Musiikki > Kuulokkeet > Lisaa uusi.

Viimeistele pariliitos valitsemalla kuulokkeet.

Musiikin kuunteleminen

1 Avaa musiikin hallinta painamalla DOWN -painiketta pitkdan missa tahansa naytossa.
2 Pida UP painettuna.
3 Valitse vaihtoehto:
Jos kuuntelet musiikkia ensimmaista kertaa, valitse Musiikki > Musiikkipalvelut.
« Jos tdma ei ole ensimmainen musiikinkuuntelukertasi, valitse Musiikkipalvelut.
4 Valitse vaihtoehto:
+ Voit kuunnella kelloon tietokoneesta ladattua musiikkia valitsemalla Oma musiikki ja valitsemalla
vaihtoehdon (Oman &énisiséllén lataaminen, sivu 57).
Voit kuunnella kolmannen osapuolen palveluntarjoajan musiikkia valitsemalla palveluntarjoajan nimen ja
soittolistan.
+ Voit hallita musiikin toistoa puhelimella valitsemalla Ohjaa puhelinta.
5 Yhdista tarvittaessa Bluetooth kuulokkeet (Bluetooth kuulokkeiden yhdistdminen, sivu 58).
6 Valitse }
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Musiikin toiston saatimet
HUOMAUTUS: osa musiikin toiston saatimista on kaytettavissa ainoastaan Forerunner music kellossa.
HUOMAUTUS: musiikin toiston sadadinten ulkoasu voi vaihdella valitun musiikkilahteen mukaan.

E Valitsemalla taman voit nayttaa lisda musiikin toiston saatimia.
ﬁ Valitsemalla tdman voit selata valitun lahteen aanitiedostoja ja soittolistoja.
*)) Saada aanenvoimakkuutta valitsemalla tama.
> Valitsemalla tdman voit toistaa ja tauottaa nykyista aanitiedostoa.
>| Valitsemalla taman voit siirtya soittolistan seuraavaan aanitiedostoon.

Voit kelata nykyista aanitiedostoa eteenpain painamalla tata pitkaan.

Valitsemalla tdman voit aloittaa nykyisen danitiedoston alusta.
|< Valitsemalla taman kaksi kertaa voit siirtya soittolistan edelliseen aanitiedostoon.
Voit kelata nykyista @anitiedostoa taaksepdain painamalla tata pitkaan.

O Valitsemalla tdman voit vaihtaa uudelleentoistotilaa.

x: Valitsemalla tdman voit vaihtaa satunnaistoistotilaa.

Yhdistetyn puhelimen musiikin toiston hallinta
1 Aloita kappaleen tai soittolistan toistaminen puhelimellasi.
2 Valitse vaihtoehto:
+ Avaa musiikin hallinta painamalla missa tahansa Forerunner music laitteen naytéssa DOWN painiketta
pitkaan.
Avaa musiikinhallintavilkaisu Forerunner non-music kellossa painamalla DOWN-painiketta.

HUOMAUTUS: musiikinhallintavilkaisu tarvitsee ehka lis&ta vilkaisusilmukkaan (Vilkaisusilmukan
mukauttaminen, sivu 16).

3 Paina UP-painiketta pitkaan.
4 Valitse Musiikki > Musiikkipalvelut > Ohjaa puhelinta.
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Aanitilan vaihtaminen

Voit vaihtaa musiikintoistotilan stereosta monoksi.
1 Paina UP pitkaan.

2 Valitse Musiikki > Aani.

3 Valitse jokin vaihtoehto.

Yhteydet

Puhelinyhteysominaisuuksia on kaytettavissa kellossa, kun pariliitdat sen yhteensopivaan puhelimeen
(Puhelimen liittdminen, sivu 60). Lisdominaisuuksia on kaytettdvisséa, kun yhdistat kellon Wi-Fi verkkoon
(Yhdistdminen Wi-Fi verkkoon, sivu 62).

Puhelinyhteysominaisuudet

Puhelinyhteysominaisuuksia on kaytettavissa Forerunner kellossa, kun pariliitat sen Garmin Connect
sovelluksella (Puhelimen liittdminen, sivu 60).

+ Sovellusominaisuudet esimerkiksi Garmin Connect ja Connect 1Q sovelluksesta (Puhelinsovellukset ja
tietokonesovellukset, sivu 62)

+ Vilkaisut (Vilkaisut, sivu 13)

- Saéadinvalikon ominaisuudet (Saatimet, sivu 24)

+ Turvallisuus- ja jéljitysominaisuudet (Turvallisuus- ja jéljitysominaisuudet, sivu 65)

+ Puhelintoiminnot, kuten ilmoitukset (Bluetooth ilmoitusten ottaminen ké&yttén, sivu 60)

Puhelimen liittaminen

Jos haluat kayttaa kellon yhteysominaisuuksia, kello on pariliitettdva suoraan Garmin Connect sovelluksen
kautta eika puhelimen Bluetooth asetuksista.

1 Valitse kellon alkumaarityksessa /. kun saat kehotteen pariliittaa puhelimeen.

HUOMAUTUS: jos olet ohittanut parilitoksen aiemmin, voit painaa UP-painiketta pitkdan ja valita Yhteydet >
Puhelin > Pariliita puhelin.

HUOMAUTUS: jos Forerunner kellosi ei tue musiikkia, voit painaa UP-painiketta pitkdan ja valita Puhelin >
Pariliita puhelin.

2 Skannaa QR-koodi puhelimella ja tee pariliitos ja maaritys nayton ohjeiden mukaisesti.

Bluetooth ilmoitusten ottaminen kayttoon

Ennen kuin voit ottaa kdyttoon ilmoitukset, sinun on pariliitettdvéa kello yhteensopivaan puhelimeen (Puhelimen
liittdminen, sivu 60).

1 Paina UP pitkaan.
Jos sinulla on Forerunner music kello, valitse Yhteydet.
Valitse Puhelin > limoitukset > Tila > Kaytossa.
Valitse Suorituksen aikana tai Yleinen kaytto.
Valitse ilmoitustyyppi.
Valitse tila-, dani- ja varindasetukset.
Paina BACK-painiketta.
Valitse tietosuoja- ja aikakatkaisuasetukset.
Paina BACK-painiketta.
0 Valitse Allekirjoitus ja lisda allekirjoitus tekstiviestivastauksiin.
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limoitusten tarkasteleminen

Nayta ilmoitusvilkaisu painamalla kellotaulussa UP- tai DOWN-painiketta.
Paina START-painiketta.

Valitse ilmoitus.

Katso lisaa vaihtoehtoja painamalla START-painiketta.

Voit palata edelliseen nayttoon painamalla BACK-painiketta.
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Saapuvan puhelun vastaanottaminen

Kun vastaanotat puhelun yhdistettyyn puhelimeesi, Forerunner kello nayttaa soittajan nimen tai
puhelinnumeron.

+ Hyvaksy puhelu valitsemalla START.

HUOMAUTUS: jos haluat puhua soittajalle, kdyta yhdistettya puhelinta.

+ Hylkaa puhelu valitsemalla DOWN.

+ Voit hylata puhelun ja lahettaa heti tekstiviestivastauksen valitsemalla -ja valitsemalla viestin luettelosta.
HUOMAUTUS: jotta voit vastata tekstiviestilld, sinun on oltava yhteydessa yhteensopivaan Android”
puhelimeen Bluetooth tekniikalla.

Vastaaminen tekstiviestiin

HUOMAUTUS: tama ominaisuus on kaytettavissa ainoastaan yhteensopivissa Android puhelimissa.

Kun saat tekstiviesti-ilmoituksen kelloon, voit [ahettaa vastauksen nopeasti valitsemalla viestin luettelosta. Voit
mukauttaa viesteja Garmin Connect sovelluksessa.

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

1 Nayta ilmoitusvilkaisu painamalla kellotaulussa UP- tai DOWN-painiketta.
Paina START-painiketta ja valitse tekstiviesti-ilmoitus.

Paina START-painiketta.

Valitse Vastaa.

Valitse viesti luettelosta.

Puhelimesi lahettaa valitun viestin tekstiviestina.
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limoitusten hallinta
Yhteensopivalla puhelimella voi hallita Forerunner kellossa nakyvia ilmoituksia.
Valitse vaihtoehto:
Jos kaytéat iPhone” kelloa, voit valita i0S® ilmoitusasetuksista, mitkd kohteet nakyvat kellossa.
+ Jos kadytat Android puhelinta, valitse Garmin Connect sovelluksessa ®® ® > Asetukset > limoitukset.

Bluetooth puhelinyhteyden poistaminen kaytosta

Voit katkaista Bluetooth yhteyden puhelimeen saadinvalikosta.

HUOMAUTUS: voit lisata asetuksia sdddinvalikkoon (Sdddinvalikon mukauttaminen, sivu 26).

1 Avaa saadinvalikko painamalla LIGHT pitkaan.

2 Valitsemalla & voit poistaa Bluetooth puhelinyhteyden kaytosta Forerunner kellossa.
Poista Bluetooth tekniikka kaytosta puhelimessa puhelimen kayttéoppaan mukaisesti.

Puhelinyhteyshalytysten ottaminen kayttdon ja poistaminen kaytosta

Voit maarittaa Forerunner kellon halyttamaan, kun pariliitetty puhelin muodostaa ja katkaisee yhteyden
Bluetooth tekniikalla.

HUOMAUTUS: puhelinyhteyshélytykset ovat oletusarvoisesti poissa kaytosta.
1 Paina UP pitkaan.
2 Valitse Yhteydet > Puhelin > Yhteyshalytykset.
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Aaniopastuksen toistaminen suorituksen aikana

Voit maarittaa Forerunner music kellon toistamaan motivoivia tilailmoituksia juoksun tai muun suorituksen
aikana. Aaniopastus kuuluu yhdistetyista Bluetooth kuulokkeista, jos ne ovat kaytettdvissa. Muutoin
aaniopasteet toistetaan Garmin Connect sovelluksen kautta pariliitetyssd puhelimessa. Aaniopastuksen aikana
kello tai alypuhelin mykistaa ensisijaisen aanen ilmoituksen toistamiseksi.

HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.
1 Paina UP pitkaan.
2 Valitse Adniopasteet.
3 Valitse vaihtoehto:
+ Jos haluat kuulla kierrosten opasteet, valitse Kierroshalytys.
+ Voit mukauttaa opastusta tahti- ja nopeustiedoilla valitsemalla Tahti-/nopeushalytys.
+ Voit mukauttaa opastusta syketiedoilla valitsemalla Sykehdlytys.
+ Voit mukauttaa opastusta tehotiedoilla valitsemalla Tehohalytys.

- Jos haluat kuulla opasteet, kun kdynnistat ja pysaytat suorituksen ajanoton (mukaan lukien Auto Pause®
ominaisuus), valitse Ajanottotapahtumat.

+ Jos haluat toistaa harjoitushalytykset aaniopasteina, valitse Harjoitushalytykset.

- Jos haluat toistaa suoritushélytykset daniopasteina, valitse Suoritushilytykset (Suoritushélytykset,
sivu 72).

- Voit maarittdd danen kuulumaan juuri ennen danihalytysté tai kehotetta valitsemalla Adnet.
+ Voit vaihtaa daniopastuksen kielen tai murteen valitsemalla Murre.

Wi-Fi yhteysominaisuudet

Wi-Fi on kaytettavissa vain Forerunner music kellossa.
Suoritusten lataaminen Garmin Connect tilillesi: |ahettaa suorituksen automaattisesti Garmin Connect tilillesi
heti, kun suoritus on tallennettu.

Aanisisilto: voit synkronoida danisisaltdd kolmannen osapuolen palveluista.
Ohjelmistopaivitykset: voit ladata ja asentaa uusimman ohjelmiston.

Harjoitukset ja harjoitusohjelmat: voit selata ja valita harjoituksia ja harjoitusohjelmia Garmin Connect
sivustossa. Kun kello kayttaa seuraavan kerran Wi-Fi yhteytt4, tiedostot lahetetaan kelloon.

Yhdistaminen Wi-Fi verkkoon

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

1 Paina UP-painiketta pitkaan.

2 Valitse Yhteydet > Wi-Fi > Omat verkot > Lisaa verkko.
Kello nayttaa lahella olevien Wi-Fi verkkojen luettelon.

3 Valitse verkko.

4 Anna tarvittaessa verkon salasana.

Kello yhdistaa verkkoon, ja verkko lisdtaan tallennettujen verkkojen luetteloon. Kello yhdistaa tahan verkkoon
automaattisesti uudelleen ollessaan verkon alueella.

Puhelinsovellukset ja tietokonesovellukset
Kellon voi yhdistaa useaan Garmin puhelinsovellukseen ja tietokonesovellukseen saman Garmin tilin kautta.
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Garmin Connect

Voit pitaa yhteytta kavereihin Garmin Connect sivustossa. Garmin Connect on tyokalu, jolla voit seurata,
analysoida ja jakaa harjoituksiasi ja kannustaa muita. Voit pitaa kirjaa monista suorituksistasi, kuten juoksu-,
kavely- ja pyorailylenkeista seka uinti-, patikointi- ja triathlonharjoituksista. Voit luoda maksuttoman tilin
lataamalla sovelluksen puhelimen sovelluskaupasta tai osoitteessa connect.garmin.com.

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

Tietojen analysoiminen

Harjoittelun suunnitteleminen: voit valita kuntoilutavoitteen ja ladata paivakohtaisen harjoitusohjelman.

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

Suoritusten jakaminen: voit muodostaa yhteyden kavereihisi, joiden kanssa voitte seurata toistenne suorituksia
tai jakaa linkkeja suorituksiinne.

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

Garmin Connect sovelluksen kayttaminen

Kun olet pariliittanyt kellosi puhelimeen (Puhelimen liittdminen, sivu 60), voit ladata kaikki suoritustietosi Garmin
Connect sovelluksen avulla Garmin Connect tilillesi.

1 Varmista, ettd Garmin Connect sovellus on kdynnissa puhelimessasi.
2 Tuo kello enintaén 10 metrin (33 jalan) paahan puhelimesta.
Kello synkronoi tietosi automaattisesti Garmin Connect sovellukseen ja Garmin Connect tilille.

Ohjelmiston paivittaminen Garmin Connect sovelluksella

Jotta voit paivittaa kellon ohjelmiston Garmin Connect sovelluksella, tarvitset Garmin Connect tilin ja sinun on
pariliitettava kello yhteensopivaan puhelimeen (Puhelimen liittdéminen, sivu 60).

Synkronoi laite Garmin Connect sovelluksen kanssa (Tietojen synkronointi Garmin Connect kanssa
manuaalisesti, sivu 64).

Kun uusi ohjelmisto on saatavilla, Garmin Connect sovellus lahettda sen automaattisesti kelloosi.
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Garmin Connect kaytto tietokoneessa

Garmin Express sovellus yhdistaa kellosi Garmin Connect tiliin tietokoneen avulla. Garmin Express sovelluksella
voit ladata suoritustietosi Garmin Connect tilillesi ja |ahettaa tietoja, kuten harjoituksia ja harjoitusohjelmia,
Garmin Connect sivustosta kelloosi. Voit lisata kelloon myds musiikkia (Oman dénisiséllén lataaminen, sivu 57).
Voit myos asentaa kellon ohjelmistopaivityksia ja hallita Connect I1Q sovelluksiasi.

1 Liita kello tietokoneeseen USB-kaapelilla.

Siirry osoitteeseen www.garmin.com/express.
Lataa ja asenna Garmin Express sovellus.

Avaa Garmin Express sovellus ja valitse Lisda laite.
Seuraa nayton ohjeita.

a b~ WDN

Ohjelmiston paivittaminen sovelluksella Garmin Express

Ennen kuin voit paivittaa laitteen ohjelmiston, tarvitset Garmin Connect tilin ja sinun on ladattava Garmin
Express sovellus.

1 Liita laite tietokoneeseen USB-kaapelilla.
Kun uusi ohjelmisto on saatavilla, Garmin Express lahettaa sen laitteeseen.
2 Seuraa nayton ohjeita.
3 Al irrota laitetta tietokoneesta péivitysprosessin aikana.
HUOMAUTUS: jos olet jo kayttanyt maarittanyt laitteeseesi Wi-Fi-yhteyden, Garmin Connect voi ladata
saatavilla olevat ohjelmistopaivitykset automaattisesti laitteeseen, kun se muodostaa Wi-Fi-yhteyden.
Tietojen synkronointi Garmin Connect kanssa manuaalisesti
HUOMAUTUS: voit liséta asetuksia sdédinvalikkoon (S&adinvalikon mukauttaminen, sivu 26).
1 Avaa saadinvalikko painamalla LIGHT-painiketta pitkaan.
2 Valitse Synkronoi.

Connect |Q ominaisuudet

Voit lisata Connect IQ sovelluksia, tietokenttid, vilkaisuja, musiikkipalveluja ja kellotauluja kelloosi sen tai
puhelimesi Connect I1Q kaupasta.

HUOMAUTUS: musiikkipalvelut ja Connect IQ ovat kdytettavissa vain Forerunner music kellossa.
Kellotaulut: voit mukauttaa kellon ulkoasua.

Laitteen sovellukset: voit lisdta kelloon vuorovaikutteisia ominaisuuksia, kuten vilkaisuja ja uusia ulkoilu- ja
kuntoilusuoritusten tyyppeja.

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

Musiikki: lisda Forerunner music kelloon musiikkipalveluja.

Connect 1Q ominaisuuksien lataaminen

Ennen kuin voit ladata ominaisuuksia Connect IQ sovelluksesta, sinun on pariliitettdva Forerunner kello
puhelimeen (Puhelimen liittdminen, sivu 60).

1 Asenna ja avaa puhelimen sovelluskaupasta Connect IQ sovellus.
2 Valitse kello tarvittaessa.

3 Valitse Connect IQ ominaisuus.

4 Seuraa nayton ohjeita.

Connect 1Q ominaisuuksien lataaminen tietokoneella
1 Liita kello tietokoneeseen USB-kaapelilla.

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

4 Seuraa nayton ohjeita.
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Turvallisuus- ja jaljitysominaisuudet

/\ HUOMIO
Turvallisuus- ja jaljitysominaisuudet ovat lisdominaisuuksia, joihin ei pida luottaa ensisijaisena avunlahteena
hatatilanteessa. Garmin Connect sovellus ei ota yhteytta hatapalveluihin puolestasi.

HUOMAUTUS

Jotta turvallisuus- ja jaljitysominaisuuksia voi kayttaa, Forerunner kellon on oltava yhteydessa Garmin Connect
sovellukseen Bluetooth tekniikalla. Pariliitetyssa puhelimessa on oltava datasopimus ja sen on oltava verkon
kattavuusalueella, jolla datayhteys on kaytettavissa. Voit maarittaa hatayhteyshenkilét Garmin Connect tilillasi.

Liséatietoja turvallisuus- ja jéljitysominaisuuksista on osoitteessa www.garmin.com/safety.
Opastus: voit ldhettda nimesi, LiveTrack linkin ja GPS-sijaintisi (jos kaytettavissa) viestilla hatayhteyshenkiléille.

Tapahtumantunnistus: kun Forerunner kello havaitsee ulkona tiettyjen ulkoilusuoritusten aikana vaaratilanteen,
se ldhettdd automaattisen viestin, LiveTrack linkin ja GPS-sijaintisi (jos kaytettavissd) hatdyhteyshenkildillesi.

LiveTrack: kaverit ja perheenjasenet voivat seurata kilpailujasi ja harjoitteluasi reaaliaikaisesti. Voit kutsua
seuraajia sahkopostitse tai yhteisOsivustojen kautta, ja he voivat tarkastella reaaliaikaisia tietojasi
verkkosivulla.

Hatayhteyshenkiloiden lisaaminen

Hatayhteyshenkildiden puhelinnumeroita kaytetaan turvallisuus- ja jaljitysominaisuuksissa.

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa®®®°.

2 Valitse Turvallisuus & jéljitys > Turvaominaisuudet > Hatayhteyshenkilot > Lisaa hatayhteyshenkiloita.
3 Seuraa nayton ohjeita.

Hatayhteyshenkildsi saavat ilmoituksen, kun lisaat heidat hatayhteyshenkildiksi, ja he voivat hyvaksya tai hylata
pyynnon. Jos hatayhteyshenkild hylkaa pyynnon, sinun on valittava uusi hatayhteyshenkilo.

Yhteystietojen lisaaminen

Garmin Connect sovellukseen voi lisdta enintdan 50 yhteystietoa. Yhteyshenkildiden séahkopostiosoitteita voi
kayttaa LiveTrack toiminnossa. Kolmea yhteyshenkil6a voi kdyttas hatayhteyshenkiloing (HatdyhteyshenkilGiden
lisééminen, sivu 65).

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa®®e.
2 Valitse Yhteystiedot.
3 Seuraa nayton ohjeita.

Kun olet lisénnyt yhteyshenkil6t, ota muutokset kayttoon Forerunner laitteessa synkronoimalla tiedot (Tietojen
synkronointi Garmin Connect kanssa manuaalisesti, sivu 64).
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Tapahtumantunnistuksen ottaminen kayttdon ja poistaminen kaytosta

/\ HUOMIO
Tapahtumantunnistus on lisdominaisuus, joka on kaytettavissa vain tietyissa ulkoilusuorituksissa.
Tapahtumantunnistukseen ei pida luottaa ensisijaisena avunldhteena héatéatilanteessa. Garmin Connect sovellus
ei ota yhteytta hatapalveluihin puolestasi.

HUOMAUTUS

Jotta voit ottaa tapahtumantunnistuksen kayttoon kellossa, maarita hatayhteyshenkilot Garmin Connect
sovelluksessa (HéatdyhteyshenkilGiden lisédminen, sivu 65). Pariliitetyssa puhelimessa on oltava datasopimus
ja sen on oltava verkon kattavuusalueella, jolla datayhteys on kaytettavissa. Hatayhteyshenkilon pitaa pystya
vastaanottamaan sdhkdposti- tai tekstiviesteja (tekstiviesteista veloitetaan vakiohinta).

1 Paina UP pitkaan.
2 Valitse Turvallisuus > Tapahtumantunnistus.
3 Valitse GPS-suoritus.
HUOMAUTUS: tapahtumantunnistus on kaytettavissa vain tiettyjen ulkoilusuoritusten yhteydessa.

Kun Forerunner kello havaitsee tapahtuman ja puhelin on yhdistetty, Garmin Connect sovellus voi lahettaa
hatayhteyshenkildillesi automaattisesti teksti- ja sdhkopostiviestin, jotka siséltdvat nimesi ja GPS-sijaintisi (jos
se on kdytettavissa). Laitteessasi ja pariliitetyssa puhelimessasi nékyy viesti, ettd yhteyshenkilillesi Iahetetaan
ilmoitus 15 sekunnin kuluttua. Jos apua ei tarvita, voit peruuttaa automaattisen hataviestin lahetyksen.

Avun pyytaminen

/\ HUOMIO

Tama on lisdominaisuus, eika sita pida kayttaa ensisijaisena menetelmana hatdavun saamiseksi. Garmin
Connect sovellus ei ota yhteytta hatapalveluihin puolestasi.

HUOMAUTUS

Avun pyytaminen hatatilanteessa edellyttdaa hatayhteyshenkildiden maarittamista Garmin Connect
sovelluksessa (HatdyhteyshenkilGiden lisédminen, sivu 65). Pariliitetyssa puhelimessa on oltava datasopimus
ja sen on oltava verkon kattavuusalueella, jolla datayhteys on kaytettavissa. Hatayhteyshenkilon pitaa pystya
vastaanottamaan sdhkoposti- tai tekstiviesteja (tekstiviesteista veloitetaan vakiohinta).

1 Paina LIGHT-painiketta pitkaan.
2 Kun tunnet kolme varahdysta, aktivoi hatatoiminto vapauttamalla painike.
Laskurindytto avautuu.

VIHJE: voit peruuttaa viestin painamalla mita tahansa painiketta pitkdaan niin kauan kuin laskuri on
kaynnissa.

Reaaliaikainen tapahtumien jakaminen

Reaaliaikaisen tapahtumien jakamisen avulla voit lahettaa kavereillesi ja perheenjasenillesi tapahtuman aikana
viesteja ja reaaliaikaisia paivityksia esimerkiksi kokonaisajasta ja viime kierroksen ajasta. Ennen tapahtumaa
voit mukauttaa vastaanottajaluetteloa ja viestin sisaltéa Garmin Connect sovelluksella.
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Reaaliaikaisen tapahtumien jakamisen ottaminen kayttoon

Jotta voit kayttaa reaaliaikaista tapahtumien jakamista, maarita LiveTrack ominaisuus Garmin Connect
sovelluksessa.

HUOMAUTUS: liveTrack ominaisuudet ovat kaytettavissa, kun Forerunner kello on yhteydessa Garmin Connect
sovellukseen Bluetooth tekniikalla yhteensopivasta Android puhelimesta.

1 Valitse Garmin Connect sovelluksen asetusvalikosta Turvallisuus & jaljitys > Reaaliaikainen tapahtumien
jakaminen.

Voit mukauttaa ilmoituksen laukaisimia ja asetuksia.
2 Mene ulos ja valitse GPS-suoritus Forerunner kellossa.
HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.
3 Valitse ¢ > Reaaliaikainen tapahtumien jakaminen > Jakaminen.
Reaaliaikainen tapahtumien jakaminen on kaytossa 24 tunnin ajan.
4 Valitsemalla Reaaliaikainen tapahtumien jakaminen voit lisdta ihmisia yhteystiedoistasi.

Kellot

Halytyksen maarittaminen

Voit asettaa useita halytyksia.

1 Paina UP pitkaan.

2 Valitse Kellot > Halytykset > Lisaa halytys.
3 Anna hélytysaika.

Halytyksen muokkaaminen
1 Paina kellotaulussa UP pitkaan.
2 Valitse Kellot > Halytykset.
3 Valitse halytys.
4 Valitse vaihtoehto:
+ Ota halytys kayttoon tai poista se kaytosta valitsemalla Tila.
Voit muuttaa halytyksen aikaa valitsemalla Aika.
+ Voit maarittaa halytyksen toistumaan saanndllisesti valitsemalla Toisto ja valita, milloin halytys toistuu.
Voit valita halytysilmoituksen tyypin valitsemalla Asnet.
+ Voit maarittaa nayton syttymaan tai sammumaan halytyksen yhteydessa valitsemalla Taustavalo.
Voit valita halytykselle kuvauksen valitsemalla Merkinta.
+ Voit poistaa halytyksen valitsemalla Poista.
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Sekuntikellon kayttaminen

1 Paina kellotaulussa UP-painiketta pitkaan.

2 Valitse Kellot > Sekuntikello.

3 Voit kdynnistaa ajanoton painamalla START-painiketta.

4 Voit kdynnistaa kierroksen ajanoton uudelleen painamalla BACK-painiketta @.

~_ LAP 210:0467
LAP 110:0554

Kokonaisajanotto @jatkuu.
5 Voit pysayttda molemmat ajanotot painamalla STOP-painiketta.
6 Valitse vaihtoehto:
+ Voit nollata molemmat ajanotot painamalla DOWN-painiketta.
Voit tallentaa sekuntikellon ajan suoritukseksi painamalla UP-painiketta ja valitsemalla Tallenna suoritus.
+ Voit nollata ajastimen ja sulkea sekuntikellon painamalla UP-painiketta ja valitsemalla Valmis.
Voit tarkistaa kierrosajanotot painamalla UP-painiketta ja valitsemalla Katso.
HUOMAUTUS: Katso-vaihtoehto nakyy vain, jos kierroksia on useita.
Voit palata kellotauluun nollaamatta ajastimia painamalla UP-painiketta ja valitsemalla Siirry kellotauluun.

+ Voit ottaa kdyttoon tai poistaa kaytosta kierroksen tallennuksen painamalla UP-painiketta ja valitsemalla
Kierros-painike.

Laskuriajastimen kaynnistaminen
1 Paina kellotaulussa UP-painiketta pitkaan.
2 Valitse Kellot > Ajanotot.

3 Valitse vaihtoehto:

Voit maarittaa ja tallentaa laskuriajastimen ensimmaisen kerran maarittamalla ajan, painamalla UP-
painiketta ja valitsemalla Tallenna ajastin.

+ Voit maarittaa ja tallentaa lisaa laskuriajastimia valitsemalla Lisaa laskuri ja maarittamalla ajan.
Voit maarittaa laskuriajastimen tallentamatta sita valitsemalla Pika-ajastin ja maarittamalla ajan.
4 Paina tarvittaessa UP-painiketta ja valitse vaihtoehto:
Voit muuttaa aikaa valitsemalla Aika.

+ Voit maarittaa ajastimen kaynnistymaan uudelleen laskennan loputtua valitsemalla Kaynnista uudelleen >
Kaytossa.

Valitse Aénet ja ilmoitustapa.
5 Voit kdynnistaa ajastimen painamalla START-painiketta.
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Ajastimen poistaminen

1 Paina kellotaulussa UP-painiketta pitkaan.
2 Valitse Kellot > Ajanotot.

3 Valitse ajastin.

4 Paina UP-painiketta ja valitse Poista.

Ajan GPS-synkronointi

Aina kun kaynnistat kellon ja etsit satelliitteja, kello havaitsee aikavyohykkeen ja kellonajan automaattisesti. Voit

GPS-synkronoida ajan myos manuaalisesti, kun vaihdat aikavyohykettd, ja jotta kesdaika paivittyy.

1 Paina UP pitkaan.
2 Valitse Jarjestelma > Aika > GPS-synkronointi.
3 Odota, kun laite etsii satelliitteja (Satelliittisignaalien etsiminen, sivu 80).

Ajan asettaminen manuaalisesti

1 Paina kellotaulussa UP-painiketta pitkaan.

2 Valitse Jarjestelma > Aika > Aseta aika > Manuaalinen.
3 Valitse Aika ja maarita kellonaika.

Vaihtoehtoisten aikavyohykkeiden lisadminen

Voit nayttaa nykyisen kellonajan muilla aikavyohykkeilla.

1 Paina UP pitkaan.

Valitse Kellot > Vaihtoeht. aikavyohykk. > Lisaa vyohyke.

Korosta alue UP- tai DOWN-painikkeella ja valitse se START-painikkeella.
Valitse aikavyohyke.

Voit nimeta vyohykkeen tarvittaessa uudelleen.

aa b WN

Vaihtoehtoisen aikavyohykkeen muokkaaminen

1 Paina UP pitkaan.

Valitse Kellot > Vaihtoeht. aikavyohykk..

Valitse aikavyohyke.

Paina START-painiketta.

Valitse vaihtoehto:
Maarita aikavyohyke ndakymaan vilkaisusilmukassa valitsemalla Aseta suosikiksi.
Jos haluat antaa aikavyohykkeelle mukautetun nimen, valitse Nimea uudelleen.
Jos haluat lyhentaa aikavyohykkeen, valitse Lyhenna.
Jos haluat vaihtaa aikavyohykettd, valitse Vaihda vyohyketta.
Voit poistaa aikavyohykkeen valitsemalla Poista.
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Kellon mukauttaminen

Suoritukset ja sovellusasetukset

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

Paina UP-painiketta pitkaan, valitse Suoritukset ja sovellukset, valitse suoritus ja valitse suoritusasetukset.
Korostusvari: maarittaa suoritusten tehostevarin, jotta erotat aktiivisen suorituksen paremmin.
Halytykset: maarittaa suoritukselle harjoittelu- tai navigointihalytyksia (Suoritushélytykset, sivu 72).

Auto Pause: maarittaa Auto Pause toiminnon lopettamaan tietojen tallentamisen, kun pysahdyt tai kun
nopeutesi laskee madaritetyn nopeuden alapuolelle. Tama ominaisuus on hyddyllinen, jos suoritus sisaltaa
liikennevaloja tai muita paikkoja, joissa on pysahdyttava.

Automaattinen lepo: maérittaa kellon luomaan automaattisesti lepointervallin, kun pyséhdyt (Automaattinen ja
manuaalinen lepo, sivu 8).

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

Laheta syke: ottaa kdyttoon syketietojen automaattisen lahetyksen, kun aloitat suorituksen (Syketietojen
ldhettdminen, sivu 43).

Laskurin kdynnistys: ottaa kayttoon laskuriajastimen allasuinti-intervalleille.

Tietonakymat: voit mukauttaa tietondyttoja ja lisata uusia suorituksen tietonayttoja (Tietondyttdjen
mukauttaminen, sivu 71).

Muokkaa painoa: voit lisdta voimaharjoittelun tai kardiosuorituksen aikana harjoitussarjassa kaytetyn painon.
Radan numero: maarita radan numero ratajuoksua varten.

Kierros-painike: ottaa kayttoon tai poistaa kaytosta kierroksen tai levon tallennuksen BACK-painikkeella
suorituksen aikana.

Kierrokset: maarittdaa Auto Lap -toiminnon asetukset, jotta kierrokset merkitaan automaattisesti. Automaattinen
matka -vaihtoehto merkitsee kierrokset tietyn matkan valein. Kun kierros on lopussa, ndyttoon tulee
mukautettava kierroshalytys. Taman ominaisuuden avulla voit helposti vertailla tehoa suorituksen eri
vaiheissa.

Lukitse laite: estaa tahattomat painikepainallukset ja kosketusnayton pyyhkaisyt lukitsemalla kosketusnayton ja
painikkeet monilajisuorituksen aikana.

Altaan koko: maarittaa altaan pituuden allasuintia varten.

Virrans. aikakatkaisu: maarittaa virransaaston aikakatkaisun eli sen, miten kauan kello pysyy harjoitustilassa
esimerkiksi silloin, kun odotat kilpailun alkamista. Normaali-asetuksella kello siirtyy virtaa sdastavaan
kellotilaan, kun sita ei ole kaytetty 5 minuuttiin. Pidennetty-asetuksella kello siirtyy virtaa saastavaan
kellotilaan, kun sita ei ole kaytetty 25 minuuttiin. Pidennetyssa tilassa akunkesto latausten valilla voi lyhentya.

Mittaa lampaétila: tallentaa kellon ympariston lampatilan tietyissa suorituksissa.

Tallenna VO2max: ottaa kayttoon maksimaalisen hapenottokyvyn tallennuksen polku- ja
ultrajuoksusuorituksissa.

Nimea uudelleen: maarittaa suorituksen nimen.

Toistojen laskeminen: ottaa kdytt6on tai poistaa kaytosta toistojen laskemisen harjoituksen aikana. Vain
harjoitukset -valinnalla toistojen laskeminen on kaytdssa vain ohjatuissa harjoituksissa.

Palauta oletukset: voit nollata suoritusasetukset.

Juoksuteho: voit tallentaa juoksutehotietoja ja mukauttaa asetuksia (Juoksutehoasetukset, sivu 51).

Satelliitit: m&arittaa suorituksessa kaytettavan satelliittijarjestelman (Satelliittiasetukset, sivu 73).

Itsearviointi: m&arittas, miten usein arvioit suorituksessa kokemasi suoritustason (Suorituksen arvioiminen,
sivu 4).

Vedon tunnistus: ottaa kayttoon allasuinnin vetojen tunnistustoiminnon.

Kosketus: ottaa kayttoon tai poistaa kaytosta kosketusnayton suorituksen aikana.
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Varinahalytykset: ottaa kayttoon halytykset, jotka kehottavat hengittamaan sisaan tai ulos
hengittelysuorituksen aikana.

Tietonayttéjen mukauttaminen

Voit ndyttaa, piilottaa ja muuttaa kunkin suorituksen tietonayttdjen asettelua ja sisaltoa.
Paina UP-painiketta pitkaan.

Valitse Suoritukset ja sovellukset.

Valitse mukautettava suoritus.

Valitse suoritusasetukset.

Valitse Tietondakymat.

Valitse mukautettava tietonaytto.

Valitse vaihtoehto:

+ Voit muuttaa tietondyton tietokenttien maaraa valitsemalla Asettelu.

+ Jos haluat muuttaa kentassa nakyvia tietoja, valitse Tietokentat ja valitse kentta.

VIHJE: katso kaikkien kaytettavissa olevien tietokenttien luettelo kohdasta Tietokentét, sivu 87. Kaikki
tietokentat eivat ole kaytettavissa kaikissa suoritustyypeissa.

+ Valitse Jarjesta uudelleen, jos haluat muuttaa tietondyton sijaintia silmukassa.
+ Valitse Poista, jos haluat poistaa tietondyton silmukasta.

8 Tarvittaessa voit lisata tietondyton silmukkaan valitsemalla Lisaa uusi.
Voit lisdta mukautetun tietonayton tai valita esimaaritetyn tietonayton.
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Kartan lisiaminen suoritukseen

Voit lisata kartan naytettavaksi suorituksen tietonayttojen silmukassa.
1 Paina UP-painiketta pitkaan.

Valitse Suoritukset ja sovellukset.

Valitse mukautettava suoritus.

Valitse suoritusasetukset.

Valitse Tietondakymat > Lisaa uusi > Kartta.

ga h WDN
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Suoritushalytykset

Voit maarittaa kullekin suoritukselle halytyksig, 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.

Tapahtumahilytys: tapahtumahalytys tulee yhden kerran. Tapahtuma on tietty arvo. Voit asettaa kellon
halyttamaan esimerkiksi, kun olet kuluttanut tietyn kalorimaaran.

Aluehalytys: aluehdlytys ilmaisee aina, kun kello on tietyn arvoalueen yla- tai alapuolella. Voit asettaa kellon
halyttamaan esimerkiksi, kun sykkeesi on alle 60 lyontia minuutissa tai yli 210 lyontia minuutissa.

Toistuva halytys: toistuva halytys kaynnistyy aina, kun kello tallentaa tietyn arvon tai arvovalin. Voit asettaa
kellon halyttamaan esimerkiksi aina 30 minuutin valein.

Askeltiheys/poljinno-

Voit maarittaa askeltiheyden/poljinnopeuden minimi- ja maksi-

Alue .
peus miarvot.
Kalorit Tapahtuma, toistuva Voit asettaa kalorimaaran.
Matka Tapahtuma, toistuva Voit maarittda matkavalin.
Korkeus Alue Voit maarittaa minimi- ja maksimikorkeusarvot.
Voit maarittada minimi- ja maksimisykearvot tai sykealueen
Syke Alue muutokset. Katso kohtia Tietoja sykealueista, sivu 55 ja Sykea-
luelaskenta, sivu 56.
Tahti Alue Voit maarittdad minimi- ja maksimitahtiarvot.
Laheisyys Tapahtuma Voit madarittad sateen tallennetusta sijainnista.
Juoksu/kavely Toistuva Voit maarittaa ajoitetut kavelytauot saanndllisin valein.

Juoksuteho Tapahtuma, alue Voit maarittad tehoalueen minimi- ja maksimiarvot.
Nopeus Alue Voit maarittaa nopeuden minimi- ja maksimiarvot.
Vetotahti Alue Voit maarittaa suuren tai pienen vetomaaran minuutissa.
Aika Tapahtuma, toistuva Voit maarittaa aikavalin.

Rata-ajanotto

Toistuva

Voit maarittaa rata-aikavalin sekunteina.
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Halytyksen maarittiminen
1 Paina UP-painiketta pitkaan.
2 Valitse Suoritukset ja sovellukset.
3 Valitse suoritus.

HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.
4 Valitse suoritusasetukset.
5 Valitse Halytykset.
6 Valitse vaihtoehto:

Voit lisata suoritukselle uuden halytyksen valitsemalla Lisaa uusi.

+ Voit muokata aiemmin luotua halytysta valitsemalla halytyksen nimen.
7 Valitse tarvittaessa halytyksen tyyppi.
8 Valitse alue ja syota halytykselle minimi- ja maksimiarvot tai mukautettu arvo.
9 Ota halytys tarvittaessa kayttoon.

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

Satelliittiasetukset

Voit muuttaa kussakin suorituksessa kaytettavia satelliittijarjestelmia muuttamalla satelliittiasetuksia.
Lisatietoja satelliittijarjestelmista on osoitteessa www.garmin.com/aboutGPS.

VIHJE: satelliittiasetukset voivat vaikuttaa akunkestoon (Akunkestotiedot, sivu 79).

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

HUOMAUTUS: nama asetukset eivat ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.

Ei kaytossa: poistaa satelliittijarjestelmat kaytdsta suorituksessa.

Kayta oletusta: maarittaa kellon kdyttdamaan jarjestelman oletusasetusta satelliiteille (Jarjestelméasetukset,
sivu 74).

Vain GPS: ottaa kayttoon GPS-satelliittijarjestelman.

Kaikki jarjestelmat: ottaa kayttoon useita satelliittijarjestelmia. Kun kaytat useaa satelliittijarjestelmaa
samanaikaisesti, suorituskyky haastavissa ymparistoissa paranee ja paikannus nopeutuu verrattuna pelkan
GPS-jarjestelman kayttoon.

UltraTrac: tallentaa jalkipisteita ja anturitietoja tavallista harvemmin. UltraTrac toiminnon kayttoonotto lisda
akunkestoa, mutta heikentaa tallennettujen suoritusten laatua. Kayta UltraTrac ominaisuutta suorituksissa,
jotka edellyttavat pitkaa akunkestoa ja joissa tihed anturitietojen paivitys ei ole tarkeaa.

Kompassin kalibroiminen manuaalisesti

HUOMAUTUS

Kalibroi sahkoinen kompassi ulkona. Ala seiso ldhelld kohteita, jotka vaikuttavat magneettikenttiin, kuten
ajoneuvot, rakennukset ja jannitelinjat, jotta suuntima olisi mahdollisimman tarkka.

Kellosi on kalibroitu jo tehtaalla, ja se kayttda oletusarvona automaattista kalibrointia. Voit kalibroida kompassin
manuaalisesti, jos se ei toimi kunnolla esimerkiksi pitkien siirtymien tai voimakkaiden lampdtilanvaihteluiden
jalkeen.

1 Paina UP pitkaan.
2 Valitse Anturit ja lisdlaitteet > Kalibroi kompassi.
3 Seuraa nayton ohjeita.
VIHJE: tee ranteella pienta kahdeksikkoa, kunnes naet ilmoituksen.
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Kartta-asetukset
Voit mukauttaa kartan nayttamista karttasovelluksessa ja tietondytdissa.
Paina UP-painiketta pitkdan ja valitse Kartta.

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

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

Virranhallinnan asetukset

Paina UP-painiketta pitkaan ja valitse Virranhallinta.

Akunsaasto: maksimoi akunkeston poistamalla kaytosta tietyt ominaisuudet.
Akun prosentti: nayttaa jaljella olevan akunkeston prosenttilukuna.

Akun aika-arvio: ndyttaa jaljella olevan akunkeston arvion paivina tai tunteina.

Jarjestelmaasetukset

Paina UP-painiketta pitkdan ja valitse Jarjestelma.

Kieli: maarittaa kellon nayttokielen.

Aika: muuttaa aika-asetuksia (Aika-asetukset, sivu 75).

Naytto: muuttaa nayton asetuksia (Ndyttéasetusten muuttaminen, sivu 75).

Kosketus: voit ottaa kayttoon tai poistaa kaytosta kosketusnadyton yleisen kayton, suoritusten tai nukkumisen
aikana.

Satelliitit: maarittaa suorituksissa oletusarvoisesti kaytettavan satelliittijarjestelman. Tarvittaessa voit
mukauttaa kunkin suorituksen satelliittiasetusta (Satelliittiasetukset, sivu 73).

Aénet ja varina: maarittaa kellon danet, kuten painikedanet, halytykset ja varinan.

Lepotila: voit maarittda nukkumisajan ja unitilan asetukset seka ottaa nukkumisen ajaksi kayttoon Ala hairitse
-tilan (Unitilan mukauttaminen, sivu 31).

Automaattinen lukitus: lukitsemalla painikkeet ja kosketusndyton automaattisesti voit estaa tahattomat
painikepainallukset ja kosketusnayton pyyhkaisyt. Suorituksen aikana -vaihtoehdolla voit lukita painikkeet
ja kosketusnayton ajoitetun suorituksen ajaksi. Ei suorituksen aikana -vaihtoehdolla voit lukita painikkeet ja
kosketusnayton, kun et tallenna ajoitettua suoritusta.

Muoto: maarittaa yleiset muotoasetukset, kuten mittayksikot, suoritusten aikana nakyvan tahdin ja nopeuden,
viikon ensimmaisen péivan sekd maantieteellisen sijainnin muodon ja datum-vaihtoehdon (Mittayksikén
vaihtaminen, sivu 75).

Tiedon tallennus: maarittas, miten kello 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: maérittaa kellon kdyttamaan MTP (Media Transfer Protocol) -tilaa tai Garmin tilaa, kun se liitetaén
tietokoneeseen.

Nollaa: voit nollata kayttajatiedot ja asetukset (Kaikkien oletusasetusten palauttaminen, sivu 81).

Ohjelmistopaivitys: voit asentaa ladattuja ohjelmistopaivityksia, ottaa kayttoon automaattiset paivitykset tai
tarkistaa paivitykset manuaalisesti (Tuotepdivitykset, sivu 79).

Tietoja: nayttaa laite-, ohjelmisto-, kayttooikeus- ja sdadostiedot.
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Aika-asetukset

Paina UP-painiketta pitkaan ja valitse Jarjestelma > Aika.

Ajan esitys: maarittaa kelloon 12 tai 24 tunnin kellon.

Paivamaaramuoto: maarittaa paivien, kuukausien ja vuosien nayttojarjestyksen paivamaarissa.

Aseta aika: maarittaa kellon aikavyohykkeen. Automaattinen-valinta maarittaa aikavyohykkeen automaattisesti
GPS-sijaintisi mukaan.

Aika: voit saataa aikaa, jos Aseta aika -asetus on Manuaalinen.

Halytykset: voit maarittaa tuntihalytyksia seka auringonnousu- ja -laskuhalytyksen kuulumaan tiettya minuutti-
tai tuntim&ar&aa ennen todellista auringonnousua tai -laskua (Aikahélytysten asettaminen, sivu 75).

GPS-synkronointi: voit synkronoida ajan manuaalisesti, kun vaihdat aikavyohykettd, ja jotta kesaaika paivittyy
(Ajan GPS-synkronointi, sivu 69).

Aikahalytysten asettaminen

1 Paina UP pitkaan.

2 Valitse Jarjestelma > Aika > Halytykset.

3 Valitse vaihtoehto:

+ Voit maarittaa halytyksen kuulumaan tiettya tunti- tai minuuttimaéaraa ennen todellista auringonlaskua
valitsemalla Auringonlaskuun > Tila > Kaytossa, valitsemalla Aika ja maarittamalla ajan.

+ Voit maarittaa halytyksen kuulumaan tiettya tunti- tai minuuttimaaraa ennen todellista auringonnousua
valitsemalla Auringonnousuun > Tila > Kaytoss3, valitsemalla Aika ja maarittamalla ajan.

+ Voit maarittaa halytyksen kuulumaan tunnin valein valitsemalla Tunneittain > Kaytossa.

Nayttéasetusten muuttaminen
1 Paina UP-painiketta pitkaan.
2 Valitse Jarjestelma > Naytto.
3 Voit suurentaa tekstin kokoa ndytossa valitsemalla Suuret fontit.
4 Valitse vaihtoehto:

+ Valitse Suorituksen aikana.

Valitse Yleinen kaytto.

+ Valitse Nukkumisen aikana.

5 Valitse vaihtoehto:

+ Valitsemalla Naytto aina kaytossa voit pitaa kellotaulun nakyvissa ja vahentaa kirkkautta ja taustaa. Tama
asetus vaikuttaa akun ja ndyton kayttoaikaan (Tietoja AMOLED-néytéstd, sivu 76).

Valitsemalla Kirkkaus voit maarittaa nayton kirkkaustason.
+ Valitsemalla Ele-asetuksen taustavalo syttyy, kun nostat ja kadnnat kasivarttasi ja katsot rannettasi.
Valitsemalla Aikakatkaisu voit maarittaa ajan, jonka kuluttua naytté sammuu.

Mittayksikon vaihtaminen

Voit mukauttaa esimerkiksi matkan, tahdin ja nopeuden seka korkeuden mittayksikoita.
1 Paina UP pitkaan.

2 Valitse Jarjestelma > Muoto > Yksikko.

3 Valitse mittatyyppi.

4 Valitse mittayksikko.
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Laitteen tiedot

Laitteen tietojen nayttdminen

Voit tarkastella laitteen tietoja, kuten laitetunnusta, ohjelmistoversiota, sdadostietoja ja kayttooikeussopimusta.
1 Paina UP-painiketta pitkaan.

2 Valitse Jarjestelma > Tietoja.

Lainsaadanndllisten e-label-tietojen ja yhdenmukaisuustietojen tarkasteleminen

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

1 Paina UP-painiketta pitkaan.
2 Valitse jarjestelmavalikosta Tietoja.

Tietoja AMOLED-naytosta

Kellon oletusarvoiset asetukset optimoivat akunkeston ja suorituskyvyn (Akunkeston maksimoiminen, sivu 82).

Kuvan palaminen ndyttoon (haamukuva) on tavallista AMOLED-laitteissa. Jos haluat pidentda néyton kestoa,
valta pitdmasta staattisia kuvia nakyvissa pitkaan suurella kirkkaustasolla. Forerunner naytté vahentaa kuvan
palamisen riskid sammumalla valitun aikakatkaisuajan jalkeen (Ndyttoasetusten muuttaminen, sivu 75). Herata
kello kaantamalla rannetta itseesi pain, napauttamalla kosketusnayttda tai painamalla painiketta.

Kellon lataaminen

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

HUOMAUTUS

Voit estda korroosiota puhdistamalla ja kuivaamalla liitinpinnat ja niiden ympéariston perusteellisesti ennen
laitteen lataamista ja liittdmista tietokoneeseen. Katso puhdistusohjeet (Laitteen huoltaminen, sivu 77).

1 Liita kaapeli (paa A) kellon latausporttiin.
A\

2 Liita kaapelin toinen paa USB-latausporttiin.
Kello nayttaa akun nykyisen varaustason.
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Kellon latausvinkkeja
1 Liita laturi kelloon tukevasti, jotta voit ladata kellon USB-kaapelilla (Kellon lataaminen, sivu 76).

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

2 Irrota laturi kellosta, kun akku on taynna.

Kellon kdyttaminen

/\ HUOMIO
Joidenkin kayttajien iho saattaa arsyyntya, kun kelloa kaytetaan pitkaan, erityisesti jos kayttajalla on herkka
iho tai allergioita. Jos havaitset ihoarsytysta, riisu kello ja anna iholle aikaa parantua. Voit estaa ihoarsytysta
varmistamalla, ettd kello on puhdas ja kuiva, ja kiinnittdmalla kellon ranteeseen sopivan Ioysélle, ei liian tiukalle.
Lisatietoja on osoitteessa garmin.com/fitandcare.

+ Kiinnita kello ranneluun ylapuolelle.

HUOMAUTUS: kellon pitaisi olla tiukalla mutta tuntua miellyttavalta. Kello ei saa paasta liikkumaan juoksun
tai harjoittelun aikana, jotta saat tarkat syketiedot. Pysy paikallasi, jos haluat pulssioksimetrilukeman.

HUOMAUTUS: optinen anturi on kellon taustapuolella.
+ Lisatietoja rannesykemittauksesta on kohdassa Vinkkejé, jos syketiedot ovat vddria, sivu 42.
+ Lisatietoja pulssioksimetrianturista on kohdassa Vihjeitda, jos pulssioksimetritiedot ovat vaéria, sivu 45.
+ Lisatietoja tarkkuudesta on osoitteessa garmin.com/ataccuracy.
+ Lisatietoja kellon kayttamisesta ja huollosta on osoitteessa www.garmin.com/fitandcare.

Laitteen huoltaminen

HUOMAUTUS

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

Al paina painikkeita veden alla.

Ala kayta terdvaa esinettd laitteen puhdistamiseen.

Ala koskaan kayta kosketusnayttda kovalla tai teravélla esineelld. Muutoin nayttd voi vahingoittua.

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

Huuhtele laite perusteellisesti puhtaalla vedell3, kun laite on altistunut kloori- tai suolavedelle, aurinkovoiteelle,
kosmetiikalle, alkoholille tai muille kemikaaleille. Pitkdaikainen altistuminen niille aineille saattaa vahingoittaa
koteloa.

Al sailyta laitetta erittain kuumissa tai kylmissa paikoissa, koska laite saattaa vahingoittua pysyvasti.
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Kellon puhdistaminen

/\ HUOMIO
Joidenkin kayttajien iho saattaa arsyyntya, kun kelloa kaytetaan pitkaan, erityisesti jos kayttajalla on herkka
iho tai allergioita. Jos havaitset ihoarsytysta, riisu kello ja anna iholle aikaa parantua. Voit estaa ihoarsytysta
varmistamalla, ettd kello on puhdas ja kuiva, ja kiinnittdmalla kellon ranteeseen sopivan Ioysélle, ei liian tiukalle.

HUOMAUTUS

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

VIHJE: lisdtietoja on osoitteessa www.garmin.com/fitandcare.
1 Huuhtele vedella tai kdyta kosteaa, nukkaamatonta liinaa.
2 Anna kellon kuivua kokonaan.

Hihnojen vaihtaminen
Kellossa voi kayttaa 20 mm:n levyisia pikakiinnitteisia vakiohihnoja.
1 Irrota hihna liu'uttamalla jousitangon vapautustappia.

2 Tyonna uuden hihnan jousitangon toinen paa kelloon.
3 Liu'uta vapautustappia ja kohdista jousitanko kellon toiseen reunaan.
4 Vaihda toinen hihna toistamalla vaiheet 1 - 3.

Tekniset tiedot

Akun tyyppi Ladattava sisdinen litiumioniakku
Vesitiiviys Uinti, 5 ATM'

Mediatiedostojen tallennus Enintdan 4 Gt

Kayttolampatila -20-60 °C (-4-140 °F)
Latauslampétila 0-45°C (32-113 °F)

Euroopan unionin (EU) langaton taajuus (teho) Enintéd&n 2,4 GHz (15,94 dBm)

EU:n SAR-arvot 1,04 W/kg ylavartalo, 0,41 W/kg raaja

1 Laite kestéé painetta, joka vastaa 50 metrin syvyytta. Lisatietoja on osoitteessa www.garmin.com/waterrating.
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Akunkestotiedot

Todellinen akunkesto maaraytyy sen mukaan, mitd ominaisuuksia kellossa on kaytdssa, kuten aktiivisuuden
seuranta, rannesykemittaus, puhelimen ilmoitukset, GPS ja yhdistetyt anturit.

T

Suoritustila Vain GPS -tilassa Enintdan 19 h
Suoritustila Kaikki jarjestelméat GPS-tilassa Enintdan 17 h
Suoritustila Vain GPS -tilassa, musiikin toisto Enintddn 7 h

Suoritustila Kaikki jarjestelmat GPS-tilassa, musiikin

. Enintdan 6,5 h
toisto

Suoritustila UltraTrac GPS tilassa Enintdan 25 h

Alykellotila ja aktiivisuuden seuranta, puhelimen

ilmoitukset seka rannesykemittaus Enintaan 11 paivad

Vianmaaritys
Tuotepaivitykset

Laite tarkistaa paivitykset automaattisesti kayttdessaan Bluetooth tai Wi-Fi yhteytta. Voit tarkistaa paivitykset
manuaalisesti jarjestelmaasetuksista (Jarjestelméasetukset, sivu 74). Asenna tietokoneeseen Garmin Express
(garmin.com/express).

Tama helpottaa naiden palvelujen kayttéa Garmin laitteissa:
+ Ohjelmistopaivitykset
+ Tuotteen rekisteréiminen

Maarittaminen: Garmin Express

1 Liita laite tietokoneeseen USB-kaapelilla.

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

Lisatietojen saaminen
+ Osoitteesta support.garmin.com saat lisda oppaita, artikkeleita ja ohjelmistopaivityksia.

+ Saat lisdtietoja valinnaisista lisdvarusteista ja varaosista osoitteesta buy.garmin.com tai Garmin
jalleenmyyijalta.

+ Siirry osoitteeseen www.garmin.com/ataccuracy.
Laite ei ole ladkintalaite. Pulssioksimetritoiminto ei ole kaytettavissa kaikissa maissa.

Aktiivisuuden seuranta
Liséatietoja aktiivisuuden seurannan tarkkuudesta on osoitteessa garmin.com/ataccuracy.

Paivittainen askelmaara ei nay
Paivittdainen askelmaara nollautuu aina keskiyolla.

Jos askelmaaran sijasta nakyy viivoja, anna laitteen hakea satelliittisignaaleja ja asettaa aika
automaattisesti.
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Askelmaara ei nayta oikealta

Jos askelmaara ei nayta oikealta, voit kokeilla naita toimia.

+ Kayta kelloa eri ranteessa kuin tavallisesti.

+ Kanna kelloa mukana taskussa, kun tydnnat lastenrattaita tai ruohonleikkuria.

+ Kanna kelloa mukana taskussa, kun kaytat ainoastaan kasia tai kasivarsia aktiivisesti.

HUOMAUTUS: kello saattaa tulkita jotkin toistuvat liikkeet (kuten astianpesun, pyykin viikkaamisen tai
taputtamisen) askeliksi.

Kellon ja Garmin Connect tilin askelmaarat eivat vastaa toisiaan
Garmin Connect tilin askelmaara paivittyy, kun synkronoit kellon.
1 Valitse vaihtoehto:

+ Synkronoi askelmaéara Garmin Express sovelluksen kanssa (Garmin Connect kédyttd tietokoneessa,
sivu 64).

+ Synkronoi askelmaé&ra Garmin Connect sovelluksen kanssa (Tietojen synkronointi Garmin Connect kanssa
manuaalisesti, sivu 64).

2 Odota, kun tiedot synkronoituvat.
Synkronointi voi kestda useita minuutteja.

HUOMAUTUS: Garmin Connect sovelluksen tai Garmin Express sovelluksen paivittaminen ei synkronoi
tietoja eika paivita askelmaaraa.

Kiivettyjen kerrosten maara ei nayta oikealta

Kello laskee korkeuden muutoksia sisdisen ilmanpainemittarinsa avulla, kun kiipeat kerroksia. Kerroksen
korkeus on 3 m (10 jalkaa).

+ Etsi pienet ilmanpainemittarin aukot kellon takaa latausliitdntdjen lahelta ja puhdista niiden ymparisto.

IlImanpainemittarin aukoissa oleva lika saattaa vaikuttaa ilmanpainemittarin toimintaan. Voit puhdistaa
alueen huuhtelemalla kellon vedella.

Anna kellon kuivua kokonaan puhdistuksen jalkeen.
« Al4 pitele kiinni kaiteesta &l4k& astu monta porrasta kerralla.

+ Peita kello tuulisissa ymparistoissa hihalla tai takilla, koska voimakkaat tuulenpuuskat saattavat aiheuttaa
virheellisia lukemia.

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

Satelliittisignaalien etsiminen

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

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

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

Satelliittisignaalien etsiminen voi kestdaa 30-60 sekuntia.
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GPS-satelliittivastaanoton parantaminen

+ Synkronoi kello usein Garmin tilillesi:
- Yhdista kello tietokoneeseen mukana toimitetulla USB-kaapelilla ja Garmin Express sovelluksella.
> Yhdista kello Garmin Connect sovellukseen Bluetooth puhelimella.
> Yhdista kello Garmin tiliisi langattoman Wi-Fi verkon kautta.

Kun kello on yhteydessa Garmin tiliisi, se lataa monen paivan satelliittitiedot, minka ansiosta se |0ytaa
satelliittisignaalit nopeasti.

+ Vie kello ulos aukealle paikalle pois korkeiden rakennusten ja puiden ldhelta.
+ Pysy paikallasi muutaman minuutin ajan.

Kellon uudelleenkaynnistys
Jos kello lakkaa vastaamasta, se on ehka kaynnistettava uudelleen.
HUOMAUTUS: kellon kaynnistaminen uudelleen saattaa poistaa tietosi tai tekemasi asetukset.
1 Paina LIGHT 15 sekunnin ajan.
Kello sammuu.
2 Kaynnista kello painamalla LIGHT sekunnin ajan.

Kaikkien oletusasetusten palauttaminen

Ennen kuin palautat kaikki oletusasetukset, kello on synkronoitava Garmin Connect sovelluksen kanssa, jotta
suoritustiedot voi ladata.

Kaikki kellon asetukset voidaan palauttaa tehtaalla maaritettyihin oletusarvoihin.
1 Paina kellotaulussa UP-painiketta pitkaan.

2 Valitse Jarjestelma > Nollaa.

3 Valitse vaihtoehto:

+ Voit palauttaa kaikkien kellon asetusten oletusarvot ja tallentaa kaikki kayttdjan lisdamat tiedot ja
suoritushistorian valitsemalla Palauta oletusasetukset.

+ Voit poistaa kaikki suoritukset historiasta valitsemalla Poista kaikki suoritukset.

+ Voit nollata kaikki matkan ja ajan kokonaismaarat valitsemalla Nollaa yhteismaarat.

+ Voit palauttaa kaikkien kellon asetusten oletusarvot ja poistaa kaikki kayttajan lisdamat tiedot ja
suoritustiedot valitsemalla Poista tiedot ja nollaa asetukset.

HUOMAUTUS: jos olet maarittanyt Garmin Pay lompakon, tdma asetus poistaa lompakon kellostasi. Jos
olet tallentanut musiikkia kelloon, tdma asetus poistaa tallentamasi musiikin.
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Akunkeston maksimoiminen
Akun kayttoikaa voi pidentaa monella tavalla.

Poista musiikki kaytosta.

Vdhenna nayton kirkkautta ja poista kaytosta Naytto aina kaytossa -nadyttdasetus (NadyttGasetusten
muuttaminen, sivu 75).

Madrita akunsadastoasetukset virranhallinnalla (Virranhallinnan asetukset, sivu 74).

Poista kaytosta Bluetooth tekniikka, kun et kayta yhteysominaisuuksia (Puhelinyhteysominaisuudet, sivu 60).
Lyhenna ndyton aikakatkaisua (N&dyttéasetusten muuttaminen, sivu 75).

Lakkaa ldhettamaésta syketietoja pariliitettyihin Garmin laitteisiin (Syketietojen Idhettdminen, sivu 43).

Poista rannesykemittari kdytosta (Rannesykemittarin poistaminen kédyt6std, sivu 42).

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

Rajoita kellon ndyttadmien puhelinilmoitusten maaraa (IImoitusten hallinta, sivu 61).
Poista kaytosta pulssioksimetri (Rannesykemittarin poistaminen kéytdsta, sivu 42).

Kun keskeytat suorituksen pitkaksi ajaksi, kdytd Jatka myohemmin vaihtoehtoa (Suorituksen lopettaminen,
sivu 4).

Valitse Alykis tallennusvali (Jarjestelmaasetukset, sivu 74).

Kéayta suorituksessa UltraTrac GPS-tilaa (Satelliittiasetukset, sivu 73).

Kayta kellotaulua, joka ei paivity sekunnin valein.

Kéayta esimerkiksi kellotaulua, jossa ei ole sekuntiosoitinta (Kellotaulun mukauttaminen, sivu 12).

Laitteen kieli on vaara

1

2
3
4

Paina UP-painiketta pitkaan.

Vierita luettelon viimeiseen kohtaan ja valitse se.
Valitse luettelon ensimmainen kohta.

Valitse kieli UP- ja DOWN-painikkeella.

Esittelytilan sulkeminen
Esittelytilassa naet kellon ominaisuuksien esikatselun.

1
2

Paina LIGHT-painiketta kahdeksan kertaa.

Valitse \/

Tukeeko puhelin kelloa?
Forerunner kello on yhteensopiva Bluetooth tekniikkaa kayttavien puhelinten kanssa.

Osoitteessa www.garmin.com/ble on lisatietoja Bluetooth yhteensopivuudesta.
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Puhelin ei muodosta yhteytta kelloon

Jos puhelin ei muodosta yhteytta kelloon, voit kokeilla néita vinkkeja.

« Sammuta puhelin ja kello ja kdynnista ne uudelleen.

+ Ota Bluetooth tekniikka kayttoon puhelimessa.

« Paivitd Garmin Connect sovellus uusimpaan versioon.

+ Poista kello puhelimen Garmin Connect sovelluksesta ja Bluetooth asetuksista ja yrita pariliitosta uudelleen.

+ Jos olet ostanut uuden puhelimen, poista kello Garmin Connect sovelluksesta siind puhelimessa, jonka
kayton aiot lopettaa.

+ Tuo puhelin enintddn 10 metrin (33 jalan) paahan kellosta.

+ Avaa pariliitostila puhelimessasi avaamalla Garmin Connect sovellus ja valitsemalla ® ® ® > Garmin-laitteet >
Lisaa laite.

+ Paina kellotaulussa UP-painiketta pitkaan ja valitse Yhteydet > Puhelin > Pariliita puhelin.

Kellon nayttama syke ei ole tarkka
Lisatietoja sykeanturista on osoitteessa www.garmin.com/heartrate.

Suorituksen lampotilalukema ei ole tarkka

Kehon lampétila vaikuttaa sisdisen lampdétila-anturin lukemaan. Saat tarkimman lampaétilalukeman irrottamalla
kellon ranteesta ja odottamalla 20—30 minuuttia.

Voit myos kayttaa valinnaista ulkoista tempe lampotila-anturia, jotta ndet ympariston [ampdtilan tarkasti
kayttaessasi kelloa.

Miten voin pariliittaa antureita manuaalisesti?

Kun yhdistat langattoman anturin ensimmaisen kerran kelloon ANT+ tai Bluetooth tekniikalla, sinun on
pariliitettava kello ja anturi. Jos anturi kayttaa seka ANT+ etta Bluetooth tekniikkaa, Garmin suosittelee
parilitosta ANT+ tekniikalla. Pariliitoksen jalkeen kello yhdistaa anturiin automaattisesti, kun aloitat suorituksen
ja anturi on aktiivinen ja alueella.

1 Tuo kello enintdédn 3 metrin (10 jalan) paahan anturista.

HUOMAUTUS: pysy 10 metrin (33 jalan) padssa muista langattomista antureista pariliitoksen
muodostamisen aikana.

2 Jos pariliitat sykemittaria, aseta se paikalleen.
Sykemittari ei laheta eika vastaanota tietoja, ennen kuin olet asettanut sen paikalleen.
3 Paina UP pitkaan.
4 Valitse Anturit ja lisalaitteet > Lisaa uusi.
5 Valitse vaihtoehto:
+ Valitse Etsi kaikki.
Valitse anturin tyyppi.

Kun anturi on liitetty kelloosi, anturin tila muuttuu Etsitaan-tilasta Yhdistetty-tilaan. Anturitiedot ovat
tietondytoissa tai mukautetussa tietokentassa.
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Voinko kayttaa Bluetooth anturia kellon kanssa?

Kello on yhteensopiva joidenkin Bluetooth anturien kanssa. Kun yhdistat anturin Garmin kelloon ensimmaisen
kerran, sinun on pariliitettava kello ja anturi. Pariliitoksen jalkeen kello yhdistaa anturiin automaattisesti, kun
aloitat suorituksen ja anturi on aktiivinen ja alueella.

1 Paina UP pitkaan.
2 Valitse Anturit ja lisdlaitteet > Lisaa uusi.
3 Valitse vaihtoehto:
Valitse Etsi kaikki.
Valitse anturin tyyppi.
Voit mukauttaa valinnaisia tietokenttia (Tietondyttjen mukauttaminen, sivu 71).

Kuulokkeet eivat muodosta yhteytta kelloon

Jos Bluetooth kuulokkeet on yhdistetty puhelimeen aiemmin, ne yhdistyvat ehka automaattisesti puhelimeen
eivatka kelloon. Kokeile seuraavia vinkkeja.

Poista Bluetooth tekniikka kaytosta puhelimessa.

Katso lisatietoja puhelimen kayttéoppaasta.

Pysy 10 metrin (33 jalan) paassa puhelimesta, kun yhdistat kuulokkeita kelloon.
Pariliita kuulokkeet kelloon (Bluetooth kuulokkeiden yhdistdminen, sivu 58).

Musiikki patkii tai kuulokkeiden yhteys katkeilee

Kun kaytat Forerunner music kelloa, joka on yhdistetty Bluetooth kuulokkeisiin, signaali on voimakkain, kun
kellon ja kuulokkeiden antennin valilla on suora nakoyhteys.

Jos signaali kulkee kehosi lapi, signaali saattaa heiketa tai kuulokkeiden yhteys saattaa katketa.

Jos kaytat Forerunner music kelloa vasemmassa ranteessa, varmista etta kuulokkeiden Bluetooth antenni on
vasemmalla puolella.

Kuulokemallit ovat erilaisia, joten voit siirtaa kellon kokeeksi toiseen ranteeseen.

Jos kaytat metallista tai nahkaista kellonhihnaa, voit parantaa signaalin voimakkuutta vaihtamalla
silikoniseen kellonhihnaan.
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Suoritusluettelo

Nama suoritukset ovat kaytettavissa Forerunner 165 Series kellossa.

HUOMAUTUS: péivita kellon ohjelmisto, jotta uusimmat suoritukset ovat kaytettavissa (Ohjelmiston
pdivittdminen Garmin Connect sovelluksella, sivu 63, Ohjelmiston péivittdaminen sovelluksella Garmin Express,
sivu 64).

+ Suoritusten ja sovellusten mukauttaminen, sivu 11
« Suorituksen aloittaminen, sivu 3

Liite
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Tietokentat

HUOMAUTUS: kaikki tietokentat eivat ole kaytettavissa kaikissa suoritustyypeissa. Joidenkin tietokenttien
tietojen nayttamiseen tarvitaan yhteensopivia lisdvarusteita. Jotkin tietokentat nakyvat useassa luokassa
kellossa.

VIHJE: tietokenttida voi myos mukauttaa Garmin Connect sovelluksen kelloasetuksista.
Askeltiheyskentat

Keskimaarainen poljinnopeus Pyoraily. Nykyisen suorituksen keskimaarainen poljinnopeus.

Keskimaarainen askeltiheys  Juoksu. Nykyisen suorituksen keskimaarainen askeltiheys.

Pyoraily. Poljinkammen kierrosten maara. Laite on liitettava poljinnopeutta

FOlIITEATS mittaavaan lisdvarusteeseen, jotta nama tiedot nakyvat.

Askeltiheys Juoksu. Askeleet minuutissa (vasen ja oikea).
Kierroksen poljinnopeus Pyoraily. Nykyisen kierroksen keskimaardinen poljinnopeus.
Kierroksen askeltiheys Juoksu. Nykyisen kierroksen keskimaarainen askeltiheys.

Viime kierroksen poljinnopeus Pyoraily. Viimeisen kokonaisen kierroksen keskimaarainen poljinnopeus.

Viime kierroksen askeltiheys  Juoksu. Viimeisen kokonaisen kierroksen keskimaarainen askeltiheys.

Kaaviot

Sykekaavio Kaavio, jossa nakyy sykkeesi suorituksen ajalta.
Tahtikaavio Kaavio, jossa nakyy tahtisi suorituksen ajalta.
Tehokaavio Kaavio, jossa nakyy tehosi suorituksen ajalta.
Nopeuskaavio Kaavio, jossa nakyy nopeutesi suorituksen ajalta.
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Matkakentat

Etaisyys Nykyisen jaljen tai suorituksen aikana kuljettu matka.
Intervallin matka Nykyisen intervallin kuljettu matka.

Kierroksen matka Nykyisen kierroksen aikana kuljettu matka.

Viimeisen kierroksen matka Viimeisen kokonaisen kierroksen aikana kuljettu matka.
Viime liikkeen matka Viimeisen tehdyn liikkeen aikana kuljettu matka.
Liikkeen matka Nykyisen liikkeen kuljettu matka.

Matkakentat

Nimi Kuvaus

Korkeus Nykyisen sijaintisi korkeus merenpinnasta.

Kokonaisnousu Kokonaisnousumatka edellisen nollauksen jalkeen.
Kokonaislasku Kokonaislaskumatka edellisen nollauksen jalkeen.

Kerroskentat

Kiivetyt kerrokset Paivan aikana kiivettyjen kerrosten kokonaismaara.
Laskeudutut kerrokset Paivan aikana laskeuduttujen kerrosten kokonaismaara.
Kerrosta/min Minuutissa kiivettyjen kerrosten maara.

Graafinen

Widgetin vilkaisut Juoksu. Varillinen mittari, jossa nakyy nykyinen askeltiheyden alueesi.

Varillinen mittari, jossa nakyy millisekunteina mitattava aika, jonka olet

Maakosketuksen kesto -mittari maassa juostessasi kunkin askeleen kohdalla.

PacePro-mittari Juoksu. Osan nykyinen tahtisi ja osan tavoitetahtisi.
TEHOMITTARI Varillinen mittari, jossa néakyy nykyinen tehoalueesi.
Harjoitusvaikutusmittari Nykyisen suorituksen vaikutus aerobiseen ja anaerobiseen kuntotasoosi.

Pystysuuntaisen liikehd.

mittari Varillinen mittari, jossa nakyy juoksun joustavuus.

Varillinen mittari, jossa nakyy pystysuuntaisen liikehdinnan ja askeleen

Pystysuhdemittari pituuden suhde.




Sykekentat

% sykereservista

Sykereservin prosenttiarvo (maksimisyke miinus leposyke).

Aerobinen harjoitusvaikutus

Nykyisen suorituksen vaikutus aerobiseen kuntotasoosi.

Anaerobinen harjoitusvaikutus

Nykyisen suorituksen vaikutus anaerobiseen kuntotasoosi.

Keskisyke

Nykyisen suorituksen keskisyke.

Keski-% sykereservista

Nykyisen suorituksen sykereservin keskiprosentti (maksimisyke miinus
leposyke).

Keskisykkeen % maksimista

Nykyisen suorituksen maksimisykkeen keskiprosentti.

Syke

Syke lyonteind minuutissa. Laitteessa on oltava rannesykemittari tai sen
on oltava yhteydessa yhteensopivaan sykemittariin.

Syke % maksimista

Prosenttiosuus maksimisykkeesta.

Sykealue

Nykyinen sykealue (1-5). Oletusalueet perustuvat kayttajaprofiiliisi ja
maksimisykkeeseesi (220 miinus ikéasi).

Intervallin keskiméaarainen % SYR

Nykyisen uinti-intervallin sykereservin keskiprosentti (maksimisyke
miinus leposyke).

Intervallin keskiméaarainen %M

Nykyisen uinti-intervallin maksimisykkeen keskiprosentti.

Intervallin keskisyke

Nykyisen uinti-intervallin keskisyke.

Intervallin maksimi-%SYR

Nykyisen uinti-intervallin sykereservin maksimiprosentti (maksimisyke
miinus leposyke).

Intervallin maksimi-% maksimista

Nykyisen uinti-intervallin maksimisykkeen maksimiprosentti.

Intervallin maksimisyke

Nykyisen uinti-intervallin maksimisyke.

Kierroksen % sykereservista

Nykyisen kierroksen sykereservin keskiprosentti (maksimisyke miinus
leposyke).

Kierroksen syke

Nykyisen kierroksen keskisyke.

Kierroksen syke % maksimista

Nykyisen kierroksen maksimisykkeen keskiprosentti.

Viime kierroksen %SYV

Viimeisen kokonaisen kierroksen sykereservin keskiprosentti (maksimi-
syke miinus leposyke).

Viime kierroksen syke

Viimeisen kokonaisen kierroksen keskisyke.

Viime kierroksen syke % maksimista

Viimeisen kokonaisen kierroksen maksimisykkeen keskiprosentti.

Viime liikkeen %SYR

Viimeisen tehdyn liikkeen sykereservin keskiprosentti (maksimisyke
miinus leposyke).

Viime liikkeen SY

Viimeisen tehdyn liikkeen keskisyke.

Viime liikk. SY % maks.

Viimeisen tehdyn lilkkkeen maksimisykkeen keskiprosentti.

Liikkeen %SYR

Nykyisen liikkeen sykereservin keskiprosentti (maksimisyke miinus
leposyke).

Liikkeen SY

Nykyisen liikkeen keskisyke.
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Liikkeen SY % maksimista Nykyisen liilkkeen maksimisykkeen keskiprosentti.

Aika alueella Kullakin sykealueella kulunut aika.

Altaanvalit-kentat

Intervallin altaanvalit Nykyisen intervallin aikana uitujen altaanvalien maara.
Altaanvalit Nykyisen suorituksen aikana uitujen altaanvalien maara.
Muut kentat

Aktiiviset kalorit Suorituksen aikana kulutetut kalorit.

Akun varaus Akun jaljella oleva virta.

GPS GPS-satelliittisignaalin voimakkuus.

Intervallit Nykyisen suorituksen aikana tehtyjen intervallien maara.

Kierrokset Nykyisen suorituksen aikana kuljettujen kierrosten maara.

Liikkeet Nykyisen suorituksen aikana tehtyjen liikkeiden kokonaismaara.
Toistot Harjoitussarjan toistojen maara voimaharjoittelusuorituksen aikana.

Hengitystahti Hengitystahtisi hengityksind minuutissa (brpm).

Askeleet Nykyisen suorituksen askelmaara.
Stressi Nykyinen stressitasosi.
Kellonaika Kellonaika nykyisen sijaintisi ja aika-asetusten perusteella (muoto, aikavyohyke ja keséaika).

Kalorit yhteensa Paivan aikana kulutettujen kalorien kokonaismaara.

Tahtikentat
N EEeT
Keskitahti Nykyisen suorituksen keskimaarainen tahti.

Intervallin tahti Nykyisen intervallin keskimaarainen tahti.

Kierrostahti Nykyisen kierroksen keskimaarainen tahti.

Viime kierroksen tahti Viimeisen kokonaisen kierroksen keskimaarainen tahti.

Viime altaanvalin tahti Viimeksi uidun altaanvalin keskimaarainen tahti.

Viime liikkeen tahti Viimeksi tehdyn liikkeen keskitahti.

Liikkeen tahti Nykyisen liikkeen keskitahti.

Tahti Nykyinen tahti.
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PacePro-kentat

Seuraavan osan matka Juoksu. Seuraavan osan kokonaismatka.
Seuraavan osan tavoitetahti Juoksu. Seuraavan osan tavoitetahti.

Osan matka Juoksu. Nykyisen osan kokonaismatka.
Osan matkaa jaljella Juoksu. Nykyisen osan jaljellda oleva matka.
Osan tahti Juoksu. Nykyisen osan tahti.

Osan tavoitetahti Juoksu. Nykyisen osan tavoitetahti.
Tehokentat

Keskiteho Nykyisen suorituksen tehontuoton keskiarvo.

Kierroksen teho Nykyisen kierroksen tehontuoton keskiarvo.

Teho Nykyinen tehontuotto watteina.

Tehoalue Maadritettyihin tehoalueisiin perustuva tamanhetkinen tehontuotto.
Lepokentat

Toisto paalla Viime intervallin ja nykyisen levon ajanotto (allasuinti).
Lepoajanotto Nykyisen levon ajanotto (allasuinti).
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Juoksun dynamiikka

Maakosketuksen keskikesto

Nykyisen suorituksen maakosketuksen keskimaarainen kesto.

Askeleen keskipituus

Askeleen keskipituus nykyisen harjoituksen aikana.

Pystys. liikehd. kesk.

Nykyisen suorituksen keskimaarainen pystysuuntainen liikehdinta.

Keskipystysuhde

Pystysuuntaisen lilkkehdinnan ja askeleen pituuden keskisuhde nykyisen harjoi-
tuksen aikana.

Maakosketuksen kesto

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

Kierr. maak. kesto

Nykyisen kierroksen maakosketuksen keskimaarainen kesto.

Kierroksen askeleen pituus

Askeleen keskipituus nykyisen kierroksen aikana.

Kierr. pystys. liikehdinta

Nykyisen kierroksen keskimaarainen pystysuuntainen liikehdinta.

Kierroksen pystysuhde

Pystysuuntaisen lilkkehdinnan ja askeleen pituuden keskisuhde nykyisen kier-
roksen aikana.

Askeleen pituus

Askeleen pituus on kahden maakosketuksen vali metreina.

Pystysuuntainen liikehdinta

Juoksun joustavuus. Senttimetreind mitattu ylavartalon pystysuuntainen liike
kullakin askeleella.

Pystysuhde

Pystysuuntaisen lilkkehdinnan ja askeleen pituuden suhde.

Nopeuskentat

Keskimaarainen liikenopeus

Nykyisen suorituksen keskinopeus liikkeella.

Kokonaiskeskinopeus

Nykyisen suorituksen keskinopeus niin liikkeella kuin pysahtyneena.

Keskinopeus

Nykyisen suorituksen keskinopeus.

Kierrosnopeus

Nykyisen kierroksen keskinopeus.

Viime kierroksen nopeus

Viimeisen kokonaisen kierroksen keskinopeus.

Viime liikkeen nopeus

Viimeisen tehdyn liikkeen keskinopeus.

Maksiminopeus

Nykyisen suorituksen huippunopeus.

Liikkeen nopeus

Nykyisen liikkeen keskinopeus.

Nopeus

Nykyinen kulkunopeus.

Nopeuskaavio

Kaavio, jossa nakyy nykyinen nopeutesi.
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Vetokentat

Vedon keskimatka

Uinti. Nykyisen harjoituksen aikana yhdella vedolla kuljettu keskimaarainen
matka.

Keskimaarainen vetotahti

Keskimaarainen vetojen maara minuutissa nykyisen suorituksen ajalta.

Vedot keskimaarin/altaanvali

Yhden allasvalin keskimaarainen vetojen maara nykyisen harjoituksen ajalta.

Intervallin vedot altaanvalilla

Yhden allasvalin keskimaarainen vetojen maara nykyisen intervallin ajalta.

Intervallin vetotyyppi

Intervallin nykyinen vetotyyppi.

Kierroksen vedon keskimatka

Uinti. Nykyisella kierroksella yhdella vedolla kuljettu keskimaarainen matka.

Kierroksen vetotahti

Uinti. Keskimaarainen vetojen maara minuutissa nykyisella kierroksella.

Kierroksen vedot

Uinti. Nykyisen kierroksen vetojen kokonaismaara.

Viime kierroksen vetomatka

Uinti. Viimeksi uidun kierroksen aikana yhdella vedolla kuljettu keskimaarainen
matka.

Viime kierroksen vetotahti

Uinti. Keskimaarainen vetojen maara minuutissa viimeisella kokonaisella kier-
roksella.

Viime kierroksen vedot

Uinti. Viimeksi uidun kierroksen vetojen kokonaismaara.

Viime altaanvalin vedot

Viimeksi uidun altaanvalin vetojen kokonaismaara.

Viime altaanvalin vetotyyppi

Viimeksi suoritetun altaanvalin aikana kaytetty vetotyyppi.

Vetotahti

Uinti. Vetojen m&ara minuutissa.

Vedot

Uinti. Nykyisen suorituksen vetojen kokonaismaara.

SWOLF-kentat

Nykyisen suorituksen keskimaardinen Swolf-pistemaara. Swolf-pistemaara on aika
Keskimé&ardinen Swolf ja vetojen méaars, jonka kaytét yhden allasvélin uimiseen (Uintitermejd, sivu 7). Avove-
siuinnissa Swolf-pisteet lasketaan 25 metrin matkalla.

Intervallin Swolf Nykyisen intervallin keskimaarainen Swolf-pistemaara.

Kierroksen SWOLF Nykyisen kierroksen Swolf-pistemaara.

Viime kierroksen Swolf Viimeksi suoritetun kierroksen Swolf-pistemaara.

Viime altaanvalin Swolf Viimeksi uidun altaanvalin Swolf-pistemaara.
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Lampédtilakentat

Viimeisten 24 tunnin aikana yhteensopivasta lampdétila-anturista tallennettu enimmais-

24 tunnin keskiarvo .. ...
lampatila.

... Viimeisten 24 tunnin aikana yhteensopivasta lampdétila-anturista tallennettu vahimmais-
24 tunnin minimi

|ampatila.
i llman lampatila. Ruumiinlampdsi vaikuttaa lampétila-anturiin. Pariliittamalla laitteeseen
Lampatila . . ; i
tempe anturin saat jatkuvasti tarkat lampatilatiedot.
Ajanottokentat

Keskimaarainen kierrosaika  Nykyisen suorituksen keskimaarainen kierrosaika.

Keskimaarainen liikkeen aika  Nykyisen suorituksen keskimaarainen liikkeen aika.

Keskimaarainen asennon aika Nykyisen suorituksen keskimaarainen asennon aika.

Kulunut aika

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

Arvioitu loppuaika

Nykyisen suorituksen arvioitu loppuaika.

Intervallin aika

Nykyisen intervallin sekuntikellon aika.

Kierrosaika

Nykyisen kierroksen sekuntikellon aika.

Viime kierroksen aika

Viimeisen kokonaisen kierroksen sekuntikellon aika.

Viimeisen liikkeen aika

Viimeksi tehdyn liikkeen sekuntikellon aika.

Viime asennon aika

Viimeksi tehdyn asennon sekuntikellon aika.

Liikkeen aika

Nykyisen liikkeen sekuntikellon aika.

Aika liikkeella

Nykyisen suorituksen kokonaisaika liikkeella.

Kaikkiaan edelld/jaljessa

Kokonaisaika edella tai jaljessa tavoitetahdista.

Asennon aika

Nykyisen asennon sekuntikellon aika.

Aseta ajanotto

Nykyiseen harjoitussarjaan kaytetty aika voimaharjoittelusuorituksen aikana.

Aika pysahdyksissa

Nykyisen suorituksen kokonaisaika pysahdyksissa.

Uintiaika

Nykyisen suorituksen uintiaika ilman lepoaikaa.

Ajastin

Suorituksen ajanoton nykyinen aika.
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Harjoituskentat

Toistoja jaljella Jaljella olevien toistojen maara harjoituksen aikana.
Vaiheen kesto Harjoitusvaiheen jaljelld oleva aika tai matka.
Vaiheen tahti Nykyinen tahti harjoitusvaiheen aikana.

Vaiheen nopeus Nykyinen nopeus harjoitusvaiheen aikana.

Vaiheen aika Harjoitusvaiheen kulunut aika.

Maksimaalisen hapenottokyvyn vakioluokitukset

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

Prosentti-

piste 20-29 30-39 40-49 60-69 70-79
Ylivertainen 95 554 54 52,5 48,9 45,7 421
Erinomainen 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Hyva 60 454 44 42,4 39,2 3585 32,3
Kohtalainen 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 <294
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 39,5 378 36,3 33 30 28,1
Kohtalainen 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Heikko 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <259

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

Renkaan koko ja ymparysmitta

Pyorailyssa nopeusanturi tunnistaa renkaan koon automaattisesti. Tarvittaessa voit maarittaa renkaan
ymparysmitan nopeusanturin asetuksista.

Rengaskoko on merkitty renkaan molemmille puolille. Voit mitata renkaan ymparysmitan myds itse tai
Internetissa olevilla laskimilla.
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