A
GARMIN. kayttoopas

FORERUNNER® 310XT

MULTISPORT GPS -HARJOITTELULAITE




©2009-2012 Garmin Ltd. tai sen tytdryhtiot

Kaikki oikeudet pidatetdan. TAméan oppaan
mitddn osaa ei saa jaljentdd, kopioida, valittas,
levittdd, ladata tai tallentaa mihinkdan
tallennusvalineeseen ilman Garminin
ennakolta myontamad kirjallista lupaa, ellei
toisin ilmoiteta. Garmin myontaa luvan

tdmén oppaan ja sen paivitetyn version

yhden kopion lataamiseen kiintolevylle tai
muuhun sahkdiseen tallennusvilineeseen
tarkasteltavaksi, sekd tdiman oppaan tai sen
péivitetyn version yhden kopion tulostamiseen,
mikili timén oppaan sdhkdinen tai tulostettu
kopio sisaltdd tamédn tekijanoikeuslausekkeen
kokonaisuudessaan. Tamén oppaan tai

sen péivitetyn version luvaton kaupallinen
levittiminen on ehdottomasti kielletty.

Témén asiakirjan sisltdmat tiedot voivat
muuttua ilman erillistd ilmoitusta. Garmin
pidittdd oikeuden muuttaa tai parannella
tuotteitaan seké tehdd muutoksia niiden
sisaltoon ilman velvollisuutta ilmoittaa
muutoksista tai parannuksista muille
henkildille tai organisaatioille. Uusimmat
péivitykset ja lisétietoja timdn tuotteen ja
muiden Garminin tuotteiden kaytostd ja
toiminnasta on Garminin sivustossa
(www.garmin.com).

Garmin®, Garmin-logo, Forerunner®, Auto
Pause®, Auto Lap® ja Virtual Partner®

ovat Garmin Ltd.:n tai sen tytdryhtididen
tavaramerkkejd Yhdysvalloissa ja muissa
maissa. Garmin Connect™, ANT™, ANT
Agent™, ANT+™, GSC™ 10 ja USB

ANT Stick™ ovat Garmin Ltd.:n tai sen
tytéryhtididen tavaramerkkejd. Néitd
tavaramerkkejd ei saa kdyttda ilman Garminin
nimenomaista lupaa.

Firstbeat ja Analyzed by Firstbeat ovat
Firstbeat Technologies Ltd.:n rekisterdityjé
tai rekister6iméttomia tavaramerkkejd. Tatd
tuotetta koskevat seuraavat Yhdysvaltain
patentit ja niiden vastineet muissa maissa.

EP1507474 (A1), US7460901, EP1545310
(A1), US7192401 (B2) ja U20080279.
WO003099114 (A1) (patenttia haettu),
EP1507474 (A1), US7460901 (B2),
W02004016173 (A1) (patenttia haettu),
EP1545310 (A1) (patenttia haettu),
U20080279 (patenttia haettu)

Muut tavaramerkit ja tuotenimet kuuluvat
omistajilleen.


www.garmin.com

Siséllysluettelo

Johdanto ... i
Lisatietoja .......ocoeerrerennnnn. i
Tuotteen rekisterdiminen ..o i
Maksuttomat ohjelmistot..............c........ i
Garminin yhteystiedot
Painikkeet..........coovrivniniiniiics i
AlOItUS ..o
Akun lataaminen..........cocooeevnnennns
Laitteen kaynnistaminen
Satelliittisignaalien etsiminen............... 2
Pariliitoksen muodostaminen sykevyon
(valinnainen) kanssa.............ccccceuuee. 3
Urheiluasetusten mukauttaminen
(valinnainen)........cccocveereurcicrcicnnn 4
Aloita harjoittelu!...........cccoovvrrriennne 4

Maksuttoman ohjelmiston

ataaminen...........ccccceveceiceiiieene 5

Harjoitustietojen lahettdminen
tietokoneeseen ..........cccccuevevevereiennnn,

Painikkeiden lukitseminen

Forerunner-taustavalo..........................

Forerunner 310XT -kéytt6opas

Harjoittelu........cccoverererenererenesenenes 8
Tietoja harjoitussivusta............cccccc...e. 8
Urh@ilutila.....c.covveeeeeiceescceeses 8
Auto Lap® 8
Auto Pause® 9

Virtual Partner® 1
HAIYEYKSEL ...
Harjoitukset
Harjoitukset
Monilajiharjoitukset..........cccoccnieinine 17
Uiminen kayttaen Forerunneria.......... 19
Laskuriajastimen kayttaminen........... 20
Historia.......coovmnnnnnnnenenens 21
Historiatietojen tallentaminen ............ 21
Toimintojen historian

tarkasteleminen ..o 21
Kokonaismé&érien tarkasteleminen ....21
Historiatietojen poistaminen .............. 22
Navigointi........cocevvnrreresererenes

Karttasivun lisdaminen .....
Sijaintien merkitseminen




Sijainnin etsiminen ja siirtyminen

SHNEN ..o 24
Sijainnin muokkaaminen

tai poistaminen ............cccccccceinene. 24
Palaa alkuun -toiminnon

kayttaminen ..........ocoevvevieeriiennns 25
GPS-tietojen tarkasteleminen............ 25
Asetukset .... .. 26
Tietokentét...... .26
Jarjestelma...... ....30
Kayttajaprofiii ............. .34
Tietoja Forerunnerista ...........ccccoune.. 34
Lisavarusteiden
kayttaminen.........cococrenencnrenenns 35
Lisavarusteet ja parilitos .................. 35
SYKEVYO ..o, .36
Sykevydn huoltaminen .. .37
Jalka-anturi................ .37
GSC 10 -pyoratunnistin . ...39
Pyoran tiedot ................. ...39
Tiedontallennus ...... ....40
Voimamittari.........ccooeveeereenirnennens 40
d

Liite o 4
Forerunnerin nollaaminen.................. 41
Omien tietojen poistaminen............... 41
Forerunnerin huoltaminen ................. 41
Forerunner-ohjelmiston péivittdminen
Garmin Connect -ohjelmalla........... 42
Paristojen tiedot...........cccovreernnnns 42
Tekniset tiedot..........ccoovievvniicinnns 42
Ohjelmiston kayttdoikeussopimus.....44
Vaatimustenmukaisuusvak-uutus......44
VIianMA&NIYS.....coovvvreerrreeerneeininns 45
Sykealuetaulukko ............ccccocvinienne. 46
Hakemisto ........cccoevriennrernnnnes 47

Forerunner 310XT -kéyttéopas



Johdanto

VAROITUS: Keskustele aina ladkarisi
kanssa ennen harjoitusohjelman
aloittamista tai sen muuttamista. Lue
lisdtietoja varoituksista ja muista
tirkeistd seikoista laitteen mukana
toimitetusta Tdrkeitd turvallisuus- ja
tuotetietoja -oppaasta.

Laite siséltdd littumioniakun, jota ei voi
irrottaa.

Lisatietoja

Lisitietoja lisdvarusteista on osoitteessa
http://buy.garmin.com. Voit myés ottaa
yhteyden Garmin-myyjaén.

Tuotteen rekisteroiminen

Saat laajempia tukipalveluja rekisteréimalla

tuotteen jo tandan. Siirry osoitteeseen

http://my.garmin.com. Sdilytd alkuperdinen
kuitti tai sen kopio turvallisessa paikassa.
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Johdanto

Garminin yhteystiedot

Jos haluat lisétietoja Forerunnerin kayttami-
sestd, ota yhteys Garminin tuotetukeen.
Yhdysvallat: www.garmin.com/support tai
Garmin USA puh. (913) 397.8200 tai (800)
800.1020.

Soita [sossa-Britanniassa (Garmin Europe
Ltd.) numeroon 0808 2380000.

Eurooppa: osoitteessa www.garmin.com
/support voit tarkistaa maakohtaiset
tukitiedot valitsemalla Contact Support.
Vastaavasti voit soittaa numeroon +44 (0)
870.8501241 (Garmin Europe Ltd.).


http://buy.garmin.com
http://my.garmin.com
www.garmin.com/support
www.garmin.com/support
www.garmin.com/support

Johdanto
Painikkeet

o virta O

Kytke ja katkaise Forerunnerin virta
painamalla painiketta pitkdan.

Ota taustavalo kayttoon tai
sddda taustavaloa painamalla |_
painiketta. Nayttdon tulee T
tilasivu. g

Painamalla voit muodostaa

pariliitok-sen ANT+"-vaa'an kanssa
(sivu 32).

9 mode

Painamalla voit ndyttaa ajastimen
ja valikon. My®s kartta ja kompassi
nékyvit, jos ne ovat kaytossa.

Voit poistua valikosta tai sivulta

painamalla painiketta. Asetukset
tallennetaan.

*  Voit vaihtaa urheilutilaa pitimalla
painiketta painettuna.

9 lap/reset

*  Voit luoda uuden kierroksen painamalla
painiketta.

*  Nollaa ajanotto painamalla painiketta
pitkaan.

e start/stop
Voit kdynnistda tai pysdyttdd ajastimen
painamalla painiketta.

enter

Valitse asetuksia ja kuittaa ilmoituksia
painamalla painiketta.

@ A 'V nuolet (ylos/alas)

*  Selaa valikoita ja asetuksia painamalla
painiketta. Pitdimdlld painiketta painet-
tuna voit selata asetuksia nopeasti.

*  Voit selata harjoitussivuja harjoituksen
aikana painamalla painiketta.

o Pitamalla painiketta painettuna Virtual
Partner® -sivulla voit siétaa Virtual
Partnerin tahtia.
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Aloitus

Akun lataaminen

VAROITUS: voit estid korroosiota
kuivaamalla latausliitnnat ja niiden
ympériston hyvin ennen lataamista.

VIHJE: Forerunner ei lataudu, jos

lampdtila on alle tai yli 0-50 °C

(32-122 °F).

1. Liita latauspidikekaapelin USB-liitin
muuntajaan.

2. Liitd muuntaja pistorasiaan.

3. Konhdista latauspidikkeen tapit
Forerunnerin taustapuolen liitinpintoihin.

Forerunner 310XT -kéytt6opas

Aloitus

Yhteystiedot

4. Kiinnita laturi tukevasti Forerunnerin
etupuolelle.

GARMIN

Latauspidike

Tayteen ladattu akku kestdd noin 20 tuntia
kéyton mukaan.

Laitteen kdynnistaminen

Kytke Forerunneriin virta pitimélld
(h-painiketta painettuna.



Aloitus

Forerunnerin asetusten

maarittdminen

Forerunner laskee tarkat kaloritiedot profii-

lisi avulla. Lisatietoja aktiivisuusluokasta ja

aktiivikuntoilusta on sivulla 7.

1. Maarita Forerunnerin asetukset ja
kayttajaprofiili ndytén ohjeiden mukaan.

2. Voit tarkastella vaihtoehtoja ja
vaihtaa oletusvalinnan painamalla
A V-painiketta.
3. Tee valinta painamalla enter-painiketta.

Jos kaytit ANT+-sykemittaria, valitse
madrityksen aikana Kylld, jotta sykevyd
voi muodostaa pariliitoksen (yhteyden)
Forerunnerin kanssa. Lisétietoja on
sivulla 3.

Kun kéynnistét Forerunnerin ensimmaisen
kerran ja olet teet alkuméérityksid, maaritd
aktiivisuusluokkasi sivun 7 taulukon avulla.
Maaritd, oletko aktiivikuntoilija.

Aktiivikuntoilijalla tarkoitetaan henkil4,
joka on harjoitellut sadnnollisesti useiden
vuosien ajan (lukuun ottamatta pienten
vaurioiden aiheuttamia keskeytyksid) ja
jonka leposyke on enintédn 60 lyontid
minuutissa.

Satelliittisignaalien
etsiminen

Satelliittisignaalien etsiminen voi kestdd
30-60 sekuntia. Mene ulos aukealle
paikalle. Vastaanotto toimii parhaiten, kun
Forerunnerin etupuoli on taivasta kohti.
Kun Forerunner on oytényt satelliitti-
signaaleja, ndytton tulee harjoitussivu,
jonka yldosassa on satelliittikuvake ().
HUOMAUTUS: Forerunnerin asetukset
péivittdvat aika- ja aikavyohyketiedot
oletusarvoisesti satelliittitietojen mukaan.
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Pariliitoksen
muodostaminen sykevyon
(valinnainen) kanssa

Kun ensimmaisen kerran yritit muodostaa
pariliitoksen sykevyon ja Forerunnerin
vilille, siirry 10 metrin paahén muista
sykemittareista.

Sykevyon kayttaminen

Sykevy6 on valmiustilassa ja valmis
lahettamaan tietoja. Kéytéd sykevyota iholla
heti rintalastan alapuolella. Sykevyén
pitéisi olla niin lahelld ihoa, ettd se pysyy
paikallaan juoksumatkan ajan.

1. Liita sykevyémoduuli@hihnaan.

2. Kostuta hihnan taustapuolen elektrodit
® jotta sykevyd saa hyvan kontaktin
ihoon.

Forerunner 310XT -kéytt6opas

Aloitus

HUOMAUTUS: Joissakin
sykemittareissa on kosketuspinta@
Kostuta kosketuspinta.

% © S

3. Kierra hihna rintakehan ympérille ja liita
péét@yhteen.
HUOMAUTUS: Garmin-logon pitaisi
olla oikeinpéin.

4. Tuo Forerunner enintdan 3 metrin
padhan sykevyosta.
HUOMAUTUS: jos syketiedot ovat
virheellisid tai eivit ndy, kiristd hihnaa
hiukan tai lammittele 510 minuuttia.

5. Paina mode-painiketta > valitse

Asetukset > Juoksuasetukset >
Syke > ANT+-SY > Kylla.

Sykeasetukset

Jotta kaloritiedot olisivat mahdollisimman
tarkkoja, maaritd maksimi- ja leposykkeesi.
Voit asettaa viisi sykealuetta, joiden



Aloitus

avulla voit mitata ja vahvistaa sydamesi ja

verisuontesi kuntoa. Jos médritit laitteen

kéyttamaan sykevyotd alkuméérityksen
yhteydessé, timé vaihe on tarpeeton.

1. Paina mode-painiketta > valitse
Asetukset > Juoksuasetukset >
Syke > Sykealueet.

2. Seuraa nayton ohjeita.

HUOMAUTUS: Paina mode-
painiketta ja muuta urheiluasetuksia.
Vaiheiden 1 ja 2 avulla voit méarittaa
sykeasetukset pyorailyd ja muita
urheilutiloja varten.

Urheiluasetusten
mukauttaminen

(valinnainen)

1. Voit vaihtaa urheilutilaa painamalla
mode-painiketta pitkaan.

2. Paina mode-painiketta > valitse
Asetukset > valitse urheiluasetus.

Valitse Tietokentit ja mukauta enintdan
neljd tietosivua toimintaa varten (sivu 26).

Aloita harjoittelu!

1. Avaa harjoittelusivu painamalla mode-
painiketta.

2. Voit kdynnistaa ajanoton painamalla
start-painiketta.

3. Paina matkan jalkeen stop-painiketta.

4. Voit tallentaa toiminnon ja nollata
harjoitussivun painamalla reset-
painiketta pitkaan.
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Maksuttoman ohjelmiston
lataaminen

1. Siirry osoitteeseen www.garminconnect
.com/start.

2. Seuraa nayton ohjeita.

Harjoitustietojen

lahettdminen

tietokoneeseen

1. Liitd USB ANT Stick tietokoneen
vapaaseen USB-porttiin.
USB ANT Stick -muistitikun ohjaimet
asentavat Garmin ANT Agentin
automaattisesti. Voit ladata USB ANT
Agentin, jos ohjaimet eivét asennu
automaattisesti. Siirry osoitteeseen
www.garminconnect.com/start.

2. Tuo Forerunner enintadan 5 metrin
paahan tietokoneesta.

Forerunner 310XT -kéytt6opas

Aloitus

3. Seuraa nayton ohjeita.

Painikkeiden lukitseminen

Forerunnerin painikkeet voi lukita.

Téma vahentdd painikkeen painamista

vahingossa, kun asetat laitteen paikalleen

tai otat sen pois.

1. Voit lukita painikkeet painamalla mode-
ja A-painiketta samanaikaisesti.

2. Voit avata painikkeet painamalla mode-
ja A-painiketta samanaikaisesti.

Forerunner-taustavalo

Voit sytyttéa taustavalon 15 sekunniksi
painamalla ()-painiketta. Sadi taustavaloa
painamalla A W-painiketta. Sulje
taustavalon tilasivu painamalla
mode-painiketta. Sivulla nakyy lisdksi
useita tilakuvakkeita (sivu 6).


www.garminconnect.com/start
www.garminconnect.com/start
www.garminconnect.com/start

Aloitus

Kuvakkeet Tilakuvakkeet
Voit tarkastella tilakuvakkeita painamalla
(H-painiketta Iyhyesti.

[301] GPS on kéytossé, ja
Forerunner vastaanottaa

satelliittisignaaleja. .
3 | Sykevyd kéytossa
P 3 GPS on pois toiminnasta
sisakayttoa varten. & | Nopeus- ja poljinnopeustunnistin
. . kaytossa
& Ajastin on toiminnassa.
=1 | Jalka-anturi ké&ytdssé
[\ Sykemittari on kaytdssa.
@ | Voimatunnistin kaytdssa
=] Jalka-anturi on kaytossa.
W Nopeus-/poljinanturi on
kaytossa.
L] Voima-anturi on kaytossa.
Akun lataustaso.

%] Akkua ladataan.

((T)) Laite lataa tietoja tai
muodostaa pariliitosta
kuntoilulaitteiden kanssa.
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Aktiivisuusluokkataulukko

Aloitus

Harjoittelun Harjoittelu- Harjoitusaika viikossa
kuvaus tiheys
0 Ei harjoittelua - -
1 Kevytté harjoittelua | Kerran kahdessa viikossa Alle 15 minuuttia
g | doitan 15 - 30 minuuttia
3 Kerran viikossa Noin 30 minuuttia
4 Sé&anndllista 2 - 3 kertaa viikossa Noin 45 minuuttia
5 harjoitielua 45 min - 1 tunti
6 1 -3 tuntia
7 3 -5 kertaa viikossa 3 -7 tuntia
8 Paivittdinen Lahes paivittain 7 - 11 tuntia
g | Maroitelu Paivittain 11— 15 tuntia
10 Yli 15 tuntia

Aktiivisuusluokkataulukon on toimittanut Firstbeat Technologies Ltd. Taulukko perustuu osittain
artikkeliin Jackson et al.: “Prediction of Functional Aerobic Capacity Without Exercise Testing,”
Medicine and Science in Sports and Exercise 22 (1990): 863-870.
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Harjoittelu

Harjoittelu

HUOMAUTUS: keskustele aina ladkarisi
kanssa ennen harjoitusohjelman aloittamista
tai sen muuttamista.

Forerunnerilla voit asettaa hilytyksid,
harjoitella Virtual Partnerin® kanssa,
ohjelmoida intervalliharjoituksia

tai mukautettuja harjoituksia ja
suunnitella reitteja aiempien toimintojen
perusteella. Forerunner sisiltdd useita
harjoitusominaisuuksia ja valinnaisia
asetuksia.

Tietoja harjoitussivusta

Avaa harjoittelusivu painamalla mode-
painiketta. Selaa sivuja A W-painikkeella.

ik |
[ [
[ [

Speed Etaisuys
1}
dh m

Listietoja harjoitussivujen tietokenttien
mukauttamisesta on sivulla 26.

Urheilutila

Voit vaihtaa urheilutilaa painamalla
mode-painiketta pitkddn. Kaikki asetukset
vastaavat valittua urheilutilaa.

Auto Lap®

Automaattikierrostoiminnolla voit merkitd
automaattisesti kierroksen tietyn kohdan
tai kun olet kulkenut tietyn matkan.
Asetuksesta on hyotya, kun haluat verrata
tehoasi matkan eri osissa (esimerkiksi

10 kilometrin vilein tai jokaisen raskaan
ylamaen kohdassa).

HUOMAUTUS: Auto Lap ei toimi
intervalliharjoitusten tai mukautettujen
harjoitusten aikana.

1. Paina mode-painiketta > valitse
Asetukset > valitse urheiluasetukset
(nykyisen urheilutilan mukaan) >
Auto Lap.

Forerunner 310XT -kéyttéopas



2. Valitse Autom. kierrosvalitsin -kentéssé
Matkan mukaan ja anna arvo tai valitse
Sijainnin mukaan ja valitse vaihtoehto:

*  Vain kierr.pain.—merkitsee
kierroksen aina, kun painat
lap-painiketta ja aina, kun ohitat
kyseisen paikan.

*  Aloit. ja kierros—merkitsee
kierroksen GPS-sijainnissa, jossa
painat start-painiketta, ja matkan
aikana kaikissa paikoissa, joissa
painoit lap-painiketta.

*  Merkki ja kierr—merkitsee
kierroksen siinéd GPS-sijainnissa,
jonka merkitset valitessasi tdman
vaihtoehdon, ja kaikissa matkan
kohdissa, joissa olet painanut
lap-painiketta.

HUOMAUTUS: reitilld ollessasi (katso
sivua 16) voit merkité kierroksia kaikissa
reitille merkityissd kierroksen kohdissa
valitsemalla Sijainnin mukaan.

Forerunner 310XT -kéytt6opas
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Auto Pause®

Auto Pause on hyodyllinen, jos reitti
sisaltad litkennevaloja tai muita paikkoja,
joissa on hidastettava tai pysahdyttava.
HUOMAUTUS: Auto Pause ei toimi
intervalliharjoitusten tai mukautettujen
harjoitusten aikana.

1.

Paina mode-painiketta > valitse
Asetukset > valitse urheiluasetus
(nykyisen urheilutilan mukaan, katso
sivua 8).

Valitse Auto Pause.
Valitse jokin seuraavista vaihtoehdoista:
+  Eikaytossa

*  Pysdytettynd—keskeyttaa ajanoton
automaattisesti, kun pysahdyt.
e Muk. tahti—keskeyttaa ajanoton

automaattisesti, kun nopeus laskee
méadritettyad arvoa alhaisemmaksi.



Harjoittelu

Automaattinen vieritys

Automaattisella vieritykselld voit katsoa
automaattisesti kaikki harjoitustietosivut,
kun ajanotto on kdynnissa.

1. Paina mode-painiketta > valitse
Asetukset > valitse urheiluasetus
(nykyisen urheilutilan mukaan, katso
sivua 8).

2. Valitse Automaattinen vieritys.

3. Valitse nayttonopeus: Hidas, Normaali
tai Nopea.

Syke

1. Paina mode-painiketta > valitse
Asetukset > valitse urheiluasetus
(nykyisen urheilutilan mukaan, katso
sivua 8).

2. Valitse Syke.

3. Valitsemalla ANT+-SY voit ottaa
kayttéon pariliitoksen valinnaisen
sykevyon kanssa.

10

4. Valitsemalla Sykealueet voit aloittaa
sykevydn ohjatun maérityksen.

Sykealueet

VAROITUS: midritd ladkarin kanssa
kuntoasi ja terveydentilaasi vastaavat
sykealueet/-tavoitteet.

Monet urheilijat mittaavat ja vahvistavat
syddmensa ja verisuontensa kuntoa

sekd parantavat kuntoaan sykealueiden
avulla. Sykealueet ovat vaihteluvileja,
joiden rajakohdiksi on madritetty tietty
minuuttikohtaisten syddmenlyontien maaré.
Yleisesti tunnetut viisi sykealuetta on
numeroitu 1-5 sen mukaan, miten sykearvo
kasvaa. Forerunner mérittdd sykealueet
(taulukko sivulla 46) kayttéjaprofiiliin
médritetyn maksimi- ja leposykkeen
perusteella (katso sivua 34).
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Voit mukauttaa sykealueita Garmin
Connect -kéyttdjaprofiilissa ja siirtda tiedot
Forerunneriin.

Miten sykealueet vaikuttavat

kuntotavoitteisiin?

Kun tiedét omat sykealueesi, voit paremmin

mitata ja kasvattaa kuntoasi ndiden

periaatteiden avulla:

*  Syke on hyva harjoituksen vaativuuden
mittari.

*  Harjoitteleminen tietyilld sykealueilla
voi vahvistaa kardiovaskulaarista
kapasiteettia ja kuntoa.

o Kun tiedit sykealueesi, pystyt
vélttaimaan liikaharjoittelua ja
pienentdméén loukkaantumisriskid.

Forerunner 310XT -kéytt6opas
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Virtual Partner®

1. Paina mode-painiketta > valitse
Asetukset > valitse urheiluasetus
(nykyisen urheilutilan mukaan, katso
sivua 8).

2. Valitse Virtual Partner > Kdytossa.

Virtual Partner on ainutlaatuinen tydkalu,
jonka avulla saavutat harjoitustavoitteesi.
Virtual Partner kilpailee kanssasi aina, kun
juokset ja ajanotto on kaynnissa.

Jos teet muutoksia Virtual Partnerin tahtiin
ennen ajanoton kdynnistdmistd, muutokset
tallennetaan. Jos Virtual Partnerin tahtiin
tehdddn muutoksia ajanoton aloittamisen
jélkeen, ne koskevat ainoastaan nykyista
harjoitusta, eikd niitd tallenneta, kun
ajanotto nollataan. Jos teet muutoksia
Virtual Partnerin asetuksiin toiminnon
aikana, uutta tahtia kdytetddn senhetkisestd
sijainnista lahtien.
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Harjoittelu

Virtual Partnerin tahdin

asettaminen

1. Avaa harjoittelusivu painamalla mode-
painiketta.

2. Avaa Virtual Partner -sivu AV
-painikkeella.

| VP Pace : 0545/ Virtual
P Partner
ul Siné

Time Behind

3. Voit suurentaa tai pienentaa VP-sivua
painamalla A ¥-painiketta pitkaan.

4. Tallenna muutokset ja sulje painamalla
mode-painiketta tai odota sivun
aikakatkaisua.

Halytykset

Forerunnerin hélytysten avulla voit pyrkid
tiettyyn aika-, matka- ja syketavoitteeseen.
Voit maarittaa halytyksia erikseen kussakin

urheilutilassa.
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HUOMAUTUS: hilytykset eivit toimi
intervalliharjoituksissa tai mukautetuissa
harjoituksissa.

1. Paina mode-painiketta > valitse
Harjoitus > valitse urheiluhalytysvaih-
toehto (nykyisen urheilutilan mukaan,
katso sivua 8).

2. Voit maarittaa seuraavien hélytysten
tietoja A W-painikkeilla ja painamalla
enter-painiketta:

*  Aikahélytys—ilmoittaa, kun olet
juossut tietyn ajan.

¢ Matkahalytys—ilmoittaa, kun olet
juossut tietyn matkan.

o Kalorihalytys—ilmoittaa, kun olet
kuluttanut tietyn maaran kaloreita.

¢ SY-hdlytys—ilmoittaa, jos syke
nousee tai laskee tietyn sykerajan
yli tai ali.

Forerunner 310XT -kéytt6opas



HUOMAUTUS: sykehélytysten
kéyttiminen edellyttdd Forerunner
310XT -laitetta ja sykevyoté.

* Poljinanturihdlytys—ilmoittaa, jos
poljinnopeus tai askelten maara
minuutissa hidastuu tai nopeutuu
liikaa.

HUOMAUTUS: poljinnopeushélytys-

ten kéyttdminen edellyttdd Forerunner

310XT -laitetta ja jalka-anturia tai
poljinnopeuden tunnistinta.

*  Voimahélytys—ilmoittaa, jos
voimataso ylittaa tai alittaa watteina
maaritetyn tason.

HUOMAUTUS: voimahélytysten
kayttaminen edellyttdd Forerunner
310XT -laitetta ja voimamittaria.

Forerunner 310XT -kéytt6opas

Harjoittelu

Harjoitukset

1. Paina mode-painiketta > valitse
Harjoitus > Harjoitukset ja valitse
itsellesi sopivin harjoitustyyppi.

2. Paina start-painiketta.

HUOMAUTUS: harjoituksen aikana
voit ndyttdd liséa tietosivuja painamalla
A V-painiketta.

Kun olet suorittanut kaikki harjoituksen
vaiheet, ndyttoon tulee ilmoitus Harjoitus
valmis.

Intervalliharjoitusten luominen
Voit luoda intervalliharjoituksen ajan
mukaan tai harjoituksen matka- ja lepo-
osuuksien mukaan. Kerrallaan voi luoda
vain yhden intervalliharjoituksen. Jos luot
uuden intervalliharjoituksen, se korvaa
edellisen harjoituksen.
1. Paina mode-painiketta > valitse
Harjoitus > Harjoitukset > Intervalli.

2. Valitse intervalliharjoituksen Tyyppi.

13



Harjoittelu

3. M&arit kesto.

4. Valitse Lepotyyppi.

5. M&arita kesto.

6. Valitse Lisaa ja maarita Toist-kohdan
arvo.

7. Valitse Lammittely kylla ja Jadahdyttely
kylld (valinnainen).

8. Valitse Tee harjoitus.

9. Paina start-painiketta.

Harjoituksen lopettaminen
1. Paina stop-painiketta.

2. Paina pitkaan reset-painiketta.

Jos harjoitus sisltdd laimmittely- tai
jaghdyttelyosuuden, aloita ensimméinen
intervalli painamalla lap-painiketta
lammittelyn lopussa. Forerunner aloittaa
jaahdyttelykierroksen automaattisesti
viimeisen intervallin jélkeen. Kun olet
lopettanut jadhdyttelyn, lopeta harjoitus
painamalla lap-painiketta.

Kun léhestyt intervallin loppua, halytin
laskee aikaa seuraavan intervallin alkuun.
Voit lopettaa intervallin kesken painamalla
lap/reset-painiketta.
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Mukautettujen harjoitusten
luominen

Mukautetut harjoitukset voivat sisaltaa
harjoitusosakohtaisia tavoitteita ja
erilaisia matka-, aika- ja kaloriarvoja.
Luo harjoitukset ja muokkaa niitd
Garmin Connect -ohjelmassa ja siirrd

ne Forerunneriin. Garmin Connect
-ohjelmassa voit myds ajoittaa harjoituksia.
Voit suunnitella harjoituksia etukéteen ja
tallentaa ne Forerunneriin.

HUOMAUTUS: lisdtietoja tietojen
siirtdmisestd Forerunneriin on sivulla 5.

1. Paina mode-painiketta > Harjoitus >
Harjoitukset > Mukautettu.

2. Valitse Uusi.
3. Kirjoita harjoituksen nimi ylakenttaan.

4. Valitse 1. Avoin ei tavoitetta ja
Muokkaa vaihetta.

Forerunner 310XT -kéyttéopas



5. Valitse Kesto-kentdssa, miten kauan
vaihe kestaa. Jos valitset Avoin, voit
lopettaa vaiheen harjoituksen aikana
painamalla lap-painiketta.

6. Kirjoita Kesto-kohtaan arvo, johon
haluat vaiheen loppuvan.

7. Valitse Tavoite-kentassa vaiheen tavoite
(nopeus, syke, poljinnopeus, voima tai ei
mitéan).

8. Kirjoita Tavoite-kentén alle tarvittaessa
vaiheen tavoitearvo. Jos tavoite on
esimerkiksi syke, valitse sykealue tai
méaaéritd mukautettu sykealue.

9. Kun vaihe on valmis, paina
mode-painiketta.

10. Voit lisata uuden vaiheen valitsemalla
<Lisaa uusi vai>. Toista vaiheet 5-9.

11. Jos haluat merkité vaiheen
lepovaiheeksi, valitse vaihe.
Valitse sen jalkeen valikosta Merk.
lepovaiheeksi. Lepovaiheet merkitdan
harjoitushistoriaan.

Forerunner 310XT -kéytt6opas

Harjoittelu
Toistovaiheet
1. Valitse <Lisda uusi vai>.
2 Valitse Kesto-kentéssa Toisto.
3. Valitse Palaa takaisin -kentassé vaihe,
johon palataan.
Kirjoita toistojen maéara Toistojen maara
-kenttaan.

Jatka painamalla mode-painiketta.

Mukautetun harjoituksen

aloittaminen

1. Paina mode-painiketta > Harjoitus >
Harjoitukset > Mukautettu.

2. Valitse harjoitus.

3. Valitse Tee harjoitus.

4. Paina start-painiketta.

Kun olet aloittanut mukautetun
harjoituksen, Forerunner ndyttaa
harjoituksen kunkin vaiheen, sen nimen,
tavoitteen (jos niitd on) sekd nykyisen
harjoituksen tiedot.

Kun lahestyt kunkin vaiheen loppua,
halytin laskee aikaa seuraavan vaiheen
alkuun.
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Harjoittelu

HUOMAUTUS: lisitietoja tietojen
siirtdmisestd Forerunneriin on sivulla 5.

Mukautetun harjoituksen

lopettaminen
Paina lap/reset-painiketta.

Harjoitusten luominen laitteella

Mukautetun harjoituksen 1. Paina mode-painiketta > valitse

poistaminen Harjoitus > Harjoitukset > Uusi.

1. Paina mode-painiketta > Harjoitus > 2. Valitse Historia-sivulla merkinta, johon
Harjoitukset > Mukautettu. uusi reitti perustuu,

2. Valitse harjoitus. 3. Nimea reitti.

3. Valitse Poista harj. > Kylla. 4. Poistu painamalla mode-painiketta.

Harjoitukset

Voit mukauttaa harjoituksia Forerunnerissa
my0s seuraamalla reittejd aiemmin

Reitin aloittaminen

1.

Paina mode-painiketta > valitse
Harjoitus > Harjoitukset.

tallennettujen toimintojen mukaan. Voit 2. Valitse kentta lusttelosta.
esimerkiksi kilpailla aikaa vastaan ja yrittada 3. Valitse Tee harjoitus.
rikkoa aiemmin saavutetun tavoitteen. 4. Paina start-painiketta. Historiatietoja

Kayttdessasi reittejd voit kilpailla myos
Virtual Partneria vastaan.

Reittien luominen Garmin
Connectilla

Luo reitit ja reittipisteet ja muokkaa niitd
Garmin Connect -ohjelmassa ja siirré ne
Forerunneriin.
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tallennetaan, vaikka et olisi reitilla.

Voit keskeyttad reitin manuaalisesti
painamalla stop-painiketta ja painamalla
pitkédn reset-painiketta.

Forerunner 310XT -kéyttéopas



Lammittely

Voit lisitd limmittelyn ennen reitin alkua.
Aloita reitti painamalla start-painiketta

ja lammittele normaalisti. Pysy poissa
reitiltd limmittelyn aikana. Kun olet valmis
aloittamaan reitin, suuntaa reitille. Kun
olet reitilld, Forerunner ndyttdd Reitilla-
ilmoituksen.

Kun aloitat reitin, myds Virtual Partner
aloittaa sen. Jos limmittelet pois reitiltd ja
siirryt sitten reitille, Virtual Partner aloittaa
reitin uudelleen nykyisestd sijainnistasi.

Jos poistut reitiltd, Forerunner ndyttd
Suuntapoikkeama-ilmoituksen. Voit palata
reitille navigointisivun avulla.

Forerunner 310XT -kéytt6opas

Harjoittelu

Harjoituksen poistaminen

1. Paina mode-painiketta > valitse
Harjoitus > Harjoitukset.

2. Valitse kenttd luettelosta.

3. Valitse Poista harjoitus.

4. Poista reitti valitsemalla Kylla.

5. Poistu painamalla mode-painiketta.

Monilajiharjoitukset
Triathlonistit, duathlonistit ja muut
monilajiurheilijat voivat hyddyntad
Forerunnerin monilajiominaisuuksia. Kun
madritdt monilajiharjoituksen, voit vaihtaa
urheilutilaa ja silti tarkastella kaikkien
urheilulajien kokonaisaikaa ja -matkaa.
Voit esimerkiksi siirtyd pyordilytilasta
juoksutilaan ja tarkastella pyordilyn ja
juoksun kokonaisaikaa koko harjoituksen
ajan.

Forerunner tallentaa monilajiharjoitukset
historiatietoihin ja sisallyttdd harjoituksen
kaikkien lajien kokonaisajan ja -matkan,
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Harjoittelu

keskimaardisen sykkeen ja kaloriméérén.
Lisaksi se siséllyttaa tietoihin erityistietoja
kustakin lajista.

Voit kdyttaa monilajiharjoituksia
manuaalisesti tai esimadrittad
monilajiharjoituksia kilpailuihin ja muihin
tapahtumiin.

Monilajiharjoituksen luominen
manuaalisesti

Voit luoda monilajiharjoituksen manuaali-
sesti vaihtamalla urheilutilaa harjoituksen
aikana nollaamatta ajastinta. Kun vaihdat
urheilutilaa, voit avata monilajin ajastimen
painamalla A W-painiketta.

1. Tee harjoitus missa tahansa lajissa.
Lopeta harjoitus painamalla stop-
painiketta, mutta ala nollaa ajastinta.

2. Paina mode-painiketta, kunnes Vaihda
laji -valikko avautuu.

3. Valitse jokin toinen laji.

4. Aloita uuden lajin harjoitus painamalla
start-painiketta.
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Automaattisten
monilajiharjoitusten luominen
Jos osallistut kilpailuun tai tapahtumaan,
Voit madrittdd automaattisen
monilajiharjoituksen, joka sisaltad
kaikki tapahtuman lajit. Voit siséllyttaa
harjoitukseen myos siirtyméajan lajien
vililld. Voit siirtyd saumattomasti lajista
toiseen painamalla lap-painiketta.

1. Paina mode-painiketta > valitse
Harjoitus > Autom. monilaji.

2. Voit vaihtaa luettelon urheilutilan
valitsemalla lajin.

3. Valitse vaihtoehto valikosta. Muokkaa
etappia vaihtaa urheilutilan. Lisaa
etappi lis&a toisen urheilutilan nykyisen
lajin edelle. Poista etappi poistaa
urheilutilan luettelosta.

4. Voit lisata urheilutilan luettelon loppuun
valitsemalla <Lisaa laji>.

Forerunner 310XT -kéyttéopas



5. Voit sisallyttaa harjoitukseen
urheilutilojen vélisen siirtymaajan
valitsemalla Siséllyta siirto.

6. Aloita harjoitus valitsemalla Aloita
monilaji.

Voit siirtyd urheilutilasta seuraavaan

painamalla lap-painiketta. Jos olet

sisallyttanyt siirtyméajan, aloita
siirtyméaika painamalla lap-painiketta,
kun haluat vaihtaa lajia. Lopeta
siirtymdaika ja aloita seuraava laji
painamalla lap-painiketta uudelleen.

Automaattisen monilajiharjoituk-
sen lopettaminen

Paina mode-painiketta > valitse
Harjoitus > Lopeta monilaji. Voit
tyhjentdd monilajiharjoituksen myos
painamalla stop-painiketta ja nollaamalla
ajastimen painamalla reset-painiketta
pitkaan.

Forerunner 310XT -kéytt6opas
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Uiminen kayttaen
Forerunneria

Forerunner-kello kestad uintia 50 metrin
syvyyteen veden pinnasta. Tallenna
uintiaika ajastimen avulla.

HUOMAUTUS: Forerunner tallentaa
GPS-tietoja ainoastaan, kun uit ulkona
vapaauintia.

VIHJE: koska GPS-signaali saattaa

katketa, uimareiden ja triathlonistien

kannattaa kayttaa laitetta uimalakissa,

jotta nopeus- ja matkatiedot olisivat

mahdollisimman tarkkoja.

1. Paina mode-painiketta pitkaan >
valitse Muu.

2. Paina mode-painiketta > valitse

Asetukset > Muut asetukset > Uinti.

3. Valitse Kéytossa > Kylla.

HUOMAUTUS: tarkkojen
matkatietojen saaminen edellyttda
uintiasetuksen kayttamistd.

4. Voit kdynnistaa ajanoton painamalla
start-painiketta.
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Harjoittelu

5. Kun lopetat uimisen, voit nayttaa matkan
ja keskinopeuden tiedot tietokentissa
painamalla lap- tai stop-painiketta.

Lopeta ajanotto painamalla stop-
painiketta.

0 ILMOITUS: sukeltaminen Forerunnerin
kanssa voi vahingoittaa laitetta ja kumoaa
takuun.

Laskuriajastimen
kéayttaminen

Laskuriajastimen avulla voit kdynnista
Forerunnerin ajastimen automaattisesti
tietyn laskuriajan kuluttua. Voit kayttaa
esimerkiksi 30 sekunnin laskuriaikaa ennen
ajoitetun pikajuoksun aloittamista. Voit
myds madrittdd 5 minuutin laskuriajan
ennen venekilpailun aloittamista.
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HUOMAUTUS: historiatietoja ei
tallenneta laskuriajan aikana.

Laskuriajastimen kdyttdminen edellyttaa
uintiasetuksen poistamista kdytosta.

1. Paina mode-painiketta pitkaan > valitse
Muu.

2. Paina mode-painiketta > valitse
Asetukset > Muut asetukset >
Laskuriajastin.

3. Valitse Laskuriajastin > Kaytossa.
4. Méaarita laskuriaika.

5. Kéynnista laskuriajastin painamalla
start-painiketta.

Kuulet 5 merkkidanta, ennen kuin ajastin
kaynnistyy automaattisesti.

Forerunner 310XT -kéyttéopas



Historia

Forerunner tallentaa enintdén 1000 kierrosta
janoin 20 tuntia yksityiskohtaisia
lokitietoja (kun reittipisteitd tallennetaan
noin 4 sekunnin valein). Lokitietoja ovat
GPS-sijainti (jos kiytettdvissd) ja lisatiedot,
kuten syketiedot.

Historiatietojen
tallentaminen

Laite tallentaa tiedot harjoitustyypin,
kéytettyjen lisivarusteiden ja
harjoitusasetusten mukaan.

Voit tallentaa toiminnon painamalla
lap/reset-painiketta 3 sekuntia.

Kun Forerunnerin muisti on tdynna,
néytt6on tulee virheilmoitus.

Forerunner 310XT -kéytt6opas

Historia

HUOMAUTUS: Forerunner ei poista
tai korvaa tietoja automaattisesti. Katso
sivulla 22 lisitietoja historiatietojen
poistamisesta.

Toimintojen historian

tarkasteleminen

Forerunnerissa voi tarkastella seuraavia

tietoja: aika, matka, keskitahti/-nopeus,

kalorit, keskisyke ja keskipoljinnopeus.

1. Paina mode-painiketta > valitse
Historia > Toiminnot.

2. Voit selata toimintoja A W-painikkeilla.
Tarkastele keskiarvo-/maksimitietoja
valitsemalla Nayta lisaa. Tarkastele
kierrosten yhteenvetotietoja valitsemalla
Néyta lisaa > Nayta kierr.

Kokonaismaarien
tarkasteleminen

Forerunner tallentaa kaikkien harjoitusten
kokonaismatkan ja -ajan.

Voit néyttaa kokonaismaarat painamalla
mode-painiketta > valitsemalla
Historia > Yhteensa.
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Historia

Historiatietojen poistaminen

1. Paina mode-painiketta > valitse
Historia > Poista.

2. Valitse vaihtoehto:
*  Yksittaiset toiminnot
*  Kaikki toiminn.—kaikkien
toimintojen poistaminen historiasta.
* Vanhat toiminn.—yli kuukausi
sitten tallennettujen toimintojen
poistaminen.

*  Yhteensd—kaikkien yhteismaarien
nollaaminen.
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Navigointi

Forerunnerin GPS-navigointitoimintojen
avulla voit ndyttdd kulkureittisi kartassa,
tallentaa paikkoja ja etsid reitin kotiin.

Karttasivun lisadaminen
Ennen navigointitoimintojen kayttimista
haluat ehkéd maérittaa Forerunnerin
ndyttdmaan kartan.

1. Paina mode-painiketta > valitse
Asetukset > Jarjestelma > Kartta.

2. Valitse Nayta kartta -kentésta Kylla.
Niyti ajastin, kartta ja paavalikko
painamalla mode-painiketta. Kun
kéynnistét ajastimen ja ldhdet liikkeelle,
kartassa ndkyy katkoviiva, joka osoittaa
kulkemasi matkan ja reitin. Katkoviivan
toinen nimitys on jalki. Voit ldhenta tai

loitontaa karttaa painamalla A W-karttaa.

Forerunner 310XT -kéytt6opas

Navigointi

Osoittaa

pohjoiseen\ﬁ

Zoom-

N
austaso "\ 1z,

Kartta
Sijaintien merkitseminen

Siné
|5

Sijainti on mika tahansa muistiin tallennettu
paikka. Jos haluat muistaa maamerkkejé
tai palata tiettyyn paikkaan, voit merkité
sijainteja tdssd. Sijainnin kohdassa kartassa

nékyy nimi ja symboli. Voit hakea ja
tarkastella sijainteja tai siirtyé niihin
milloin tahansa.

1. Mene paikkaan, jonka haluat merkita.
2. Paina mode-painiketta > valitse GPS >

Tallenna sijainti.

(v]io0t |

Posiion: [N 38°51.397
W094°47.988"

Elevation:
[Poista | Rartto TN
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Navigointi
3. Kirjoita nimi ylakenttaan.
4. Valitse OK.

Sijaintien merkitseminen leveys- ja

pituuspiirien avulla

1. Paina mode-painiketta > valitse GPS >
Tallenna sijainti.

2. Valitse Sijainti-kentta. Maarita
merkittévan sijainnin pituus- ja
leveyspiiri.

3. Tee muita muutoksia tarvittaessa ja
valitse OK.

Sijainnin etsiminen ja

siirtyminen siihen

1. Paina mode-painiketta > valitse GPS >
Siirry paikkaan.

2. Kaikki tallennetut sijainnit tulevat
nayttoon.

3. Etsisijainti luettelosta painamalla
A V-painiketta ja valitse se painamalla
enter-painiketta.

4. Valitse Mene. Seuraa kartassa olevaa
viivaa sijaintiin.
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Kun olet matkalla sijaintiin, kartta- ja
kompassisivu lisétdén automaattisesti.

Voit tarkastella niitd painamalla mode-
painiketta. Kompassissa nuoli osoittaa
sijaintia. Voit siirtyd sijaintiin seuraamalla
nuolen suuntaa. Liséksi kompassissa nakyy
jéljelld oleva matka ja aika sijaintiin.

Etdizyys madr.

13,

Aika madranpa

000k

Kompassi

Sijaintiin siirtymisen lopettaminen
Paina mode-painiketta > valitse GPS >
Lopeta Mene.

Sijainnin muokkaaminen tai
poistaminen

1. Paina mode-painiketta > valitse GPS >
Siirry paikkaan.
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2. Valitse muokattava sijainti.

3. Muuta tietoja tarpeen mukaan. Voit
poistaa sijainnin valitsemalla Poista.

Palaa alkuun -toiminnon
kayttaminen

Jos haluat palata lahtopisteeseen, voit
siirtyd sithen Forerunnerin avulla
kulkemaasi reittid Palaa alkuun -
toiminnolla.

Paina mode-painiketta > valitse GPS >
Palaa alkuun.

Karttaan ilmestyy viiva nykyisestd
sijainnista lahtopisteeseen.

B

1204,
Seuraa viivaa lahtdpisteeseen.
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GPS-tietojen
tarkasteleminen

Satelliittisivulla on tietoja GPS-signaaleista,
joita Forerunner vastaanottaa. Voit

avata satelliittisivun painamalla mode-
painiketta > valitsemalla GPS > Satelliitit.

Lisétietoja GPS-ominaisuudesta on
osoitteessa www.garmin.com/aboutGPS.

Voit ndyttdd satelliittisignaalien
voimakkuuden painamalla A W-painiketta
satelliittisivulla. Mustat palkit osoittavat
kunkin vastaanotetun satelliittisignaalin
voimakkuuden (kunkin satelliitin numero
nékyy vastaavan palkin alapuolella).
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www.garmin.com/aboutGPS

Asetukset

Asetukset

Paina mode-painiketta > valitse Asetukset.
VIHJE: kun olet valinnut vaihtoehdot tai

madrittinyt arvoja Forerunnerissa, tallenna
asetus painamalla mode-painiketta.

Tietokentét

Voit ndyttdd/piilottaa seuraavat sivut ja
mukauttaa neljalld urheilukohtaisella
sivulla enintdén neljé tietokenttaa.
HUOMAUTUS: voit tarkastella ainoastaan
valitun urheilutilan sivuja (sivu 8).

Tietokenttien maarittaminen

1. Paina mode-painiketta > valitse
Asetukset > valitse urheiluasetus
(nykyisen urheilutilan mukaan, katso
sivua 8).

2. Valitse Tietokentét.
3. Valitse jokin harjoitussivu.

4. Valitse tietokenttien maara painamalla
A V-painiketta.
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Tietokenttien asetukset

* Merkitsee tietokentén, jossa nikyy maili-
tai metriyksikoitd.

** Edellyttad valinnaista lisdvarustetta.

Tietokentta Kuvaus

Aika Ajanoton aika.

Aika Nykyinen aika aika-
asetusten mukaan
(katso sivua 31).
Oletusasetus
paivittaa aikatiedot
automaattisesti.

Aika — keskim
kierros

Tahanastisten
kierrosten kiertamiseen
keskimaarin kulunut
aika.

Aika - kierros Nykyiseen kierrokseen

kulunut aika.

Aika — kulunut | Aika yhteensa
toiminnon alusta
loppuun (mukaan
lukien tauot ja

pysahdykset).

Aika - viim kier. | Viimeiseen tayteen
kierrokseen kulunut

aika.
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Asetukset
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Tietokentta Kuvaus Tietokentta Kuvaus
GPS-tarkkuus * | Tarkan sijainnin Kokonaislasku | Laskumatka yhteensa.
E:;gi:ﬁ;?aggs Kokonaisnousu | Nousumatka yhteensa.
sijainnin tarkkuus on Korkeus * Korkeus
+/-19 jalkaa (5,79 m). merenpinnasta.
Kalorit Kulutettujen kalorien Kulkusuunta Nykyinen kulkusuunta.
maara.
Matka * Nykyisen juoksun
Kaltevuus Nousun mééra aikana kuljettu matka.
verrattuna kuljettuun —
matkaan. Jos nousu on Matka - Nykyisella kierroksella
esimerkiksi 10 jalkaa kierros kuljettu matka.
200 jalan matkalla Matka —meri | Matka merimaileina.
(3,04 m /60,96 m),
kaltevuus on 5%.
Kierroks Kuljettujen kierrosten
méaaré.
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Asetukset

Tietokentta Kuvaus Tietokentta Kuvaus
Matka — Viimeisen kokonaan Poljinnop. ** Askelten tai
Viim. kierr. kuljetun kierroksen poljinkammen
matka. kierrosten méara
o : minuutissa.
Nopeus Nykyinen nopeus.
- Poljinnop. - Keskimaéarainen
Nopgus - Juoksun keskinopeus. keskim. ** poljinnopeus koko
keskim. nykyisen matkan ajalta.
EOpel;Jf B Eyk&{lsen Kierroksen Poljinnop. - Nykyisen kierroksen
lerr. eskinopeus. kierros ** keskimaarainen
Nopeus —meri | Nopeus solmuina. poljinnopeus.
Nopeus — pysty | Korkeuden Syke ™ Syke lyGnteina
vahenemisen/ minuutissa.
lisd&ntymisen suhde Syke - Prosentit
ajan kuluessa. %max ** maksimisykkeesta.

Nopeus — Viimeisen kokonaisen
viim. kierr. ** kierroksen
keskinopeus.
28
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Asetukset

leposyke).

Tietokentta Kuvaus Tietokentta Kuvaus
Syke — Sykereservin Sykealue ** Nykyinen sykealue
%SY-var, ** prosenttiarvo (1-5). Oletusalueet
(maksimisyke miinus perustuvat
leposyke). kayttajaprofiiliin,
o maksimisykkeeseen ja
Sykq - !(esklmaalralnen syke leposykkeeseen.
keskim. juoksun aikana.
Syke - Juoksun Sykekaavio Vllvgdlagramml, joka
. " osoittaa nykyisen
keskim. maksimisykkeen sykealueesi (1-5)
%max ** keskiprosentti. i
Syke — Juoksun sykereservin Tanti Nykyinen tati.
keskim. keskiprosentti Tahti - Juoksun keskitahti.
%SY-var, ** (maksimisyke miinus keskim. **

Tahti — kierr. **

Nykyisen kierroksen
keskitahti.

Syke — Kierroksen

kierr. %max ** | maksimisykkeen
keskiprosentti.

Syke — Kierroksen

kierros ** keskiméaarainen syke.

Syke — Kierroksen

kierros sykereservin

%SY-var. ** keskiprosentti

(maksimisyke miinus
leposyke).

Forerunner 310XT -kéytt6opas

Tahti — Viimeisen kokonaisen
viim. kierr. ** kierroksen keskitahti.
Voima ** Nykyinen virrantuotto,
yksikkona watti tai
% FTP.
Voima — alue ** | Nykyinen

virrantuottoalue

(1-7) FTP-asetusten
tai mukautettujen
asetusten perusteella.
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Asetukset

Tietokentta Kuvaus

Voima — Keskimaarainen

keskim. ** virrantuotto koko
nykyisen matkan ajalta.

Voima - Keskimaarainen

kierros ** virrantuotto nykyisella
kierroksella.

Voima - Kokonaisvirrantuotto

kilojoulea ** kilojouleina.

Voima - Nykyisen matkan

maksimi ** suurin virrantuotto.

Jarjestelméa

Paina mode-painiketta > valitse
Asetukset > Jirjestelma.

Kieli—ndyton tekstin kielen vaihtaminen.
Tekstin kielen vaihtaminen ei vaihda
kayttdjan antamien tietojen (kuten reittien

nimet) kielta.
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Voit ladata kielen, jota laite ei sisélld,
siirtymdlld osoitteeseen www.garmin
.com/intosports ja valitsemalla Garmin

Connect. Laitteessa voi olla kerralla vain

yksi ladattu kieli.

Adinet ja virini—sivu 31
Niytté—sivu 31
Kartta—sivu 31
Aika—sivu 31
Yksikko—sivu 32
ANT+-vaaka—sivu 32
Kuntoilulaitteet—sivu 32
Tiedonsiirto—sivu 33

Alkuméiritys—alkumadrityksessd
madritetdén Forerunnerin asetukset.
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Aénten ja varinin ottaminen
kayttoon ja poistaminen kaytosta

Paina mode-painiketta > valitse
Asetukset > Jarjestelma > Adnet ja
varina.

2. Valitse jokin seuraavista vaihtoehdoista:

*  Napp.aanet—painikedanten
ottaminen kayttdon ja poistaminen
kaytosta.

*  Viestidg@net—viestiaanten ottaminen
kayttoon ja poistaminen kaytosta.

*  Viestin varind—viestien
varinahalytyksen ottaminen kayttéon
ja poistaminen kaytosta.

Nayton muuttaminen

Paina mode-painiketta > valitse
Asetukset > Jarjestelma > Naytto.

Valitse jokin seuraavista vaihtoehdoista:

¢ Taustavalon aika—valitse, miten
kauan taustavalo palaa. Voit
saéstaa akun virtaa kayttamalla
pienta taustavalon aika-arvoa.

*  Kontrasti—valitse ndyton kontrasti.

Forerunner 310XT -kéytt6opas

Asetukset

Kartan asetusten muuttaminen

1.

Paina mode-painiketta > valitse
Asetukset > Jarjestelma > Kartta.

Voit muuttaa kartan suuntaa painamalla

enter-painiketta ja valitsemalla

vaihtoehdon.

* Pohjoinen ylés—kartan
nayttaminen siten, ettd pohjoinen on
ndyton ylareunassa.

o Jalki ylos—kartan nayttdminen
siten, etté ajosuunta on néytén
ylareunassa.

Voit ndyttaa tai piilottaa reittipisteet
kartassa valitsemalla Kayttéjan
sijainnit -kohdassa Nayta tai Piilota.

Voit ndyttéa kartan sivukierroksen osana
valitsemalla Nayta kartta -kentassa
Kylla.

Aika-asetusten muuttaminen

1.

Paina mode-painiketta > valitse
Asetukset > Jarjestelmd > Aika.

2. Valitse ajan esitysmuoto ja aikavydhyke.

31



Asetukset

Mittayksikon vaihtaminen

1. Paina mode-painiketta > valitse
Asetukset > Jarjestelma > Yksik.

2. Valitse matkan, korkeuden, painon/
pituuden, tahdin/nopeuden ja sijainnin
mittayksikot.

Vaa'an kayttaminen

Jos kaytossd on ANT+-yhteensopiva vaaka,

laite voi lukea tietoja siitd.

1. Paina mode-painiketta > valitse
Asetukset > Jarjestelma >
Ant+-vaaka.

2. Valitse Kaytossa > Kylla.

3. Paina d)—painikeﬂa ajastinsivulla
lyhyesti.

Néayttoon tulee ilmoitus Vaakaa etsitaan.

4. Seiso vaa'alla, kun valo vilkkuu.
HUOMAUTUS: jos kéytit
kehonkoostumusvaakaa, riisu
sukat ja kengit, jotta kaikki
kehonkoostumusparametrit voidaan
lukea ja tallentaa.
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5. Astu pois vaa'alta, kun valo palaa
tasaisena.
HUOMAUTUS: Jos tapahtuu virhe,
astu pois vaa'alta. Astu takaisin, kun
laite kehottaa.

Paino-, rasvaprosentti- ja nesteytyslukemat
tulevat ndytt6on. Muut vaa'an lukemat
tallennetaan laitteeseen, ja kaikki lukemat
léhetetdén automaattisesti tietokoneeseen,
kun siirrét historiatietoja (sivu 5).

Liittaminen kuntoilulaitteisiin

Jos haluat liittdd laitteen yhteensopiviin
kuntoilulaitteisiin, etsi laitteista ANT+ Link
Here -logo.

HUOMAUTUS: jos kuntoilulaitteet ovat jo
kéytossd, siirry vaiheeseen 3.

1. Paina mode-painiketta > valitse
Asetukset > Jarjestelma >
Kuntoilulatteet.

2. Valitse Kéytossa > Kylla.

Forerunner 310XT -kéyttéopas



5.

Voit siirtya ajastinsivulle painamalla
mode-painiketta.

P vilkkuu, mika osoittaa, ettd parilitos
on mahdollinen.
LINK HERE

Vie laite lahelle ANT+
Link Here -logoa. << ’*8 >)
ANT+

Néayttoon tulee ilmoitus
Kuntoilulaite havaittu.

() palaa tasaisesti, kun pariliitos on
valmis.

Aloita harjoitus k&ynnistamalla ajastin
kuntoilulaitteessa.

Laitteen ajastin kdynnistyy
automaattisesti.

Jos yhteyden muodostaminen ei tahdo
onnistua, nollaa kuntoilulaite ja muodosta
pariliitos uudelleen.

Osoitteessa www.garmin.com/antplus on
lisétietoja yhdistamisesta.

Forerunner 310XT -kéytt6opas

Asetukset

Tietojen siirtdminen

Siirry 10 metrin pé&hdn muista ANT+-
lisdvarusteista, kun Forerunner yrittdd
muodostaa pariliitoksen tietokoneen kanssa
ensimméisen kerran.

1.

Varmista, etté tietokone on valmis tietojen
lataamiseen ja parilitosominaisuus on
kéytdssa ANT Agentissa. Katso sivua 5.

Paina mode-painiketta > valitse
Asetukset > Jarjestelma >
Tiedonsiirto.

Valitse Pariliitos > Kdytossa.

Tuo Forerunner enintdan 3 metrin
paahan tietokoneesta.

Kun ANT Agent havaitsee Forerunnerin,
se nayttaa laitteen tunnuksen ja kysyy,
haluatko muodostaa pariliitoksen. Valitse
kylla.

Forerunnerissa pitéisi ndkya sama
laitetunnus kuin ANT Agentissa. Jos néin
on, valitse Forerunnerissa kyll4, jotta
pariliitos muodostuu.
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Asetukset

Tiedonsiirron estdminen

Voit estéd tietojen ldhetyksen
tietokoneeseen/tietokoneesta (myos
tietokoneet, joiden kanssa on muodostettu
pariliitos) painamalla mode-painiketta >
Asetukset > Jirjestelma > Tiedonsiirto >
Kiytossa > Ei.

Kaikkien tietojen lahettaminen
Forerunner lahettdd oletusarvoisesti
ainoastaan uudet tiedot tietokoneeseen.
Voit lahettéd kaikki tiedot tietokoneeseen
uudelleen painamalla mode-painiketta >
valitsemalla Historia > Siirri kaikki.

Kayttajaprofiili

Paina mode-painiketta > valitse

Asetukset > Kayttajaprofiili. Forerunner
laskee kalorinkulutuksen antamiesi tietojen
avulla. Alkumadrityksen avulla voit liséksi
madrittdd profiilisi, ennen kuin aloitat
Forerunnerin kiyton.
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Kalorinkulutukseen kaytetyn sykeanalyy-
sitekniikan tarjoaa Firstbeat Technologies
Ltd. Lisétietoja on osoitteessa
http://www.firstbeattechnologies.com/files
/Energy_Expenditure_Estimation.

Tietoja Forerunnerista
Painamalla mode-painiketta > valitsemalla
Asetukset > Tietoja: Forerunner voit
ndyttdd ohjelmisto- ja GPS-version seké
laitetunnuksen.

Forerunner 310XT -kéyttéopas
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Lisavarusteiden
kayttaminen
Seuraavat ANT+-lisdvarusteet ovat
Forerunner 310XT -yhteensopivia:
o Sykevyo
o Jalka-anturi
»  GSC™ 10 -nopeus-/poljinnopeustun-
nistin
o USB ANT Stick™ -muistitikku (katso
sivulla 5 ja sivulla 33)

*  Kolmansien osapuolten ANT+-
voimamittarit

Voit ostaa lisivarusteita osoitteessa
http://buy.garmin.com, tai Garmin-
myyjalta.

Lisévarusteet ja pariliitos
Jos olet ostanut lisdvarusteen, joka siséltdd
langatonta ANT+-tekniikkaa, sen ja
Forerunnerin vilille on muodostettava
pariliitos.

Forerunner 310XT -kéytt6opas

Lisavarusteiden kayttdminen

Pariliitos merkitsee ANT+-lisdvarusteiden,
kuten sykevyon, liittdmistd Forerunneriin.
Pariliitoksen muodostaminen kestdé vain
muutaman sekunnin, kun lisdvarusteet

on aktivoitu ja ne toimivat oikein. Kun
laitteiden valille on muodostettu pariliitos,
Forerunner vastaanottaa tietoja vain
liitetysta lisdvarusteesta, vaikka lahelld olisi
muitakin lisdvarusteita.

Kun olet luonut pariliitoksen ensimmaisen
kerran, Forerunner tunnistaa lisévarusteen
automaattisesti aina, kun se aktivoidaan.

VIHJE: Pariliitos viimeistelldén
lahettimalld tietoja lisdvarusteesta. Kdytd
sykevyota, ota askel kéyttien jalka-anturia
tai polje pyoralla kayttdessasi GSC 10
-laitetta.
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Lisévarusteiden kayttdminen

Sykevyo
Lisatietoja sykevyon asettamisesta
paikalleen on sivulla 3.

Sykevyon vihjeet
Jos syketiedot ovat epétarkkoja tai
virheellisid, kokeile seuraavia vinkkeja.
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Levitéd uudelleen vettd, sylked tai
elektrodigeelid elektrodeihin.

Kéyta puuvillapaitaa tai kastele paita
mahdollisuuksien mukaan. Synteettiset
kankaat, jotka hankaavat tai lepattavat
sykevyoté vasten, voivat muodostaa
staattista sahkod, joka héiritsee
sykesignaaleja.

Siirry pois voimakkaiden
sahkomagneettisten kenttien ja
joidenkin langattomien 2,4 GHz:

n tunnistinten l&heltd. Ne voivat
héiritd sykevyon toimintaa. Hairion
aiheuttajia voivat olla suurjannitelinjat,
sahkomoottorit, mikroaaltouunit,
langattomat 2,4 GHz -puhelimet ja

langattomat LAN-tukiasemat.

Sykevyon pariston vaihtaminen
Sykevyo sisaltaa vaihdettavan CR2032-
pariston.

HUOMAUTUS: kysy lisitietoja paristojen
hévittdmisestd paikallisesta jétehuollosta.

1. Irrota ristipadruuvitaltalla moduulin
taustapuolella olevat neljé ruuvia.

2. Irrota kansi ja akku. Odota 30 sekuntia.
Aseta uusi paristo paikalleen pluspuoli
yl6spain.

HUOMAUTUS: ilé vahingoita tai
kadota o-renkaan tiivistettd.

3. Kiinnita takakansi ja ruuvit takaisin.

-
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HUOMAUTUS: kun olet vaihtanut
pariston, sykevyon ja Forerunnerin
pariliitos on ehkd muodostettava
uudelleen.

VIHJE: voit maksimoida akunkeston
irrottamalla sykevyémoduulin hihnasta,
kun et kiyta sitd.

Sykevyon huoltaminen

o ILMOITUS: irrota moduuli, ennen kuin
puhdistat hihnan.

ILMOITUS: hihnaan kertynyt hiki
ja suola voivat heikentéd sykemittarin
kykya ilmoittaa tiedot tarkasti.

+  Katso yksityiskohtaiset pesuohjeet
osoitteesta www.garmin.com/
HRMcare.

+  Huuhtele hihna aina kdyton jalkeen.

*  Pese hihna seitsemin kéyttokerran
vilein. Puhdistustapa madrdytyy

hihnaan painettujen symbolien mukaan.

Konepesu

Forerunner 310XT -kéytt6opas

Lisavarusteiden kayttdminen

Kasinpesu ﬁ

+ Al laita hihnaa kuivausrumpuun.

+  Voit pidentédd sykevyon kayttoikaa
irrottamalla moduulin, kun et kéyta

Sitd.
%:‘"ZEI
Er
Jalka-anturi

Forerunner on yhteensopiva jalka-anturin
kanssa. Voit lahettdd jalka-anturista tietoja
Forerunneriin harjoitellessasi sisétiloissa
tai kun GPS-signaali on heikko tai signaali
katoaa. Jalka-anturi on valmiustilassa

ja valmis ldhettdmaan tietoja (kuten
sykemittari). Muodosta pariliitos jalka-
anturin ja Forerunnerin vilille.

Jalka-anturin kalibrointi
Jalka-anturin kalibroiminen on
valinnainen toiminto, joka voi parantaa
mittaustarkkuutta. Kalibrointia voi
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Lisévarusteiden kayttdminen

sadtad kolmella tavalla: matka, GPS ja
manuaalinen.

Matkakalibrointi

Paras tulos saadaan, kun jalka-anturi

kalibroidaan normaalin ratakierroksen

sisdradalla. Normaali ratakierros

(2 kierrosta = 800 m) on tarkempi kuin

sama matka juoksumatolla.

1. Paina mode-painiketta > valitse
Asetukset > Juoksuasetukset >
Jalka-anturi.

Valitse Kalibroi.

Valitse Matkan mukaan.
Valitse matka.

Valitse Jatka.

Aloita tallennus painamalla
start-painiketta.

N o ok D

Juokse tai kavele matkan paahan.
Paina stop-painiketta.

©
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Valitse Jalka-anturi?-kentéssé Kylla.

GPS-kalibrointi
Jalka-anturin GPS-kalibrointi edellyttdd,
ettd laite vastaanottaa GPS-signaaleja.

1. Paina mode-painiketta > valitse
Asetukset > Juoksuasetukset >
Jalka-anturi.

Valitse Jalka-anturi?-kentassa Kylla.
Valitse Kalibroi.

Valitse GPS:n avulla.

Valitse Jatka.

Paina Start-painiketta.

N o oD

Juokse tai kavele. Forerunner iimoittaa,
etta olet kulkenut tarpeeksi pitkan
matkan.

Manuaalinen kalibrointi

Jos jalka-anturi ndyttad hiukan liian lyhyen
tai pitkén matkan, kun juokset, voit saataa
kalibrointitekijad manuaalisesti.

Paina mode-painiketta > valitse Asetukset
> Juoksuasetukset > Jalka-anturi >
Kalibrointitekiji. Saadi kalibrointitekijaa.
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Lisad kalibrointitekijad, jos matka on liian
lyhyt, tai vihennd kalibrointitekijé, jos
matka on liian pitka.

GSC 10 -pyoratunnistin
Forerunner on yhteensopiva polkupyériin
tarkoitetun GSC 10 -nopeus- ja -poljinno-
peustunnistimen kanssa. Muodosta parilii-
tos GSC 10 -tunnistimen ja Forerunnerin
vilille. Laitteen on oltava pyoréilytilassa.

Pyoratunnistimen maarittaminen
Pydratunnistimen kalibroiminen on
valinnainen toiminto, joka voi parantaa
mittaustarkkuutta.

1. Paina mode-painiketta > valitse
Asetukset > Pyoraasetukset >
pydrén nimi > ANT+-nop/-pnop.

2. Valitse KYLLA Pydratunnistin?
-kentdssa.

3. Paina tarvittaessa Lis&a tunnistimen
kohdassa.

Forerunner 310XT -kéytt6opas

Lisavarusteiden kayttdminen

Pyoran tiedot

Voit maarittad pyorakohtaisia tietoja

antureiden kalibroinnin tarkentamiseksi

toimimalla seuraavasti:

1. Valitse pyérailytila painamalla mode-
painiketta pitkaan.

2. Paina mode-painiketta > valitse
Asetukset > Pyoraasetukset >
pyoran nimi > Pyoran tiedot.

3. Muuta nimi-, paino- ja
matkamittarikentén tietoja.

4. Voit maéaritt4a renkaan koon

manuaalisesti valitsemalla Pyorékoko-
kentdssé Mukautettu.

HUOMAUTUS: Oletusasetus

on Automaattinen. Pyoran koko
lasketaan automaattisesti GPS-matkan
perusteella.
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Lisévarusteiden kayttdminen

Tiedontallennus

Forerunner kiyttad dlykasta tallennusta.
Se tallentaa pisteet, joissa suunta, nopeus
tai syke muuttuu.

Kun kolmannen osapuolen voimamittari
(sivu 40) liitetaan Forerunneriin
pariliitoksella, Forerunner tallentaa
pisteitd sekunnin vélein. Sekunnin vélein
tallennetut pisteet tdyttivét Forerunnerin
muistia tavallista nopeammin, mutta
matkatallenteesta tulee erittdin tarkka.

Luettelo yhteensopivista muiden
valmistajien voimamittareista on osoitteessa
WWW.garmin.com.

Voimamittari

Voiman kalibrointi
Tarkista voimamittarin kalibrointiohjeet
valmistajan ohjeista.

Ennen kuin voit kalibroida voimamittarin,
se on asennettava oikein ja sen on
tallennettava tietoja aktiivisesti. Laitteen on
oltava pyoriilytilassa.
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1. Paina mode-painiketta > valitse
Asetukset > Pyoraasetukset > pyoran
nimi > ANT+-voima.

2. Valitse Kylla Voimamittari kaytossa?
-kentdssa.

3. Valitse Kalibroi.

4. Pida voimanmittari aktiivisena polkemalla,
kunnes néyttdon tulee ilmoitus.

Voima-alueet
Laitteen on oltava pyorailytilassa.
1. Paina mode-painiketta > valitse

Asetukset > Pyoraasetukset >
pyéréan nimi > Voima-alueet.

2. Valitse Per. FTP tai Mukautettu.

Voit médrittdd seitseman mukautettua
voima-aluetta (1=pienin, 7=suurin). Jos
tieddt FTP (functional threshold power)
-arvosi, voit antaa sen ja antaa laitteen
laskea voima-alueet automaattisesti. Voit
antaa voima-alueet myGs manuaalisesti.

Forerunner 310XT -kéyttéopas
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Liite
Forerunnerin nollaaminen
Jos Forerunner ei toimi oikein, nollaa se
painamalla mode- ja lap/reset-painiketta
samanaikaisesti, kunnes ndyttd pimenee

(noin 7 sekuntia). Tamd ei poista tietoja tai
nollaa méarittamidsi asetuksia.

Omien tietojen poistaminen

ILMOITUS: timé poistaa kaikki
kéyttdjan madrittamat tiedot, kuten
historian.

1. Katkaise Forerunnerista virta.

2. Pida mode- ja (h)-painikkeita painettuna,
kunnes nayttoon tulee ilmoitus.

3. Poista kaikki kayttajatiedot valitsemalla
Kylla.

Forerunner 310XT -kéytt6opas

Liite
Forerunnerin huoltaminen

Puhdista Forerunner tai valinnainen
sykevyd liinalla, joka on kostutettu
laimealla pesuaineliuoksella. Pyyhi
kuivaksi. Ali kiytd kemiallisia
puhdistusaineita ja liuottimia, jotka voivat
vahingoittaa muoviosia.

Ald sailytd Forerunneria erittdin
kuumissa tai kylmissd paikoissa (kuten
auton takakontissa), koska laite saattaa
vahingoittua pysyvasti.

Kéyttajéatiedot, kuten historia, paikat

ja jaljet, sdilyvat laitteen muistissa
pysyvisti ilman ulkoisen virran tarvetta.
Varmuuskopioi tarkeét kayttajatiedot
siirtdmalld ne Garmin Connect -ohjelmaan.
Katso sivua 5.
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Liite

Forerunner-ohjelmiston
paivittdminen Garmin
Connect -ohjelmalla
Osoitteessa www.garmin.com/intosports
on lisdtietoja Forerunnerin ohjelmistopdi-
vityksistd ja Garmin Connect -web-ohjel-
mistosta.

Jos uusi ohjelmistoversio on saatavilla,
Garmin Connect kehottaa paivittimaan

Forerunnerin ohjelmiston. Seuraa néyton
ohjeita. Varmista, ettd laite on tarpeeksi

lahella tietokonetta koko pdivityksen ajan.

Paristojen tiedot

Akun todellinen kesto maéréytyy GPS-
ominaisuuden, taustavalon ja ANT+-
tietokoneliitinndn kayton mukaan.
Tayteen ladatulla akulla Forerunneria voi
kdyttdd enintddn 20 tuntia, kun GPS on
kaytossd.
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Tekniset tiedot

Forerunner

Laitteen koko ilman hihnoja:
LxPxS:54%56x19mm
(2,13 2,20 x 0,75 tuumaa)

Paino: 72 g (2,5 unssia)

Naytto: 33 x 21 mm (1,3 x 0,8 tuumaa),
tarkkuus 160 x 100 kuvapistettd,
LED-taustavalo.

Vedenkestéivyys: pintauinti

Tietojen tallentaminen: noin 20 tuntia
tietoja (kun reittipisteitd tallennetaan
4 sekunnin valein).

Muisti: enintéén 1000 kierrosta, 100
kéyttdjan sijaintia (reittipistettd).

Tietokoneliitinta: USB ANT Stick
-muistitikku

Akun tyyppi: ladattava 700 mA:n
littumioniakku

Akun kesto: enintddn 20 tuntia, normaali
kéytto.

Forerunner 310XT -kéyttéopas
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Kiyttolampétila: -20 — 60 °C (-4 — 140 °F)
Latauslampétila: 0 — 50 °C (32 - 122 °F)

Radiotaajuus/protokolla: 2,4 GHz /
langaton ANT+-tiedonsiirtoprotokolla

GPS-antenni: sisdinen
GPS-vastaanotin: herkkd, integroitu
USB ANT Stick

Mitat: P x L x S: 59 x 18 x 7mm
(2,32 x 0,71 x 0,28 tuumaa)

Paino: 6 g (0,01 paunaa)
Lahetysalue: noin 5 m (16,4 jalkaa)
Kaiyttolampétila: -10 — 50 °C
(14-122°F)
Radiotaajuus/protokolla:
2,4 GHz / langaton ANT+-
tiedonsiirtoprotokolla

Virtalihde: USB

Forerunner 310XT -kéytt6opas

Li

Sykevyo
Mitat (moduuli):
LxKxS:62x34x 11 mm
(2,4 x 1,3 x 0,4 tuumaa)
Hihnan pituus: pidennettivissi
53 cm:std 75 en:iin
(21 tuumasta 29,5 tuumaan)
Paino: 45 g (1,6 unssia)
Vedenkestivyys: 30 m (98,4 jalkaa)

HUOMAUTUS: tdm4 laite ei siirrd

ite

syketietoja GPS-laitteeseen uinnin aikana.

Lihetysalue: noin 3 m (9,8 jalkaa)

Paristo: Vaihdettava CR2032-paristo
(3 volttia) Perkloraattimateriaali —
saattaa vaatia erityiskasittelyd.
Listietoja on osoitteessa
www.dtsc.ca.gov/hazardouswaste
/perchlorate.
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Liite
Pariston kayttoika: noin 4,5 vuotta
(1 tunti paivassd)
Kiyttélampétila: -5 — 50 °C (23 — 122 °F)
Radiotaajuus/protokolla: 2,4 GHz /
langaton ANT+-tiedonsiirtoprotokolla

Jirjestelmén yhteensopivuus: ANT+

Ohjelmiston
kayttooikeussopimus
KAYTTAMALLA FORERUNNER-
LAITETTA HYVAKSYT

SEURAAVAN OHJELMISTON
KAYTTOOIKEUSSOPIMUKSEN EHDOT.
LUE TAMA SOPIMUS HUOLELLISESTI.

Garmin myontéd kayttdjalle rajallisen
kéyttooikeuden timén laitteen kiinteddn
ohjelmistoon (Ohjelmisto) suoritettavassa
binaarimuodossa tuotteen normaalin kdyton
yhteydessd. Ohjelmiston nimi sekd omistus- ja
immateriaalioikeudet sdilyvét Garminilla.
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Kayttdjd hyviksyy, ettd ohjelmisto on
Garminin omaisuutta ja Yhdysvaltain

sekd kansainvalisten tekijdnoikeuslakien

ja -sopimusten suojaama. Lisdksi kayttajd
hyviksyy, ettd ohjelmiston rakenne, jérjestys
ja ldhdekoodi siséltad Garminin arvokkaita
liikesalaisuuksia, ja ldhdekoodimuotoinen
ohjelmisto pysyy Garminin arvokkaana
liikesalaisuutena. Kayttdjd lupaa, ettei

pura, muuta, kddnna takaisin tai muunna
ohjelmistoa tai mitdén sen osaa ihmisen
luettavaan muotoon tai luo sen perusteella
johdannaisteoksia. Kdyttdja myontyy siihen,
ettd ei vie tai jilleenvie ohjelmistoa mihinkéén
maahan Yhdysvaltojen vienninvalvontalakien
vastaisesti.

Vaatimustenmukaisuusvak-
uutus

Garmin vakuuttaa titen, ettd timé tuote on
direktiivin 1999/5/EY olennaisten vaatimusten
ja muiden méddrdysten mukainen. Katso koko
vaatimustenmukaisuusvakuutus osoitteesta
Wwww.garmin.com/compliance.

Forerunner 310XT -kéyttéopas
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Vianmaaritys
Ongelma Ratkaisu/vastaus
Forerunner Paina mode-painiketta > valitse GPS > GPS-tila. Varmista,

ei vastaanota
satelliittisignaaleja.

ettd GPS on kaytdssa. Vie Forerunner ulos ja pois korkeiden
rakennusten lahelta. Pysy paikallasi muutaman minuutin ajan.

Akun varaustila ei ndy
oikein.

Anna Forerunnerin varauksen tyhjentya taysin ja lataa akku sitten
kokonaan keskeytyksitta.

Pariliitoksen
muodostaminen
sykemittarin, jalka-
anturin tai GSC 10
-laitteen ja Forerunnerin
valille ei onnistu.

Pysy 10 metrin paassa muista ANT+-lisdvarusteista pariliitoksen
muodostamisen aikana. Tuo Forerunner enintdén 3 metrin
paahan tunnistimesta parilitoksen muodostamisen ajaksi. Aloita
lisdvarusteen etsiminen uudelleen (katso sivua 35). Varmista,
etté lisdvaruste lahettaa tietoja (esimerkiksi sykevyén on oltava
kéaytossa). Jos ongelma ei havia, vaihda lisévarusteen paristo.

Syketiedot ovat
virheellisia.

Katso sivua 36.

Sykevyon hihna on liian
suuri.

Pienempi joustava hihna on myynnissé erikseen. Siirry osoitteeseen
http://buy.garmin.com.

Forerunner ei
muodosta pariliitosta
yhteensopivan
kuntoilulaitteen kanssa.

Varmista, ettd kuntoilulaite on kaytdssa (sivu 32). Selaa
valikkosivuja painamalla mode-painiketta, kunnes palaat
ajastinsivulle. Jos pariliitos ei vielakaan onnistu, nollaa seka laite
(sivu 41) ettd yhteensopiva kuntoilulaite.

Forerunner 310XT -kéytt6opas
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Liite

Ongelma

Ratkaisu/vastaus

Osa tiedoista puuttuu

Forerunner ei enaa tallenna tietoja, ellet siirré niita tietokoneeseen.
Voit valttaa tietojen menettamisen siirtdmalla tietoja saanndllisesti

Forerunnerista. )
tietokoneeseen.
Sykealuetaulukko
% maksimi- tai Rasituksen tuntu Edut
leposykkeesta
1 |50-60 % Rauhallinen tahti, rytmikas Aloittelijatason aerobinen
hengitys harjoittelu, véhent&a stressia
2 |60-70 % Miellyttévé tahti, hiukan syvempaé |Perustason
hengitysta, keskusteleminen kardiovaskulaarinen harjoitus,
mahdollista hyva palautustahti
3 |70-80 % Kohtuullinen tahti, Parantaa aerobista
keskusteleminen hiukan kapasiteettia, optimaalinen
hankalampaa kardiovaskulaarinen harjoitus
4 |80-90 % Nopea tahti ja hiukan epdmukava |Parantaa anaerobista
tuntemus, voimakas hengitys kapasiteettia ja kynnyst,
parantaa nopeutta
5 |90-100 % Kilpailutahti, ei yllapidettavissa Lis&a anaerobista ja lihasten
pitkaan, hengitys tyolasta kestavyytta, lisaa voimaa

46

Forerunner 310XT -kéyttéopas




Hakemisto

A
ddnet 31
aikavyohyke, vaihtaminen 31
ajan tietokentét 26
akku
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Garmin-tuotteidesi koko kayttdian ajan voit ladata uusimmat ilmaiset ohjelmistopdivitykset
(karttatietoja lukuun ottamatta) Garminin sivustosta osoitteesta www.garmin.com.
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