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Johdanto
- Avwaromus

Laite siséltd4 litiumioniakun, jota ei voi
irrottaa. Keskustele aina lddkérisi kanssa
ennen harjoitusohjelman aloittamista

tai sen muuttamista. Lue lisétietoja
varoituksista ja muista tarkeistd seikoista
laitteen mukana toimitetusta Tdrkeitd
turvallisuus- ja tuotetietoja -oppaasta.

Garminin yhteystiedot
Jos haluat lisitietoja tuotteen
kéyttamisestd, ota yhteys Garminin
tuotetukeen. Yhdysvallat - katso:
WWW.garmin.com/support tai soita
Garmin USA:n numeroon: (913) 397
8200 tai (800) 800 1020.

Soita Isossa-Britanniassa (Garmin
Europe Ltd.) numeroon 0808 2380000.
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Johdanto

Eurooppa: osoitteessa www.garmin.com
/support voit tarkistaa maakohtaiset
tukitiedot valitsemalla Contact Support.
Vastaavasti voit soittaa numeroon

+44 (0) 870.8501241 (Garmin Europe
Ltd.).

Tuotteen rekisteroiminen

Saat laajempia tukipalveluja
rekisterdimélld tuotteen jo tandén. Siirry
osoitteeseen http://my.garmin.com.
Séilytd alkuperdinen kuitti tai sen kopio
turvallisessa paikassa.

Maksuttomat ohjelmistot
Osoitteesta www.garmin.com/intosports
voit ladata Garmin Connect™- tai Garmin
Training Center® -ohjelmiston. Talld
ohjelmistolla voit tallentaa ja analysoida
harjoitustietoja.

fi
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Johdanto

Laitteen huoltaminen

Puhdista laite ja sykevy® liinalla, joka on
kostutettu laimealla pesuaineliuoksella.
Pyyhi kuivaksi. Al kiyti kemiallisia
puhdistusaineita ja liuottimia, jotka
voivat vahingoittaa muoviosia.

Al siilyti laitetta erittiin kuumissa
tai kylmissa paikoissa (kuten auton
takakontissa), koska laite saattaa
vahingoittua pysyvsti.

Kayttdjatiedot, kuten historia, paikat
jajaljet, sdilyvit laitteen muistissa
pysyvasti ilman ulkoisen virran tarvetta.
Varmuuskopioi tarkedt kayttajatiedot
siirtdmalla ne Garmin Connect- tai
Garmin Training Center -ohjelmaan.
Katso sivu 8.

Upottaminen veteen

/A\VAROITUS
Laite ei ole tarkoitettu kdytettavéksi
uinnin aikana. Laitteen kdyttdminen
uinnin aikana tai upottaminen veteen
pitkéksi ajaksi voi aiheuttaa oikosulun,
mikd voi aiheuttaa pienen palovamman
ihoon tai drsyttad laitteen alla olevaa
ihoa.

Laite on vedenpitdvé [EC-standardin
60529 IPX7 mukaan. Se kestdd
upottamista 1 metrin syvyyteen

30 minuutin ajan. Pidempi upotus saattaa
vahingoittaa laitetta. Pyyhi ja kuivaa laite
ilmavassa paikassa upottamisen jalkeen.
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Aloitus

Kosketuspaneelin
kayttaminen

Kellotaulun kehys toimii
monitoimipainikkeena.

Napautus: painamalla kehystd
lyhyesti voit tehdd valinnan, vaihdella
valikkovalintaa tai vaihtaa sivua.

Paina pitkéén: voit vaihtaa tilaa
painamalla jotakin kehyksen neljdstd
merkitystd kohdasta.

Kaksoispainallus: voit sytyttaa
taustavalon painamalla kahta
kehyksen aluetta kahdella sormella
samanaikaisesti.

Forerunner 410 -kéyttéopas

Aloitus

Kosketus ja veto (vierittiminen):
painamalla kehystd sormella ja vetdmalld
sormea kehyksen ympéri voit selata
valikkokohtia tai lisété tai vihentdd
arvoja.




Aloitus

Kosketuskehyksen alueet ja
painikkeet

@time/date: siirry aika- ja
péivéystilaan painamalla pitkdén.

@ GPS: siirry GPS-tilaan painamalla
pitkdan.

@ menu: avaa valikkosivu painamalla

pitkédn.

@training: siirry harjoitustilaan
painamalla pitkdan.

@ start/stop/enter:

Kéynnistd/lopeta ajanotto
harjoitustilassa painamalla.

Tee valinta painamalla.
Poistu virransaastétilasta painamalla.

Kaynnista kello painamalla painiketta
pitkaén.

@ lap/reset/quit:

Luo uusi kierros harjoitustilassa
painamalla.

Nollaa ajanotto ja tallenna toiminto
harjoitustilassa painamalla pitkéén.

Poistua valikosta tai sivulta
painamalla painiketta.

Poistu virransédstotilasta painamalla.

Kehyswhjelta

Kosketa kehysté tukevasti.

Kosketa kehyksen ulkoreunaa, mihin
sanat on painettu, aléka sisireunasta
lhella kellotaulua.
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Tee kukin kehysvalinta erillisend
toimintona.

o Ala jitd sormeasi kehykselle, kun
kaytit sitd.

o Ala kiiytd paksuja kisineitd, kun
kéytat kehysta.

Kehyksen lukitseminen

Voit estéd kehyksen tahattomat
napautukset (kostean kankaan tai
tahattoman térméyksen vuoksi)
painamalla enter- ja quit-painiketta
samanaikaisesti. Voit avata kehyksen
lukituksen painamalla enter- ja quit-
kohtia samanaikaisesti uudelleen.

Virransaastoétila

Laite siirtyy virransaastotilaan, kun se on
ollut jonkin aikaa kéyttamattomana. Laite
on pime#nd, jos ajanotto ei ole kaytdssa,
et ole matkalla kohteeseen ja tarkastele
navigointisivua etkd ole painanut mitddn
painikkeita tai napauttanut kehysta.

Forerunner 410 -kéyttéopas

Aloitus

Virransaastétilassa voit tarkastella
kellonaikaa, sytyttda taustavalon ja
kéyttad ANT+"-tietokoneyhteyttd. Voit
poistua virransaéstotilasta painamalla
enter- tai quit-painiketta.

Suljetaan
Voit sddstda akun virtaa sammuttamalla
Forerunnerin, kun et kayta sit.

1. Paina pitkdén menu-painiketta >
valitse Asetukset > Jérjestelma >
Sammuta.

2. Valitse Kylla.

Kéynnistd Forerunner painamalla enter-
painiketta pitkaan.



Aloitus

Akun lataaminen

Akun sddstamiseksi laite toimitetaan
virta katkaistuna. Lataa laitetta vahintddn
kolmen tunnin ajan ennen kayttoa.

HUOMAUTUS: Voit estdd korroosiota
kuivaamalla latausliitdnnt ja niiden
ympdriston hyvin ennen lataamista.

Yhteystiedot

VIHJE: laite ei lataudu, jos lampdétila on

alle 0 °C tai yli 50 °C (alle 32 °F tai yli 4. Kiinnité laturi tukevasti laitteen

122°F). etupuolelle.

1. Liitd latauspidikekaapelin USB-liitin
muuntajaan.

2. Liitd muuntaja pistorasiaan.

3. Kohdista latauspidikkeen tapit
laitteen taustapuolen liitinpintoihin.

Latauspidike

Téyteen ladatun akun kayttoaika
madrdytyy kdyton mukaan. Tayteen
ladatulla akulla GPS-laitetta voi kayttdd
jopa 8 tunnin ajan.
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Maarita laitteen asetukset

Kun kéytit laitetta ensimmaisen
kerran, ndytt6on tulee ohjeita kehyksen
kéyttdmisestd seka profiilin ja laitteen
asetusten madrittimisest.

Jos kiytdt ANT+-sykemittaria, valitse
madrityksen aikana Kylld, jotta sykevyd
voi muodostaa pariliitoksen (yhteyden)
laitteen kanssa. Lisétietoja on sivulla 6.

Laite laskee tarkat harjoitustiedot
profiilisi avulla.

Satelliittisignaalien
etsiminen

Oikean kellonajan maarittiminen ja
Forerunnerin kdyttdminen edellyttavét
GPS-satelliittisignaalien etsimista.
Signaalien etsiminen saattaa kestda
muutamia minuutteja.

Forerunner 410 -kéyttéopas

Aloitus

HUOMAUTUS: Lisitietoja GPS-
vastaanottimen poistamisesta kaytostd ja
laitteen kéyttamisestd sisétiloissa on
sivulla 19.

HUOMAUTUS: Satelliittisignaaleja

el voi etsid virransadstétilassa. Poistu
virransddstotilasta painamalla enter- tai
quit-painiketta.

1. Mene ulos aukealle paikalle.
Vastaanotto toimii parhaiten, kun
laitteen antenni on taivasta kohti.

Antennin
Sijainti

2. Voit siirtya harjoitustilaan painamalla
training-painiketta pitkdan.



Aloitus

3. Pysy paikallasi ja ldhde liikkeelle
vasta, kun satelliittien hakusivu
poistuu ndytosta.

Kun laite vastaanottaa

satelliittisignaaleja, GPS-kuvake HH

ndkyy harjoitustilan sivuilla.

Sykevyon asettaminen
paikalleen

HUOMAUTUS: Jos sinulla ei ole
sykevyotd, ohita tdmé vaihe.

Kayté sykevyotd iholla heti rintalastan
alapuolella. Sykevyon pitéisi olla niin
lahelld ihoa, ettd se pysyy paikallaan
juoksumatkan ajan.

1. Liitd sykevyomoduuli @ hihnaan.

2. Kostuta molemmat hihnan
taustapuolen elektrodit @, jotta
sykevyo saa hyvén kontaktin ihoon.

®
§ Ow N

3. Kierrd hihna rintakehdn ympirille ja
liitd padt yhteen.

Garmin-logon pitéisi olla oikeinpain.
4. Tuo Forerunner enintién 3 metrin
péshdn sykevyosta.
VIHJE: jos syketiedot ovat virheellisid

tai eivét ndy, kiristd hihnaa hiukan tai
lammittele 5-10 minuuttia.

Kun olet asettanut sykevyon paikalleen,
se on valmiustilassa ja valmis
lahettdman tietoja. Kun sykevyon
pariliitos on muodostettu, ndytt6on tulee
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siitd ilmoitus, ja sykekuvake G2 ilmestyy
harjoittelutilassa.

VIHJE: Mééritd maksimisyke ja
leposyke valitsemalla Asetukset >
Kayttajiprofiili. Voit mukauttaa
sykealueita Garmin Connect- tai Garmin
Training Center -ohjelmistolla.

Lisétietoja lisdvarusteiden kdyttimisestd
on sivulla 31.

Lahde matkaan!

VIHJE: Méirité kayttdjaprofiili, jotta

laite laskee kalorit oikein. Paina pitkdén

menu-painiketta > valitse Asetukset >

Kiyttijaprofiili.

1. Paina training-painiketta pitkdén.

2. Voit kdynnistéd ajanoton painamalla
start-painiketta.

3. Paina matkan jélkeen stop-painiketta.

4. Voit tallentaa juoksutiedot ja nollata
ajastimen painamalla reset-painiketta
pitkdan.

Forerunner 410 -kéyttéopas

Aloitus

Lataa maksuton ohjelmisto

™

ANT Agentin™ avulla voit kdyttad laitetta
Garmin Connect™ -harjoitustyokalun
(verkossa) ja Garmin Training Center®
-harjoitustyokalun (tietokoneessa)
kanssa.

1. Siirry osoitteeseen
WWW.garmin.com/intosports.

2. Valitse Harjoittelu Garmin-laitteen
kanssa.

3. Lataa ja asenna ANT Agent ndyton
ohjeiden mukaisesti.

Tietokoneen ja laitteen
liittdminen

HUOMAUTUS: Ennen USB ANT
Stick™ -muistitikun liittdmistd
tietokoneeseen on ladattava ilmainen
ohjelmisto, jotta tarvittavat USB-
ohjaimet asennetaan (sivu 7).


www.garmin.com/intosports

Aloitus

1. Liitd USB ANT Stick tietokoneen
vapaaseen USB-porttiin.

a

2. Tuo laite enintdén 3 metrin padhan
tietokoneesta.

3. Kun ANT Agent havaitsee laitteen, se
néyttaa laitteen tunnuksen ja kysyy,
haluatko muodostaa pariliitoksen.
Valitse kylld.

4. Laitteen pitdisi ndyttdd sama numero
kuin ANT Agent. Jos ndin on, valitse
laitteessa kylld, jotta pariliitos
muodostuu.

Tietojen siirtaminen
tietokoneeseen

Tuo laite enintééin 3 metrin paéhin
tietokoneesta. ANT Agent siirtdd
automaattisesti tietoja laitteen ja Garmin
Connect- tai Garmin Training Center
-ohjelmiston valilla.

HUOMAUTUS: Jos tietoja on paljon,
tdmd saattaa kestdd muutamia minuutteja.
Laitteen toimintoja ei voi kdyttaa
tiedonsiirron aikana.

Voit tarkastella ja analysoida tietoja
Garmin Connect- tai Garmin Training
Center -ohjelmistolla.
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Voit siirtya aika-/pdivaystilaan

Aika/paivaystila
Aikal/paivaystila Aika-asetukset

Paina pitké&n menu-painiketta > valitse
Asetukset > Aika. Katso sivu 27.

painamalla time/date-painiketta.

235"

28 Dec

Voit selata sivuja napauttamalla kehysta:

Aika

Akun varaustila

Halytys kaytossd (jos kiytettavissd)
Tavoite-/edistymisosoitin (jos
kéytettdvissd)



Harjoitustila
Harjoitustila

Laite sisdltdd useita harjoitusominaisuuk-
sia ja valinnaisia asetuksia.

Tietoja harjoitussivusta
Voit siirtyd harjoitustilaan painamalla
training-painiketta pitkdén. Voit selata
sivuja napauttamalla kehystd.

Lisitietoja harjoitussivujen tietokenttien
mukauttamisesta on sivulla 23.

Urheilutila

Juoksu on oletusarvoinen urheilutila.
Voit vaihtaa urheilutilaa painamalla
pitkddn menu-painiketta ja valitsemalla
Harjoitus > Vaihtoehdot > Urheilutila.

10

Harjoitusasetukset, kuten Auto Lap®,
Auto Pause®, sykealueet ja nopeusalueet
liittyvét juoksemiseen tai pyGréilyyn.
Juoksu- tai pyéréilytilassa muuttamasi
harjoitusasetukset tallennetaan, ja niitd
kéytetddn kyseisessd urheilutilassa.
Liséksi toiminnot merkitddn juoksu-

tai pyordilytoiminnoiksi, kun lataat
historiatiedot tietokoneeseen.

Auto Pause

1. Paina pitkdén menu-painiketta >
valitse Harjoitus > Vaihtoehdot >
Auto Pause.

2. Valitse jokin seuraavista
vaihtoehdoista:
* Eikaytossa

*  Muk. tahti — keskeyttaa
ajanoton automaattisesti, kun
nopeus laskee méaaritettya arvoa
alhaisemmaksi.
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o Pyséytettyna — keskeyttaa
ajanoton automaattisesti, kun
pysahdyt.

3. Lopeta painamalla quit-painiketta.

Auto Pause -toiminto on hyddyllinen,
jos reitti siséltdd litkennevaloja tai muita
paikkoja, joissa on hidastettava tai
pyséhdyttava.

Auto Lap

Auto Lap -toiminnolla voit merkitd
automaattisesti kierroksen tietyn

kohdan tai kun olet kulkenut tietyn
matkan. Asetuksesta on hy6tyd, kun
haluat verrata tehoasi matkan eri osissa
(esimerkiksi kolmen kilometrin vélein tai
raskaan yldméen kohdassa).

Auto Lap -madritykset

1. Paina pitkddn menu-painiketta >
valitse Harjoitus > Vaihtoehdot >
Auto Lap.

Forerunner 410 -kéyttéopas

Harjoitustila

2. Voit antaa arvon valitsemalla
Matkan mukaan tai valita
vaihtoehdon valitsemalla Sijainn.
mukaan:

* 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 siind GPS-sijainnissa,
jonka merkitset valitessasi timan
vaihtoehdon, ja kaikissa matkan
kohdissa, joissa olet painanut
lap-painiketta.

3. Lopeta painamalla quit-painiketta.

HUOMAUTUS: Reitilld ollessasi

voit merkité kierroksia kaikissa reitille
merkityissd kierroksen kohdissa
valitsemalla Sijainn. mukaan (sivu 17).
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Harjoitustila

Automaattinen vieritys
Automaattisella vieritykselld voit katsoa
automaattisesti kaikki harjoitustietosivut,
kun ajanotto on kiynnissa.

Automaattisen vierityksen

kayttdminen

1. Paina pitkdén menu-painiketta >
valitse Harjoitus > Vaihtoehdot >
Autom.vier..

2. Valitse ndyttonopeus: Hidas,
Normaali tai Nopea.

3. Lopeta painamalla quit-painiketta.

Aikakatkaisu

Paina pitkdén menu-painiketta >
valitse Harjoitus > Vaihtoehdot >
Aikakatkaisu. Valitsemalla Pois
voit estdd laitetta siirtyméstd
virransééstotilaan, kun kaytét
harjoitustilaa. Valitsemalla Ota
kiyttoon voit kyttdd automaattista
virransidstotilaa kaikissa tiloissa.

12

HUOMAUTUS: Laite siirtyy
virransdastotilaan vasta, kun se on ollut
jonkin aikaa kayttimattoména.

Nopeusyksikko

Paina pitkdédn menu-painiketta >
valitse Harjoitus > Vaihtoehdot >
Nopeusyksikko.

Tahti — aikamadrd, joka kuluu tietyn
matkan kulkemiseen.

Nopeus — tunnissa kuljettu matka,
esimerkiksi mailia tai kilometrid
tunnissa.

HUOMAUTUS: Nopeusyksikon
vaihtaminen ei muuta mukautettuja
tietokenttid (sivu 23).

Virtual Partner®

Paina pitkdédn menu-painiketta > valitse
Harjoitus > Vaihtoehdot > Virtual
Partner > Pailla.
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Virtual Partner on ainutlaatuinen
tydkalu, jonka avulla saavutat harjoi-
tustavoitteesi. Virtual Partner kilpailee
kanssasi aina, kun juokset ja ajanotto on
kéynnissé.

Jos teet muutoksia Virtual Partnerin
tahtiin/nopeuteen ennen ajanoton
kéynnistimistd, muutokset tallennetaan.
Jos teet muutoksia Virtual Partnerin
asetuksiin juoksun aikana, kun ajanotto
on kdynnistetty, muutoksia ei tallenneta,
kun ajanotto nollataan. Jos teet
muutoksia Virtual Partnerin asetuksiin
juoksun aikana, uutta tahtia kiytetéén
senhetkisestd sijainnista ldhtien.

Virtual Partnerin (VP) tahdin

asettaminen

1. Voit siirtyd harjoitustilaan painamalla
training-painiketta pitkéén.

2. Avaa Virtual Partnerin sivu
napauttamalla kehysta.
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Harjoitustila

Virtual
Partner

OLET EDELLA:

024 g

Siné

3. Voit lisatd tahtia koskettamalla
kehystd ja vetamalld sormea
mydtapdivadn. Voit vihentdd tahtia
koskettamalla kehystd ja vetdimalla
sormea vastapdivaan.

YP-tahti

CU «
0594 -
OLET EDELLA:
'

i

4. Voit tallentaa muutokset napautta-
malla kehystd tai odottamalla sivun
aikakatkaisua.

Harjoitukset

Paina pitkddn menu-painiketta > valitse
Harjoitus > Harjoitukset ja valitse
itsellesi sopivin harjoitustyyppi.



Harjoitustila

Aiemmat yksinkertaiset harjoitukset sekd
intervalli- ja sykeharjoitukset korvau-
tuvat, kun luot uuden samantyyppisen
harjoituksen. Vaativat harjoitukset

on luotava Garmin Training Center
-ohjelmassa.

HUOMAUTUS: Harjoituksen
aikana voit ndyttaa liséd tietosivuja
napauttamalla kehysta.

Kun olet suorittanut kaikki harjoituksen
vaiheet, ndytt6on tulee ilmoitus Harjoitus
valmis.

Harjoituksen lopettaminen
kesken
1. Paina stop-painiketta.

2. Paina pitkddn reset-painiketta.

Yksinkertaiset harjoitukset

Yksinkertaisten harjoitusten perustana
voidaan kdyttdd seuraavia mukautettuja
tavoitteita:

o Aika

14

 Etdisyys
e Kalorit

Yksinkertaisen harjoituksen

maéarittdminen

1. Paina pitkdédn menu-painiketta >
valitse Harjoitus > Harjoitukset >
Yksinkert..

2. Valitse yksinkertaisen harjoituksen
tyyppi.

3. Mdirité kesto.

4. Valitse Tee harjoitus.

5. Paina start-painiketta.

Sykeharjoitukset
HUOMAUTUS: Sykeharjoitusten
kéyttimiseen tarvitaan sykevyd, joka on
otettu kayttoon (sivu 31).

Laitteen avulla voit tehdd harjoituksia
tietylld tai mukautetulla sykealueella.
Tyyppi- ja kestoasetukset toimivat
samalla tavalla kuin yksinkertaisessa
harjoituksessa.
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Sykeharjoituksen luominen

1.

3.

Paina pitkdén menu-painiketta >
valitse Harjoitus > Harjoitukset >
Syke.

Valitse vaihtoehto.

*  Alue — Minimi- ja
maksimisykearvot madritetddn
automaattisesti sykealueiden
mukaan. (sivu 33 ja sivu 41).

*  Mukautettu — mééritd omat
minimi- ja maksimisykearvot.

HUOMAUTUS: Pienin arvo on
35 lyontid minuutissa. Suurin
arvo on 250 lyontid minuutissa.
Kun méadritit mukautettuja
sykearvoja, minimi- ja
maksimiarvon vilin on oltava
vahintddn 5 lyontid minuutissa.

Valitse sykeharjoituksen Tyyppi.

Forerunner 410 -kéyttéopas

4.
5.
6.

Harjoitustila
Maarité kesto.
Valitse Tee harjoitus.
Paina start-painiketta.

Intervalliharjoitukset

Laitteessa voi luoda intervalliharjoituk-
sia. Intervallien perustana voi kayttaa
juoksuaikaa ja -matkaa sekd harjoituksen
lepo-osia.

Intervalliharjoituksen luominen

L.

NS R

Paina pitkdédn menu-painiketta >
valitse Harjoitus > Harjoitukset >
Intervalli.

Valitse intervalliharjoituksen Tyyppi.
Mairitd kesto.

Valitse Lepotyyppi.

Miiritd kesto.

Mairitd Toistot-arvo.

Valitse Lammittely kylld ja
Jadhdyttely kylld (valinnainen).
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Harjoitustila
8. Valitse Tee harjoitus.
9. Paina start-painiketta.

Jos harjoitus sisaltaa limmittely- tai
jaahdyttelyosuuden, aloita ensimméinen
intervalli painamalla lap-painiketta
lammittelyn lopussa. Laite aloittaa
jaahdyttelykierroksen automaattisesti
viimeisen intervallin jdlkeen. Kun olet
lopettanut jaahdyttelyn, lopeta harjoitus
painamalla lap-painiketta.

Kun l&hestyt kunkin intervallin loppua,
hélytin laskee aikaa seuraavan intervallin
alkuun. Voit lopettaa intervallin kesken
painamalla lap/reset-painiketta.

Vaativat harjoitukset

Vaativat harjoitukset voivat sisiltad
harjoitusosakohtaisia tavoitteita ja
erilaisia matka-, aika- ja kaloriarvoja.
Luo harjoitukset ja muokkaa niitd
Garmin Training Center -ohjelmassa ja
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siirrd ne laitteeseen. Garmin Training
Center -ohjelmassa voit myds ajoittaa
harjoituksia. Voit suunnitella harjoituksia
etukdteen ja tallentaa ne laitteeseen.

HUOMAUTUS: Lisitietoja tietojen
siirtdmisest laitteeseen on sivulla 8.

VIHJE: Aika/péivéystilassa voit
tarkastella kyseisen pdivin ajoitettuja
harjoituksia napauttamalla kehysté. Tee
harjoitus painamalla enter-painiketta.

Vaativan harjoituksen

aloittaminen

1. Paina pitké&n menu-painiketta >
valitse Harjoitus > Harjoitukset >
Monipuolinen.

2. Valitse harjoitus.
3. Valitse Tee harjoitus.
4. Paina start-painiketta.

Kun olet aloittanut vaativan harjoituksen,
laite ndyttad harjoituksen kunkin vaiheen,

Forerunner 410 -kéyttéopas



sen nimen, tavoitteen (jos niitd on) sekd
nykyisen harjoituksen tiedot.

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

Vaativan harjoituksen vaiheen
lopettaminen kesken
Paina lap/reset-painiketta.

Vaativan harjoituksen

poistaminen

1. Paina pitkddn menu-painiketta >
valitse Harjoitus > Harjoitukset >
Monipuolinen.

2. Valitse harjoitus.
3. Valitse Poista harj. > Kylla.
4. Lopeta painamalla quit-painiketta.

Harjoitukset

Voit mukauttaa harjoituksia laitteessa
my0s seuraamalla reittejd aiemmin

Forerunner 410 -kéyttéopas

Harjoitustila

tallennettujen toimintojen mukaan.

Voit esimerkiksi kilpailla aikaa vastaan
ja yrittad rikkoa aiemmin saavutetun
tavoitteen. Kdyttdessasi reittejd voit
kilpailla myds Virtual Partneria vastaan.

Reittien luominen

Luo reitit ja reittipisteet ja muokkaa
niitd Garmin Connect- tai Garmin
Training Center -ohjelmassa ja siirrd ne
laitteeseen.

HUOMAUTUS: Lisitietoja tietojen
siirtdmisesté laitteeseen on sivulla 8.

1. Paina pitkd&n menu-painiketta >
valitse Harjoitus > Reitit.

2. Valitse kenttd luettelosta.

3. Valitse Tee harjoitus.

4. Paina start-painiketta. Historiatietoja
tallennetaan, vaikka et olisi reitilld.

Kun seuraat reittid harjoitustilassa, voit
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Harjoitustila

avata navigointisivun napauttamalla
kehysta.

Voit keskeyttdd reitin manuaalisesti
painamalla stop-painiketta ja painamalla
pitkéén reset-painiketta.

Reitin aloittaminen

Voit lisitd lammittelyn ennen reitin
alkua. Aloita reitti painamalla start-
painiketta ja limmittele normaalisti. Pysy
poissa reitiltd limmittelyn aikana. Kun
olet valmis aloittamaan reitin, suuntaa
reitille. Kun olet reitilld, laite ndyttda
Reitilld-ilmoituksen.

Kun aloitat reitin, myds Virtual Partner
aloittaa sen. Jos lammittelet pois reitiltd
ja siirryt sitten reitille, Virtual Partner
aloittaa reitin uudelleen nykyisestd
sijainnistasi.
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Jos poistut reitiltd, laite ndyttad
Suuntapoikkeama-ilmoituksen. Voit
palata reitille navigointisivun avulla.

Harjoituksen poistaminen
1. Paina pitkd&n menu-painiketta >
valitse Harjoitus > Reitit.

Valitse kentta luettelosta.
Valitse Poista harjoitus.
Poista reitti valitsemalla Kylla.

Rt e

Lopeta painamalla quit-painiketta.
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GPS-tila

Voit avata GPS-valikon painamalla
pitkddn GPS-painiketta.

Satelliitit — voit tarkastella laitteen
vastaanottamia GPS-signaaleja.

Mustat palkit osoittavat kunkin
satelliittisignaalin voimakkuuden.
Satelliitin numero nékyy kunkin palkin
alapuolella. GPS-tarkkuus nékyy sivun
alareunassa.

02111719 252k2 728

GPS — GPS-ominaisuuden ottaminen
kéyttoon tai poistaminen kaytosta
(sisdkaytto).

Forerunner 410 -kéyttéopas

GPS-tila

HUOMAUTUS: Kun GPS-ominaisuus
ei ole kéytdssé, nopeus- ja matkatiedot
eivit ole kdytettavissd, ellet kayta jalka-
anturia.

Tallenna sijainti — nykyisen sijainnin
tallentaminen. Voit muokata sijaintia
painamalla enter-painiketta. Lopeta
painamalla quit-painiketta.

Tunnetun paikan merkitseminen

koordinaattien avulla

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

2. Paina enter-painiketta > valitse
Sijainti.

3. Anna tunnetut koordinaatit.

4. Muokkaa sijainnin nimed ja
korkeutta (valinnainen).

Siirry paikkaan — valitse paikka

luettelosta ja valitse sitten Aja. Laite

opastaa sinut tallennettuun paikkaan
navigointisivun avulla.



GPS-tila

Paikkaan

Voit lopettaa navigoinnin paikkaan
painamalla quit-kohtaa > valitse Lopeta
Mene.

Paikan muokkaaminen

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

2. Valitse muokattava paikka.

3. Valitse Muokkaa.

4. Valitse muokattava vaihtoehto.

Voit poistaa paikan painamalla pitkddn

GPS-painiketta ja valitsemalla Siirry

paikkaan. Valitse poistettava paikka.
Valitse Poista > Kylla.
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Palaa alkuun — opastaa sinut takaisin
lahtopisteeseen.

HUOMAUTUS: Palaa alkuun
-toiminnon kdyttiminen edellyttaa
ajanoton kdynnistamist.

Tietoja GPS-signaaleista

GPS (Global Positioning System) on
satelliittinavigointijérjestelma, joka
muodostuu 24 satelliitin verkosta. GPS
toimii kaikissa sdfolosuhteissa kaikkialla
maailmassa vuorokauden ympari. GPS-
jarjestelmad voi kdyttad ilman tilaus- tai
asennusmaksuja.

Lisétietoja on osoitteessa
www.garmin.com/aboutGPS.
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Historia

Laite tallentaa historiatiedot automaatti-
sesti, kun ajanotto kdynnistetdén. Laite
tallentaa enintddn 1000 kierrosta ja noin
20 tuntia yksityiskohtaisia lokitietoja
(kun reittipisteitd tallennetaan noin 4
sekunnin vilein). Lokitietoja ovat GPS-
sijainti (jos kdytettdvissd) ja lisatiedot,
kuten syketiedot.

Kun laitteen muisti on tdynn, laite
alkaa korvata vanhimpia lokitietoja.
Voit sdilyttdd kaikki tiedot lataamalla
historiatietoja sdédnnollisesti Garmin
Connect- tai Garmin Training Center
-ohjelmaan (sivu 8).

HUOMAUTUS: Laite ei poista tai
korvaa kierrosten yhteenvetotietoja
automaattisesti. Lisétietoja kierrostietojen
poistamisesta on sivulla 21.
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Historia

Historiatietojen
poistaminen

Kun olet siirtdnyt historiatiedot Garmin
Connect- tai Garmin Training Center
-ohjelmaan, voit poistaa ne laitteesta.

1. Paina pitké&n menu-painiketta >
valitse Historia > Poista.
2. Valitse vaihtoehto:

»  Kaikki toiminn. — kaikkien
toimintojen poistaminen
historiasta.

* Vanhat toiminn. — yli kuukausi
sitten tallennettujen toimintojen
poistaminen.

*  Yhteensd — kaikkien
yhteismaéarien nollaaminen.

Yksittdisten juoksujen ja

kierrosten poistaminen

1. Paina pitkddn menu-painiketta >
valitse Historia > Toiminnot.

2. Voit selata toimintoja kehyksen
avulla. Voit tarkastella kierrostietoja
napauttamalla kehysta.
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Historia

3. Paina pitkédn reset-painiketta, kun
tarkastelet juoksua tai kierrosta.

4. Valitse Kylla.

Toimintojen
tarkasteleminen

Laitteessa voi tarkastella seuraavia
tietoja: aika, matka, keskitahti/-nopeus,
kalorit, keskisyke ja keskipoljinnopeus.

1. Paina pitkdén menu-painiketta >
valitse Historia > Toiminnot.

2. Voit selata toimintoja kehyksen
avulla. Voit tarkastella kierrostietoja
napauttamalla kehysta.

3. Lopeta painamalla quit-painiketta.
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Kokonaismaarien

tarkasteleminen

Laite tallentaa kaikkien harjoitusten

kokonaismatkan ja -ajan.

1. Paina pitkddn menu-painiketta >
valitse Historia > Kokonais.

2. Lopeta painamalla quit-painiketta.

Tavoitteiden
tarkasteleminen

Garmin Connect -ohjelmassa voit
madrittdd erityyppisid tavoitteita ja
lahettdd ne laitteeseen. Laite seuraa
edistymistdsi tavoitteita kohti.

1. Paina pitkddn menu-painiketta >
valitse Historia > Tavoitteet.

2. Lopeta painamalla quit-painiketta.
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Asetukset

Paina pitkdén menu-painiketta > valitse
Asetukset.

VIHJE: Kun olet valinnut vaihtoehdot
tai madrittdnyt arvoja laitteessa, tallenna
asetus painamalla enter-painiketta.

Tietokentat
Voit ndyttdd/piilottaa seuraavat sivut

ja mukauttaa kullakin sivulla enintdén
kolme tietokenttaa:

o Harjoitus 1 (ndkyy aina)

* Harjoitus 2

* Harjoitus 3

o Syke (ndkyy ainoastaan, kun laite
vastaanottaa syketietoja)

Forerunner 410 -kéyttéopas

Asetukset

Tietokenttien méaarittdminen

1. Paina pitkd&n menu-painiketta >
valitse Asetukset > Tietokentiit.

2. Valitse jokin harjoitussivu.

3. Valitse tietokenttien maéra.

4. Valitse ja muuta tietokenttid
kehyksen avulla.

Tietokenttien asetukset

* Merkitsee tietokentdn, jossa nakyy
maili- tai metriyksikoita.

** Edellyttdd valinnaista lisivarustetta.

Tietokenttd | Kuvaus

% maks Prosentit maksimisykkeesta.

Sy TAl

TAI Sykereservin prosenttiarvo

% SY-res. ** | (maksimisyke miinus
leposyke).

Aika Nykyinen vuorokaudenaika
aika-asetusten perusteella
(katso sivu 27).

Aika Sekuntikellon aika.

Aika - Téhanastisten kierrosten

keskim kiertdmiseen keskimaarin

kierros kulunut aika.
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Asetukset

Tietokenttd | Kuvaus Tietokenttd | Kuvaus
Aika — Nykyiseen kierrokseen Kalorit Kulutettujen kalorien maara.
kierros kulunut aika. ann
Kaltevuus Nousun maéra verrattuna

Aika - Viimeiseen tayteen kuljettuun matkaan. Jos
viim kier. kierrokseen kulunut aika. nousu on esimerkiksi

: . ’ 10 jalkaa 200 jalan matkalla
Auringon- Auringonlaskun aika GPS- @ 64 m/ 60 9J6 m)
lasku sijainnin mukaan. Kaltevuus on 5%.
Auringon- Auringonnousun aika GPS- Kesk. Kierroksen keskimaarainen
nousu sijainnin mukaan. Kiersyke ** syke.
Etais.-Viim Viimeisen kokonaan kuljetun Keskim. Juoksun keskitahti.
kier. * kierroksen matka. ok

tahti
GPS- Tarkan sijainnin Keskisvke ™ | Keskimaarai K
tarkkuus * virhemarginaali. Esimerkiksi esisyKe pestmaaianen syke
T juoksun aikana.
GPS-sijainnin tarkkuus on
+/- 19 jalkaa (5,79 m).
24 Forerunner 410 -kéyttéopas



Asetukset

kierrosten maara
minuutissa.

Forerunner 410 -kéyttéopas

Tietokenttd | Kuvaus Tietokenttd | Kuvaus
Keskisyke Juoksun maksimisykkeen Poljinnop. — | Keskimaarainen
% maks keskiprosentti. keskim. ** poljinnopeus koko nykyisen
Sy ** TAI matkan ajalta.
TAI Juoksun sykereservin " : :
. ) . o Poljinnop. — | Nykyisen kierroksen
5e;k|syke . kg§k|prosentt| (maksimisyke Kierros ** keskimaarainen
b SY-var. miinus leposyke). polinnopeus.
Kierroks Kuljettujen kierrosten maara. SY-kaav. ** Viivadiagrammi, joka
Korkeus * Korkeus merenpinnasta. osoittaa nykyisen
sykealueesi (1-5).
Kulkusuunta | Nykyinen kulkusuunta. —
Syke ** Syke lydnteind minuutissa.
Matka * Nykyisen juoksun aikana - —
kuljettu matka. Syke - Kierroksen maksimisykkeen
Kierros keskiprosentti.
Matka — Nykyisella kierroksella % maks TAl
kierros * kuljettu matka. Sy = Kierroksen sykereservin
Nop.Viim Viimeisen kokonaisen TAl keskiprosentti (maksimisyke
kier. * kierroksen keskinopeus. Syke - miinus leposyke).
Kierros
Nopeus * Nykyinen nopeus. % SY-var. **
Nopeus — Juoksun keskinopeus. Sykealue ** | Nykyinen sykealue
keskim. * (1-5). Oletusalueet
: : perustuvat kayttajaprofiiliin,
zor_)reus*— Eykﬁ/iﬁen kierroksen maksimisykkeeseen ja
eros €skinopeus. leposykkeeseen.
Poljinnop. ** | Askelten tai poljinkammen
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Asetukset

Tietokenttd | Kuvaus

Tahti * Nykyinen tahti.

Tahti - Nykyisen kierroksen

kierros * keskitahti.

Tahti-Viim Viimeisen kokonaisen

kierr * kierroksen keskitahti.
Kayttajaprofiili

Paina pitkdédn menu-painiketta > valitse
Asetukset > Kéyttijiprofiili. Laite
laskee kalorinkulutuksen antamiesi
tietojen avulla. Mérita kayttajéprofiili,
ennen kuin kéytét laitetta.
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Kalorinkulutukseen kiytetyn
sykeanalyysitekniikan tarjoaa
Firstbeat Technologies Ltd.
Lisdtietoja on osoitteessa
http://www.firstbeattechnologies.com
/iles/Energy Expenditure
_Estimation.pdf.

Halytykset
Paina pitkdén menu-painiketta > valitse
Asetukset > Hilytykset.

Aseta hilytys — hilytyksen ottaminen
kéyttoon ja poistaminen kaytostd. Kun
hélytys on kaytdssd, voit tarkastella
hélytysaikaa napauttamalla kehystd aika-/
péivaystilassa.

Aseta aika — méiritd hélytysaika
kehyksen avulla.

Tyyppi — valitse hélytyksen
kiyttoasetukseksi Péivittiin tai Kerran.
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Kun halytys kuuluu
Voit hiljentdd halytyksen
napauttamalla kehysta.

o Voit kiyttdd 9 minuutin
torkkuasetusta painamalla
enter-painiketta.

o Voit poistaa hilytyksen kiytostd
painamalla quit-painiketta.

o Ald tee mitdn. 1 minuutin
kuluttua laite siirtyy kayttdmaan
torkkuasetusta. 1 tunnin kuluttua
halytys poistuu automaattisesti
kaytosta.

Aika

Laite madrittdd kellonajan automaattisesti
GPS-satelliittisignaalien avulla. Jos

akun virta loppuu, lataa akku ja maarit
kellonaika uudelleen hakemalla satelliitit.

Paina pitkdén menu-painiketta > valitse
Asetukset > Aika.

Forerunner 410 -kéyttéopas

Asetukset

Aikamuoto — valitse 12 tuntia tai
24 tuntia.

Aikavyohyke — valitse aikavyohyke tai
laheinen kaupunki.

DST (kesdaika) — valitse Kylld, Ei
tai Automaattinen. Automaattinen
asetus sddtdd kesdajan automaattisesti
aikavychykkeen mukaan.

Aika — Aika >-asetuksen ottaminen
kéyttoon tai poistaminen kéytostd. Kun
Aika > on kéiytossd, voit maarittad

Aika > muoto,- Aika > vyoh- ja

Aika > DST -asetukset. Kun Aika > on
kéytossé, madrittdd asetuksia painamalla
enter-painiketta aikatilassa. Ajan viereen
ilmestyy T&- tai TI-kuvake.

Jarjestelma

Paina pitkddn menu-painiketta > valitse
Asetukset > Jérjestelma.
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Asetukset

Kieli — ndyton tekstin kielen
vaihtaminen. Tekstin kielen vaihtaminen
ei vaihda kdyttdjan antamien tietojen
(kuten reittien nimet) kieltd.

Hil.ddnet — viestien hélytysddnen
ottaminen kdyttoon tai poistaminen
kéytostd.

Niipp.adnet — painikkeiden ja kehyksen
néppainddnten ottaminen kayttdon ja
poistaminen kaytostd.

Kontrasti — valitse néyton kontrasti.

Tiedot — ohjelmistoversion, GPS-
version ja laitetunnuksen ndyttdminen.

Yksikot — valitse mittayksikoiksi Maili
tai Metrimitta.

Taustavalo
Paina pitkdén menu-painiketta > valitse
Asetukset > Jérjestelma > Taustavalo.
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Tila — valitse, miten taustavalo syttyy.
Valitsemalla Manuaalinen voit sytyttdd
taustavalon aikakatkaisujaksoksi
painamalla kehysté kahdella sormella.
Valitsemalla Népp. ja hil. voit sytyttdd
taustavalon kerran painamalla kehysta
kahdella sormella ja sen jélkeen aina,
kun néippéinté painetaan tai ndyttoon
tulee halytysviesti. Valitsemalla Pois voit
poistaa taustavalon kéytostd kokonaan.

Aikakatkaisu — valitse, miten kauan
taustavalo palaa. Voit sddstad akun
virtaa kdyttamall pientd taustavalon
aika-arvoa.

Kirkkaus — kirkkauden séétdminen.

ANT+

Lisavarusteet
Tietoja lisévarusteista on sivulla 31.
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Tietokoneen pariliitoksen
kayttoonotto

Siirry 10 metrin pddhén muista
ANT+-lisévarusteista, kun laite yrittdd
muodostaa pariliitoksen tietokoneen
kanssa ensimméisen kerran.

1.

Varmista, etti tietokone on
valmis tietojen lataamiseen ja
pariliitosominaisuus on kaytdssa
ANT Agentissa. Katso sivu 8.
Paina pitkd&n menu-painiketta >
valitse Asetukset > ANT+ >
Tietokone.

Valitse Pariliitos > Kéytossa.

Tuo laite enintddn 3 metrin pé&han
tietokoneesta.

Kun ANT Agent havaitsee laitteen,
se ndyttad laitteen tunnuksen

ja kysyy, haluatko muodostaa
pariliitoksen. Valitse kylla.

Forerunner 410 -kéyttéopas

Asetukset

6. Laitteen pitdisi ndyttdd sama numero
kuin ANT Agent. Jos néin on, valitse
laitteessa kylld, jotta pariliitos
muodostuu.

HUOMAUTUS: Voit estad laitetta
siirtdmasta tietoja tietokoneisiin tai
tietokoneista, vaikka pariliitos olisi
muodostettu. Paina pitkddn menu-
painiketta > valitse Asetukset >

ANT+ > Tietokone > Piille > Ei.

Kaikkien tietojen lahettaminen
Laite ldhettda oletusarvoisesti ainoastaan
uudet tiedot tietokoneeseen. Voit pakottaa
laitteen l&hettdmaén kaikki tiedot
tietokoneeseen. Paina pitkdin menu-
painiketta > valitse Asetukset > ANT+>
Tietokone > Pakota Lihetii > Kylli.
Kaikki tiedot lahetetddn uudelleen.
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Asetukset

Laitteesta toiseen

Vaativia harjoituksia, reittejd ja sijainteja
voi siirtdd Forerunner 410 -laitteesta
toiseen.

1. Paina lahettavissa laitteessa
pitkd&n menu-painiketta > valitse
Asetukset > ANT+ > Laitteesta
toiseen > Siirra. Valitse lahetettavit
tiedot.

2. Paina vastaanottavassa laitteessa
pitkddn menu-painiketta > valitse
Asetukset > ANT+ > Laitteesta
toiseen > Vastaanota.

Léhettdvi laite muodostaa yhteyden
vastaanottavaan laitteeseen ja ldhettdd
tiedot.
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Lisavarusteiden
kayttaminen

Seuraavat ANT+-lisdvarusteet ovat
yhteensopivia laitteen kanssa:

*  Sykevyd

o Jalka-anturi

¢ GSC™ 10 -nopeus-/
poljinnopeustunnistin

* USB ANT Stick -muistitikku
(katso sivu 8 ja sivu 28)

Voit ostaa lisdvarusteita osoitteessa

http://buy.garmin.com, tai Garmin-

myyjalta.

Lisdvarusteet ja pariliitos
Jos olet ostanut lisévarusteen, joka
siséltdd langatonta ANT+-tekniikkaa,
sen ja laitteen valille on muodostettava
pariliitos.

Pariliitos merkitsee ANT+-
lisdvarusteiden, kuten sykevyon,
liittamista laitteeseen. Pariliitoksen
muodostaminen kestid vain muutaman

Forerunner 410 -kéyttéopas

Lisavarusteiden kayttdminen

sekunnin, kun lisivarusteet on aktivoitu
ja ne toimivat oikein. Kun laitteiden
vilille on muodostettu pariliitos, laite
vastaanottaa tietoja vain liitetystd
lisédvarusteesta, vaikka léhelld olisi
muitakin lisdvarusteita.

Kun olet luonut pariliitoksen
ensimmaisen kerran, laite tunnistaa
lisivarusteen automaattisesti aina, kun se
aktivoidaan.

1. Siirry 10 metrin padhén muista
lisdvarusteista. Tuo liitettavé
lisévaruste 3 metrin padhan laitteesta.

2. Paina pitkddn menu-painiketta >
valitse Asetukset > ANT+ >
Lisdvarusteet.

w

Valitse lisavaruste.
4. Valitse Kéytossa > Kylla.
5. Tarkista Tila.

Jos laite ei voi muodostaa pariliitosta
lisivarusteen kanssa, valitse Tark.
uud..
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Lisévarusteiden kayttdminen

VIHJE: Pariliitos viimeistell&&n
lahettamalla tietoja lisévarusteesta.
Kaytéd sykevyotd, ota askel kéyttden
jalka-anturia tai polje pyéralla
kéyttaessdsi GSC 10 -laitetta.

Tilakuvakkeet

Harjoitustilassa uuden lisivarusteen
kuvake vilkkuu, kun laite etsii
lisavarustetta. Kuvake nékyy tasaisesti,

kun pariliitos lisévarusteeseen on valmis.

22 | Sykevyé kaytossa

E Nf)p(fus: ja poljinnopeustunnistin
kaytossa

=51 | Jalka-anturi kdytdssa

Sykevyo
Lisdtietoja sykevyon asettamisesta
paikalleen on sivulla 6.

32

Sykevyon vihjeet
Jos syketiedot ovat epdtarkkoja tai
virheellisid, kokeile seuraavia vinkkeja.

Varmista, ettd sykevyo on kehoa
vasten.

Levitd uudelleen vettd, sylked tai
elektrodigeelid elektrodeihin.

Puhdista elektrodit. Lika ja hiki
voivat hairitd sykesignaaleja.

Kéytd puuvillapaitaa tai kastele

paita mahdollisuuksien mukaan.
Synteettiset kankaat, jotka hankaavat
tai lepattavat sykevyotd vasten,
voivat muodostaa staattista sahkod,
joka héiritsee sykesignaaleja.

Siirry pois voimakkaiden
sahkomagneettisten kenttien ja
joidenkin langattomien 2,4 GHz:
n tunnistinten laheltd. Ne voivat
héiritd sykevyon toimintaa.
Héirion aiheuttajia voivat olla
suurjannitelinjat, sahkdmoottorit,

Forerunner 410 -kéyttéopas



mikroaaltouunit, langattomat
2,4 GHz -puhelimet ja langattomat
LAN-tukiasemat.

Sykealueet

ILMOITUS

Madrita 1adkérin kanssa kuntoasi ja
terveydentilaasi vastaavat sykealueet/-
tavoitteet.

Monet urheilijat mittaavat ja vahvistavat
syddmensd ja verisuontensa kuntoa

sekd parantavat kuntoaan sykealueiden
avulla. Sykealueet ovat vaihteluvéleja,
joiden rajakohdiksi on médritetty tietty
minuuttikohtaisten syddmenly6ntien
madrd. Yleisesti tunnetut viisi sykealuetta
on numeroitu 1-5 sen mukaan, miten
sykearvo kasvaa. Laite maarittdd
sykealueet (taulukko sivulla 41)
kéyttdjaprofiiliin mééritetyn maksimi- ja
leposykkeen perusteella (katso sivu 26).

Forerunner 410 -kéyttéopas

Lisavarusteiden kayttdminen

Voit myds mukauttaa sykealueita Garmin
Connect- tai Garmin Training Center
-ohjelman kayttdjaprofiilissa. Kun olet
mukauttanut sykealueita, siirrd tiedot
laitteeseen.

Miten sykealueet vaikuttavat
kuntotavoitteisiin?

Kun tieddt omat sykealueesi, voit
paremmin mitata ja kasvattaa kuntoasi
néiden periaatteiden avulla:

*  Syke on hyvi harjoituksen
vaativuuden mittari.

 Harjoitteleminen tietyilld sykealueilla
voi vahvistaa kardiovaskulaarista
kapasiteettia ja kuntoa.

*  Kun tiedét sykealueesi, pystyt
vélttdméén liikaharjoittelua ja
pienentdmaan loukkaantumisriskia.
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Lisévarusteiden kayttdminen

Sykevyon pariston vaihtaminen
Sykevy® sisaltdd vaihdettavan CR2032-
pariston.

HUOMAUTUS: Kysy lisitietoja
paristojen havittimisestd paikallisesta
jatehuollosta.

1. Irrota ristipdéruuvitaltalla moduulin
taustapuolella olevat neljd ruuvia.

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

HUOMAUTUS: Alé vahingoita tai
kadota o-renkaan tiivistettd.

3. Kiinnitd takakansi ja ruuvit takaisin.

34

HUOMAUTUS: Kun olet vaihtanut
pariston, sykevyon ja laitteen
pariliitos on ehkd muodostettava
uudelleen.

VIHJE: voit maksimoida akunkeston
irrottamalla sykevydmoduulin hihnasta,
kun et kéyta sitd.

Sykevyon huoltaminen
HUOMAUTUS: Irrota moduuli, ennen
kuin puhdistat hihnan.

Huuhtele hihna aina kayton jélkeen. Pese
hihna késin kylmalld vedelld ja miedolla
pesuaineella viiden kayttokerran valein.
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Jalka-anturi

Laite on yhteensopiva jalka-anturin
kanssa. Voit lahettdd jalka-anturista
tietoja laitteeseen harjoitellessasi
sisatiloissa tai kun GPS-signaali on
heikko tai signaali katoaa. Jalka-anturi
on valmiustilassa ja valmis lahettimaan
tietoja (kuten sykemittari). Muodosta

pariliitos jalka-anturin ja laitteen valille.

Katso sivu 31.

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

Forerunner 410 -kéyttéopas

Lisavarusteiden kayttdminen

1. Paina pitké&n menu-painiketta >
valitse Asetukset > ANT+ >
Lisdvarusteet > Jalka-anturi >
Kalibroi > Matka.

2. Valitse matka.

3. Aloita tallennus painamalla start-
painiketta.

4. Juokse tai kdvele matkan padhan.
5. Paina stop-painiketta.

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

1. Paina pitké&n menu-painiketta >
valitse Asetukset > ANT+ >
Lisdvarusteet > Jalka-anturi >
Kalibroi > GPS.

2. Aloita tallennus painamalla start-
painiketta.

3. Juokse tai kdvele noin 1000 m. Laite
ilmoittaa, ettd olet kulkenut tarpeeksi
pitkén matkan.
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Lisévarusteiden kayttdminen

Manuaalinen kalibrointi

Jos jalka-anturi ndyttdd hiukan

liian lyhyen tai pitkdn matkan, kun
juokset, voit sadtdd kalibrointitekijad
manuaalisesti.

Paina pitkééin menu-painiketta >
valitse Asetukset > ANT+ >
Lisdvarusteet > Jalka-anturi > Kal-
tekiji. Sddda kalibrointitekijdd. Lisad
kalibrointitekijaa, jos matka on liian
lyhyt, tai vahennd kalibrointitekijad, jos
matka on liian pitka.

GSC 10

Laite on yhteensopiva polkupydriin
tarkoitetun GSC 10 -nopeus- ja
-poljinnopeustunnistimen kanssa.

Muodosta pariliitos GSC 10 -tunnistimen

ja laitteen valille. Katso sivu 31.
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Pyoratunnistimen kalibrointi
Pyoritunnistimen kalibroiminen on
valinnainen toiminto, joka voi parantaa
mittaustarkkuutta.

1. Paina pitkd&n menu-painiketta >
valitse Asetukset > ANT+ >
Lisdvarusteet > Pyoritunnistin >
Kalibrointi.

2. Valitse Manuaalinen ja anna
rengaskoko. Valitsemalla
Automaattinen voit antaa GPS-
ominaisuuden maarittaa rengaskoon.
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Liite

Laitteen asetusten
nollaaminen

Jos laite lukittuu, nollaa se. Paina

enter- ja quit-painiketta samanaikaisesti,
kunnes ndyttd pimenee (noin 7 sekuntia).
Téamd ei poista tietoja tai nollaa
madrittimidsi asetuksia.

Omien tietojen
poistaminen

Voit tyhjentdd/poistaa kaikki
kéyttdjatiedot painamalla enter- ja
quit-painikkeita pitkdén samanaikaisesti,
kunnes ndyttd pimenee (noin 7 sekuntia).
Voit nollata laitteen painamalla edelleen
quit-painiketta, mutta vapauttamalla
enter-painikkeen. Seuraa ndyton ohjeita.

Forerunner 410 -kéyttéopas

Liite
Ohjelmiston paivittdminen
Garmin Connect
-ohjelmalla
Osoitteessa www.garmin.com/intosports
on lisétietoja laitteen ohjelmistopdivi-
tyksistd ja Garmin Connect -web-ohjel-
mistosta.

Jos uusi ohjelmistoversio on saatavilla,
Garmin Connect kehottaa paivittaimaan
laitteen ohjelmiston. Péivité ohjelmisto
ohjeiden mukaan. Varmista, ettd laite
on tarpeeksi lahelld tietokonetta koko
péivityksen ajan.

Paristojen tiedot
/\VAROITUS

Téma tuote sisaltdd littumioniakun.
Lue lisdtietoja varoituksista ja muista
tirkeistd seikoista laitteen mukana
toimitetusta Térkeitd turvallisuus- ja
tuotetietoja -oppaasta.
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Liite

Akunkesto* Forerunnerin kaytto
1 viikko Kuntoilet 30 minuuttia
paivassa ja kaytat
GPS-toimintoa.
Muulloin Forerunner on
virransaastotilassa.
Enintaan Forerunner on koko ajan
2 viikkoa virransaastotilassa.
Enintaan Kuntoilet ja kaytat GPS-
8 tuntia toimintoa koko ajan.

*Téyteen ladatun akun kesto méérdytyy
GPS-toiminnon, taustavalon ja
virransadstotilan kdytén mukaan.

My®ds kéyttdminen erittdin kylmissa
lampotiloissa lyhentdd akunkestoa.

Vaatimustenmukaisuus-
vakuutus

Garmin vakuuttaa titen, ettd tima tuote
on direktiivin 1999/5/EY olennaisten
vaatimusten ja muiden maardysten
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mukainen. Katso koko vaatimustenmu-
kaisuusvakuutus osoitteesta
www.garmin.com/compliance.

Ohjelmiston
kayttéoikeussopimus

KAYTTAMALLA FORERUNNER

410 -LAITETTA HYVAKSYT
SEURAAVAN OHJELMISTON
KAYTTOOIKEUSSOPIMUKSEN EHDOT.
LUE TAMA SOPIMUS HUOLELLISESTIL.

Garmin Ltd. ja/tai sen tytdryhtiét myontavat
kéyttajélle rajallisen kayttdoikeuden timén
laitteen kiintedén ohjelmistoon (Ohjelmisto)
suoritettavassa binaarimuodossa tuotteen
normaalin kdyton yhteydessd. Ohjelmiston
nimi sekd omistus- ja immateriaalioikeudet
sdilyvét Garminilla ja/tai sen kolmansien
osapuolten toimittajilla.

Kayttdja hyviksyy, ettd ohjelmisto on
Garminin ja/tai sen kolmansien osapuolten
toimittajien omaisuutta ja Yhdysvaltain
sekd kansainvilisten tekijanoikeuslakien
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ja -sopimusten suojaama. Liséksi kayttaja
hyviksyy, ettd ohjelmiston, jonka ldhdekoodia
el toimiteta, rakenne, jarjestys ja koodi sisdltad
Garminin ja/tai sen kolmansien osapuolten
toimittajien arvokkaita litkesalaisuuksia,

ja lihdekoodimuotoinen ohjelmisto pysyy
Garminin ja/tai sen kolmansien osapuolten
toimittajien arvokkaana liikesalaisuutena.
Kayttdjé lupaa, ettei pura, muuta, kdfnna
takaisin tai muunna ohjelmistoa tai mitddn sen
osaa ihmisen luettavaan muotoon tai luo sen
perusteella johdannaisteoksia. Kayttéjd lupaa,
ettei vie eikd jalleenvie ohjelmistoa mihinkddn
sellaiseen maahan, johon vieminen rikkoisi
Yhdysvaltain tai jonkin muun asianmukaisen
maan vientirajoituslakeja.

Forerunner 410 -kéyttéopas
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Liite
Vianmaaritys

Ongelma

Ratkaisu/vastaus

Kehys ei vastaa
kosketukseen oikein.

Voit avata kehyksen lukituksen painamalla enter- ja quit-painikkeita
samanaikaisesti uudelleen. Saat parhaat tulokset painamalla kehysta
tukevasti. Kosketa kehyksen ulkoreunaa &laka sisareunaa lahella
kellotaulua.

Laite ei vastaanota
satelliittisignaaleja.

Paina pitkdan GPS-painiketta. Varmista, ettd GPS-asetus on Paalla.

Vie laite ulos ja pois korkeiden rakennusten l&helta. Pysy paikallasi
muutaman minuutin ajan.

Akun varaustila ei ndy
oikein.

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

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

Pysy 10 metrin paassé muista ANT+-lisévarusteista pariliitoksen
muodostamisen aikana. Tuo laite enintdan 3 metrin padhan tunnistimesta
parilitoksen muodostamisen ajaksi. Aloita lisdvarusteen etsiminen
uudelleen (katso sivu 31). Varmista, ettd lisdvaruste lahettaa tietoja
(esimerkiksi sykevyon on oltava kdytdssa). Jos ongelma ei hévia, vaihda
paristo. Odota 30 sekuntia ja aseta uusi paristo paikalleen.

Syketiedot ovat
virheellisia.

Katso sivu 32.

Osa tiedoista puuttuu
laitteesta.

Laite korvaa vanhimmat yksityiskohtaiset tiedot, jos et siirré niita
tietokoneeseen. Voit valttéa tietojen menettamisen siirtaméalla tietoja
saanndllisesti tietokoneeseen.
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Liite

Sykealuetaulukko
% maksimi- tai Rasituksen tuntu Edut
leposykkeesta
1 [50-60 % Rauhallinen tahti, rytmikés hengitys | Aloittelijatason aerobinen
harjoittelu, vahentaa stressia
2 |60-70 % Miellyttava tahti, hiukan syvempaa | Perustason kardiovaskulaarinen
hengitysta, keskusteleminen harjoitus, hyva palautustahti
mahdollista
3 |70-80 % Kohtuullinen tahti, keskusteleminen | Parantaa aerobista
hiukan hankalampaa kapasiteettia, optimaalinen
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 yllapidettévissa Lisaa anaerobista ja lihasten
pitkaan, hengitys tyolasta kestavyytta, lisda voimaa

Forerunner 410 -kéyttéopas
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Hakemisto

Hakemisto

A
ddnet 28
aika 5
aika-asetukset 27
Aika> 27
ajan tietokentdt 23
akku
ladataan 4
tiedot 37
alueet, syke 33
Auto Lap 11
Auto Pause 10

F
Forerunnerin nollaaminen 37
Forerunnerin

puhdistaminen iv

G

Garmin Connect iii, 37
Garmin Training Center iii
GPS 19, 20,24

GSC 10 36
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halytykset 26

harjoittelu 10

harjoitukset 13, 17
intervalli 15
lisdasetukset 16
poistaminen 18
yksinkertainen 14

historia 21
poistaminen 21
siirtdminen 8
tarkasteleminen 22

|

intervalliharjoitukset 15

J
jalka-anturi 35
kalibrointi 35, 36

K
kaikkien tietojen
lahettaminen 29
kaikkien tietojen
poistaminen 37
kaikki tiedot, poistaminen 37

kalibrointi
jalka-anturi 35
pyoratunnistin

(GSC 10) 36

kalorit 24

kaltevuus 24

kehys 2

kieli 28

korkeuden tietokentét 25

kosketuskehys 1

kuvakkeet 32

L

laitteen tunnus 28

light 28

lisédvarusteet 5,28, 31-36

M
matkan tietokentdt 25

N

néyton kontrasti 28
nopeuden tietokentét 25
nopeusyksikot 12
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ohjaimet, USB 7
ohjelmistolataukset iii, 7
ohjelmiston lataaminen 7
ohjelmiston péivittiminen 37
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ohjelmistoversio 28

P
pakkolahetys 29
palautustahti 12
pariliitos

sykevyo 6

tietokone 7
poistaminen
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juoksut 21
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vaativat harjoitukset 17
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upottaminen veteen iv
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tiedot, lahettdminen 29
tietojen lataaminen 8
tietojen siirtdminen 8
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Garmin-tuotteidesi koko kayttdidn ajan voit ladata uusimmat ilmaiset ohjelmistopaivitykse
t(karttatietoja lukuun ottamatta) Garminin sivustosta osoitteesta www.garmin.com.
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