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Johdanto
~ Avaromus

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

Tietoja akusta

Téma tuote sisdltdd litiumioniakun. Lue
lisatietoja varoituksista ja muista tirkeistd
seikoista laitteen mukana toimitetusta
Tarkeitd turvallisuus- ja tuotetietoja
-oppaasta.

Laitteen virtalahde on sisdinen littumioniakku,
jonka voit ladata laitteen mukana toimitetulla
laturilla (sivu 41).
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Johdanto

Laitteen maarittaminen

Kun kéytét Forerunneria® ensimméisen
kerran, noudata Forerunner 610
-aloitusoppaan ohjeita.

Laitteen rekister6iminen

Saat laajempia tukipalveluja rekisterdimalla

tuotteen jo tandan.

+  Siirry osoitteeseen
http:/my.garmin.com.

+  Siilytd alkuperdinen kuitti tai sen kopio
turvallisessa paikassa.

Lisatietojen saaminen

+  Siirry osoitteeseen
WWW.garmin.com/intosports.

+  Siirry osoitteeseen
www.garmin.com/learningcenter.

+  Saat lisdtietoja valinnaisista lisdvarusteista

ja varaosista osoitteesta http:/buy.garmin.
com tai Garmin-jalleenmyyjalta.


http://my.garmin.com
http://www.garmin.com/intosports
http://www.garmin.com/learningcenter
http://buy.garmin.com
http://buy.garmin.com

Johdanto

Painikkeet ®

Kullakin painikkeella on useita toimintoja.

Valitsemalla tdmén voit nayttaa
ja piilottaa valikon.

<

Valitsemalla tdmén voit palata
edelliselle sivulle.

(6]

GARMIN

Kuvakkeet

Tasaisesti nakyva kuvake tarkoittaa, ettd
ominaisuus on kdytossd. Vilkkuva kuvake
tarkoittaa, etté laite tekee hakua.

HH GPS-laite on kaynnissé ja vastaanottaa
signaaleja.
» Sykemittari on kéytossa.
=] Jalka-anturi on kéytossa.
T, Pydratunnistin on kéytossa.
@ |POWER/ | Voit kéynnistad ja sammuttaa a Kello on virransaastotilassa (sivu 40).
LIGHT laitteen painamalla pitkaan.
Ota taustavalo kayttéon « Kuntoilulaite on kéytossa.
painamalla painiketta.
Etsi yhteensopiva vaaka Avtd
painamalla painiketta. KOSketusnayton
© |START/ | Voit kaynnistaa tai pysaytaa kayttovihjeita
STOP ajastimen painamalla painiketta. Forerunnerin kosketusnéyttd poikkeaa
o AP Painamalla painikeia voi useimmista mobiililaitteista. Kosketusnayttd
RESET merkita uuden kierroksen. on suunniteltu siten, ettd sitd voi kdyttdd
Voit tallentaa lenkin ja nollata sormenkynnelld. Kosketusndytto on optimoitu
ajanoton painamalla painiketta estdmadn turhat ruutukosketukset juostessasi.
pitkaan.
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HUOMAUTUS: Sinun on painettava ja
pyyhkdistdvi ndyttod tukevasti, jotta voit
valita kohteita ja vaihtaa sivuja. Sinun
kannattaa harjoitella kosketusndyton
kéyttamistd ennen lenkille 1dhtoa.

*  Voit selata sivuja napauttamalla
kosketusnayttod @.
VIHJE: voit myds vetdd sormella
kosketusndyton halki.

*  Poistu virransidstotilasta vetimélla
sormea vasemmalle.

*  Vahvista ilmoituksia napauttamalla
kosketusnayttoa.

+  Tee jokainen kosketusndyttovalinta
erikseen tai tee uusi toiminto vetdmalla

sormea.

Aika Syke

Johdanto

Tietokenttien muuttaminen
Voit milld tahansa harjoitussivulla
koskettaa tietokenttéd pitkddn, kunnes se
korostuu.

Kun nostat sormea, laite pyytaa
valitsemaan uuden tietokentén (sivu 35).

Satelliittisignaalien

etsiminen

Satelliittisignaalien etsiminen voi kestda

30-60 sekuntia.

1. Niytd satelliittien etsintdpalkki vetimalla
sormea vasemmalle kellosivulla.

2. Mene ulos aukealle paikalle.

3. Odota, kun Forerunner hakee satelliitteja.

Al aloita harjoitusta ennen kuin
satelliittien etsintdpalkki on hdvinnyt.
Kellonaika ja paiviys asetetaan
automaattisesti.

L]
Distance Ahead

WP Pace: 07:08

N ML
o5

Virtual Partner® Kello
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Johdanto

Valikon esittely

Historia

Toiminnot

Yhteensa

Asetukset: tahdin tai nopeuden nayttaminen, viikon alku, toimintojen poistaminen,
yhteismaarien nollaaminen, toiminnon lataaminen

A

Harioitus

Valmis juoksuun

Asetukset: hélytykset, Auto Lap, Auto Pause, automaattinen vieritys

Virtual Partner

Virtual Racer

Harjoitukset: intervallit, mukautetut harjoitukset

Urheilu: juoksu tai pyoraily

Aszetus

o

Harjoittelusivut: tietokentat

Halytys

Sykemittari: pariliitos, sykealueet

Jalka-anturi: pariliitos, nopeuslahde, kalibrointi

Pydratunnistin: pariliitos, kalibrointi, pyorakoko

Kayttajaprofiili: sukupuoli, syntymavuosi, paino, pituus

Jarjestelma: kieli, adnet, nayttd, tiedon tallennus, GPS, taustavalo, aika, yksikko,
tiedonsiirto, oletusasetusten palautus

Minne’

&

Nykysijainti

Palaaminen alkuun

Sijainnit




Harjoitteleminen

Tassd osassa kuvataan laitteesi
harjoitusominaisuudet ja asetukset.

+ Juoksemisen perusteet (sivut 7-8)
+  Halytykset (sivu 8)

+  Auto Lap® (sivu 10)

+  Auto Pause® (sivu 11)

*  Automaattinen vieritys (sivu 11)
¢ Virtual Partner® (sivu 12)

*  Virtual Racer™ (sivu 12)

* Intervalliharjoitukset (sivu 13)

*  Mukautetut harjoitukset (sivu 15)
+  Pyoriilyharjoittelu (sivu 17)

Lahteminen lenkille
Historiatietojen tallentaminen edellyttda
satelliittisignaalien etsimisté (sivu 5) tai
Forerunnerin pariliitosta valinnaisen jalka-
anturin kanssa (sivu 21).

Forerunner 610 -kéyttdopas
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Harjoitteleminen

Aloita ajanotto @ painamalla
ajanottosivulla START-painiketta.

Historiatietoja tallennetaan ainoastaan,
kun ajanotto on kiynnissi. Etdisyys @ ja
kierrostahti @ nikyvit ajanottosivulla.

]
Etdizuus

Kierrastahti
.
.

DD

Nikyvissd ovat oletustietokentat. Voit
mukauttaa tietokenttia (sivu 35).

2. Paina lenkin jilkeen STOP-painiketta.



Harjoitteleminen

Lenkin tallentaminen

Voit tallentaa lenkin ja nollata ajanoton
painamalla RESET-painiketta pitkdén.

Juoksuasetukset

Tahdin tai nopeuden nayttdminen
Valitse = > Asetus.

Valitse Harjoittelusivut.

Valitse mukautettava harjoittelusivu.
Valitse mukautettava tietokenttd.
Valitse Tahti/Nopeus.

Valitse harjoitussivulla ndytettdvien tahti-
ja nopeustietojen tyyppi.

S Nk w D =

Taydellinen luettelo kdytettdvissd olevista
tietokentistd ja kuvauksista on sivulla 35.

Halytykset

HUOMAUTUS: hilytykset eivét toimi
intervalliharjoituksissa tai mukautetuissa
harjoituksissa.

Halytysten avulla voit pyrkid tiettyyn

aika-, matka-, kalori-, syke- ja
poljinnopeustavoitteeseen.

HUOMAUTUS: lisitietoja hilytysadnten
ja vérinahalytysten ottamisesta kayttoon on
sivulla 32.

Aika-, matka- ja kalorihalytysten

asettaminen

1. Valitse = > Harjoitus > Vaihtoehdot >
Hilytykset.

2. Valitse Aika, Matka tai Kalorit.
3. Valitse Kiytossa.

4. Valitse Hilytd ja mééritd aika-, matka- tai
kalorimaara.

Aina kun saavutat hlytyksen madrén, laite
antaa merkkidénen ja nayttaa ilmoituksen.
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Liséhalytysten asettaminen

Jos kiytettdvissd on valinnainen sykemittari,
jalka-anturi tai GSC™ 10, voit madrittad
lisahalytyksié sykkeelle ja poljinnopeudelle.

1. Valitse = > Harjoitus > Vaihtoehdot >
Hilytykset.

2. Valitse vaihtoehto:

+  Valitsemalla Syke voit médrittad
minimi- ja maksimisykkeen
lyonteind minuutissa.
HUOMAUTUS: lisitietoja
sykealueista on sivulla 19.

* Valitsemalla Poljinnopeus
voit mddrittdd nopean ja hitaan
poljinnopeuden askelina minuutissa
tai poljinkammen kierrosten
méédrdnd minuutissa.

3. Aseta syke- tai poljinnopeushilytysten
parametrit.

Forerunner 610 -kéyttdopas

Harjoitteleminen

Aina kun ylitét tai alitat madritetyn sykkeen
tai poljinnopeuden, laite antaa merkkidnen ja
ndyttad ilmoituksen.

Kavelytaukohalytysten asettaminen
Joissakin juoksuohjelmissa kdytetddn
ajoitettuja kdvelytaukoja sadnnéllisin
véliajoin. Esimerkiksi pitkdn
juoksuharjoituksen aikana ohjelma

saattaa opastaa sinua juoksemaan nelj
minuuttia, kdvelemdan yhden minuutin
jasitten toistamaan timén harjoituksen.
Auto Lap toimii oikein, kun kaytat juoksu/
kévelyhalytyksia.

1. Valitse = > Harjoitus > Vaihtoehdot >
Hilytykset.

2. Valitse Juoksu/Kévely > Juoksu-/
kiivelyhilytys > Kéytossa.

3. Valitse Juoksuhilytys ja anna aika.

4. Valitse Kévelyhilytys ja anna aika.

Aina kun saavutat halytyksen maaran, laite
antaa merkkidiéinen ja ndyttd ilmoituksen.



Harjoitteleminen

Juoksu/kdvelyhalytyksia toistetaan, kunnes
pyséytit ajastimen.

Auto Lap
Oletusarvoinen Auto Lap -asetus on Matkan
mukaan, 1 maili tai 1 kilometri.

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

Kierrosten merkitseminen matkan
mukaan

Auto Lap -toiminnolla voit merkité kierroksen
automaattisesti tiettyyn etdisyyteen. Tamén
ominaisuuden avulla voit helposti vertailla
tehoa matkan eri osissa.

1. Valitse = > Harjoitus > Vaihtoehdot >
Auto Lap.
2. Valitse Auto Lap > Matkan mukaan.

3. Valitse Kierros ja anna etdisyys.

Kierrosten merkitseminen sijainnin
mukaan

Auto Lap -toiminnolla voit merkité kierroksen
automaattisesti tiettyyn sijaintiin. Tamén
ominaisuuden avulla voit helposti vertailla
tehoa matkan eri osissa (esimerkiksi pitkéssa
nousussa tai pikamatkoilla).

1. Valitse = > Harjoitus > Vaihtoehdot >
Auto Lap.

2. Valitse Auto Lap > Sijainnin mukaan >
Kierros.

3. Valitse vaihtoehto:

+  Valitsemalla Vain Lap-painike voit
kéynnista kierroslaskurin aina, kun
painat LAP-painiketta ja aina, kun
ohitat kyseisen paikan uudelleen.

+  Valitsemalla Aloitus ja Lap voit
kéynnistda kierroslaskurin GPS-
sijainnissa, jossa painat START-
painiketta, ja missd tahansa matkan
sijainnissa, jossa painat LAP-
painiketta.

Forerunner 610 -kéyttbopas



Harjoitteleminen

+  Valitsemalla Merkki ja Lap voit 2. Valitse vaihtoehto:
kéynnistda kierroslaskurin tietyssd, « Valitsemalla Pysdytettyna voit
ennen matkaa merkityssd GPS- keskeyttdd ajanoton automaattisesti,
sijainnissa (kdytd Merkitse sijainti kun pysahdyt.

-toimintoa) ja missd tahansa matkan

sijainnissa, jossa painat LAP- »  Valitsemalla Mukautettu

nopeus voit keskeyttad ajanoton

painiketta. - .
automaattisesti, kun nopeutesi laskee
Juoksun keskeyttaminen tietyn arvon alle.
automaattisesti . Lo
HUOMAUTUS: Auto Pause ei toimi Automaattisen vierityksen
intervalliharjoitusten tai mukautettujen kayttam!nen . o
harjoitusten aikana. Automaatpsell‘a Vl'erlt.ykse‘ll.a voit ka{soa
automaattisesti kaikki harjoitustietosivut, kun

Auto Pause -toiminnolla voit keskeyttaa ajanotto on kdynnissa.

ajanoton automaattisesti, kun pysahdyt tai
nopeutesi laskee tietyn arvon alle. Tamé
toiminto on hyddyllinen, jos matka sisltad
liikennevaloja tai muita paikkoja, joissa on
hidastettava tai pysahdyttava. 2. Valitse Hidas, Normaali tai Nopea.

HUOMAUTUS: aikaa pysahdyksissé ei
tallenneta historiatietoihin.

1. Valitse = > Harjoitus > Vaihtoehdot >
Automaattinen vieritys >
Automaattinen vieritys.

1. Valitse = > Harjoitus > Vaihtoehdot >
Auto Pause > Auto Pause.

Forerunner 610 -kéyttdopas 11



Harjoitteleminen

Virtual Partnerin kanssa
juokseminen

Virtual Partner on tydkalu, jonka avulla
saavutat harjoitustavoitteesi.

1. Valitse = > Harjoitus > Virtual
Partner.

Valitse Virtual Partner > Kéytossa.
Anna Virtual Partnerin nopeus tai tahti.

Lahde matkaan!

NS R e

Katso, kumpi johtaa, siirtymalld Virtual
Partner -sivulle.

L]
Etais. edessa
YWP-tahti: 5:08

RAikaa jall.

0:35

e

Valitse Muoto ja valitse Nopeus tai Tahti.

Valitse Halytys > Kéytossé (valinnainen).

Virtual Racer

Virtual Racer on tydkalu, jonka avulla
saavutat harjoitustavoitteesi. Voit kilpailla
omaa harjoitusta tai tietokoneesta siirrettya
harjoitusta vastaan (sivu 13). Voit esimerkiksi
harjoitella juoksemista varsinaisella
kilpareitilld ja tallentaa sen Forerunneriin.
Kisapdivand voit kilpailla harjoitusjuoksua
vastaan. Virtual Racer patistaa sinua
paihittimadn edellisen tahtisi, mukaan lukien
mdet, joissa saatat hidastaa, sekd loppukirin
maaliviivan yli.

Virtual Racerin kanssa juokseminen
Ennen kuin voit luoda kilpailun, sinulla taytyy
olla vahintdén yksi tallennettu harjoitus.

1. Valitse = > Harjoitus > Virtual Racer.

2. Valitse Luo uusi kilpailu ja valitse
harjoitus luettelosta.

3. Kirjoita nimi.

Forerunner 610 -kéyttbopas



4. Valitse kilpailu. 3.
5. Valitse Tee kilpailu. 4,
Virtual Racerin asetukset

Valitse = > Harjoitus > Virtual Racer ja 5.
valitse kilpailu. 6.

Nyt tilastot—nayttad edellisen
harjoituksen ajan ja matkan.

¢ Kilpailuasetukset—mahdollistavat
kisan nimen muokkaamisen, kilpailun
poistamisen ja halytysddnten asettamisen.

Harjoitteleminen

Valitse Laheti laitteeseen.

Valitse laitteesta = > Harjoitus >
Virtual Racer.

Valitse kilpailu.
Valitse Tee kilpailu.

Intervalliharjoitukset

Voit luoda intervalliharjoituksia

etdisyyden tai ajan perusteella. Mukautettu
intervalliharjoitus sdilyy, kunnes luot uuden
intervalliharjoituksen. Avointen intervallien

Kilpaileminen virtuaalista toimintoa avulla voidaan seurata harjoituksia silloin, kun
vastaan juokset tunnetun matkan, mutta haluat seurata,
Tami edellyttdd Garmin Connect -tilid kuinka monta intervallia olet tehnyt.

(sivu 28).

Ennen kuin voit l&hettdd toiminnon laitteeseesi
langattomasti, sinun on muodostettava
pariliitos Forerunnerin ja tietokoneesi vélille
USB ANT Stick™ -muistitikun avulla

(sivu 29).

1. Muodosta pariliitos laitteesi ja
tietokoneesi vilille.

2. Siirry osoitteeseen
Www.garminconnect.com ja etsi harjoitus.

Forerunner 610 -kéyttdopas
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Harjoitteleminen

Intervalliharjoituksen luominen
1. Valitse = > Harjoitus > Harjoitukset >
Intervallit.

2. Valitse Muokkaa harjoitusta.

3. Valitse Tyyppi ja valitse Aika, Matka tai
Avoin.

VIHJE: voit luoda avoimen intervallin
madrittdmalld tyypiksi Avoin.

4. Anna intervallin etdisyys- tai aika-arvo.

5. Valitse Lepotyyppi ja valitse Matka,
Aika tai Avoin.

6. Anna tarvittaessa lepointervallin etdisyys-
tai aika-arvo.

7. Valitse toistojen madra.

8. Tarvittaessa voit lisétd harjoitukseen
avoimen limmittelyn valitsemalla
Lammittely > Kylla.

9. Tarvittaessa voit lisdtd harjoitukseen
avoimen jadhdyttelyn valitsemalla
Jadhdyttely > Kylli.

Intervalliharjoituksen aloittaminen

1. Valitse = > Harjoitus > Harjoitukset >
Intervallit > Tee harjoitus.

2. Paina START-painiketta.

Jos intervalliharjoitus siséltad
lammittelyn, aloita ensimméinen intervalli
painamalla LAP-painiketta.

3. Seuraa ndyton ohjeita.

Kun olet suorittanut kaikki intervallit,
ndyttoon tulee ilmoitus.

Intervalliharjoituksen lopettaminen
*  Voit lopettaa intervallin kesken milloin
tahansa painamalla LAP-painiketta.

+  Voit pyséyttad ajanoton milloin tahansa
painamalla STOP-painiketta.

+ Jos intervalliharjoitus sisdltdd
jadhdyttelyn, lopeta intervalliharjoitus
painamalla LAP-painiketta.
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Mukautetut harjoitukset

Mukautetut harjoitukset voivat sisaltaa
harjoitusosakohtaisia tavoitteita ja
erilaisia matka-, aika- ja kaloriarvoja. Voit
luoda mukautettuja harjoituksia Garmin
Connect -ohjelmalla (sivu 28) ja siirtdd
ne Forerunneriin. Voit luoda ja tallentaa
mukautettuja harjoituksia myds suoraan
Forerunnerissa.

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

Forerunner 610 -kéyttdopas

Harjoitteleminen

Mukautetun harjoituksen luominen
1. Valitse = > Harjoitus > Harjoitukset >
Mukautettu > Luo uusi.

2. Voit muokata harjoituksen nimed
valitsemalla Juoksu 000.

3. Valitse Lisdd uusi vaihe.

4. Valitse Kesto ja madritd, miten vaihe
mitataan.

Valitsemalla esimerkiksi Matka voit
lopettaa vaiheen tietyn matkan jélkeen.

Jos valitset Avaa, voit lopettaa vaiheen
harjoituksen aikana painamalla LAP-
painiketta.

5. Valitse tarvittaessa Kestoarvo ja anna
arvo.

6. Valitse Tavoite ja valitse vaiheen tavoite.

Valitsemalla esimerkiksi Syke voit
pyrkid pitimaan sykkeen tasaisena timan
vaiheen aikana.

7. Tarvittaessa voit valita tavoitealueen tai
médrittdd mukautetun alueen.
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Harjoitteleminen

Voit valita esimerkiksi sykealueen. Aina
kun ylitét tai alitat médritetyn sykkeen,
laite antaa merkkidénen ja ndyttad
ilmoituksen.

Valitse tarvittaessa Lepokierros > Kylli.

Lepokierroksen aikana ajanotto jatkuu ja
tietoja tallennetaan.

Lisdé harjoitukseen toinen vaihe
tarvittaessa.

Mukautetun harjoituksen vaiheen
toistaminen

Luo harjoitus, joka sisaltdd vahintaan
yhden harjoitusvaiheen, jotta voit toistaa

harjoitusvaiheita.

1. Valitse Lisdé uusi vaihe > Kesto.

2. Valitse vaihtoehto:

¢ Valitsemalla Toista voit toistaa

vaiheen kerran tai useita kertoja.
Voit toistaa esimerkiksi yhden
kilometrin pituisen vaiheen nelja
kertaa.
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* Valitsemalla Toista kunnes voit
toistaa vaihetta tietyn ajan.
Voit toistaa esimerkiksi viiden
minuutin vaihetta 30 minuuttia
tai kunnes saavutat viidennen
sykealueen.

3. Valitse Palaa takaisin ja valitse
toistettava vaihe.

Mukautetun harjoituksen

aloittaminen

1. Valitse = > Harjoitus > Harjoitukset >
Mukautettu.

2. Valitse harjoitus ja valitse Tee harjoitus.
3. Paina START-painiketta.
4. Seuraa ndyton ohjeita.

Kun olet suorittanut kaikki vaiheet, nayttoon
tulee ilmoitus.

Forerunner 610 -kéyttbopas



Mukautetun harjoituksen

lopettaminen

+ Voit lopettaa vaiheen kesken milloin
tahansa painamalla LAP-painiketta.

Voit pyséyttdd ajanoton milloin tahansa
painamalla STOP-painiketta.

Mukautetun harjoituksen

poistaminen

1. Valitse = > Harjoitus > Harjoitukset >
Mukautettu.

2. Valitse harjoitus.
3. Valitse Poista harjoitus > Kylla.

Harjoitusten lahettdminen
laitteeseen

Ennen kuin voit lahettaa harjoituksia
laitteeseesi langattomasti, sinun on
muodostettava pariliitos Forerunnerin
ja tietokoneesi vilille USB ANT Stick™
-muistitikun avulla (sivu 28).

1. Liitd USB ANT Stick -muistitikku
tietokoneeseen.

2. Mene osoitteeseen www.garminconnect
.com ja etsi toiminto.

3. Seuraa ndyton ohjeita.

Forerunner 610 -kéyttdopas
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Pyorailyharjoitusten
asetukset

Useita Forerunnerin harjoittelutoimintoja
voidaan kayttaa myos pyoréiltaessa.
Paras tulos saadaan, kun mukautetaan
pyoréilyasetukset.

Urheilulajin vaihtaminen pyorailyksi
Forerunner voi ndyttaa pyorailyharjoituksesi
tiedot ja historiatiedot.

1. Valitse = > Harjoitus > Urheilu >
Pybriilyasetukset > Néyti.

2. Valitse Nykyinen laji > Pyordily.

Kun olet vaihtanut urheilulajin, voit

médrittad pyordilyharjoituksen halytykset,

Auto Lap -asetukset, Auto Pause -asetukset

ja automaattisen vierityksen asetukset
(sivut 8-11).

Pyoratunnistimen avulla
harjoitteleminen

™

Lisétietoja GSC™ 10:std on sivulla 23.
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ANT+-tunnistimet

ANT+-tunnistimet

Forerunner on yhteensopiva ndiden ANT+-
lisivarusteiden kanssa.

+  Sykemittari (sivu 19)

o+ Jalka-anturi (sivu 21)

« GSC 10 (sivu 23)

*  Vaaka (sivu 23)

+  Kuntoilulaitteet (sivu 24)

Lisétietoja valinnaisten lisdvarusteiden
hankkimisesta on osoitteessa
http://buy.garmin.com.

ANT+-tunnistimen pariliitos
Aseta sykemittari tai tunnistin paikalleen,
ennen kuin muodostat pariliitoksen.
Lisdtietoja kdyttimisestd on Forerunner 610
-aloitusoppaassa tai lisévarusteen ohjeissa.

Jos Forerunner ei ndyté lisdvarusteen tietoja,
sinun on ehkd muodostettava pariliitos
lisavarusteen ja Forerunnerin vilille. Pariliitos
merkitsee esimerkiksi langattomien ANT+"-
tunnistinten liittdmistd Forerunneriin. Kun
olet luonut pariliitoksen ensimmaisen kerran,
Forerunner-laite tunnistaa jalka-anturin
automaattisesti aina, kun se aktivoidaan.

¢ Varmista, ettd ANT+-tunnistin on
yhteensopiva Garmin-laitteen kanssa.

* Tuo Forerunner enintddn 3 metrin paéhén
ANT+-tunnistimesta.

Pysy 10 metrin padssd muista ANT+-
tunnistimista pariliitoksen muodostamisen
aikana.

+  Jos * ei niy, valitse = > Asetus >
Sykemittari > Sykemittari > Kéytossa >
Etsi uusi.

+ Jos=A i nily, valitse = > Asetus >
Jalka-anturi > Jalka-anturi >
Kiytossi > Etsi uusi.

Forerunner 610 -kéyttbopas
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ANT+-tunnistimet

+  Jos ™ eindy, valitse = > Asetus > Forerunner madrittdd sykealueet
Pyéritunnistin > Pyoritunnistin > alkumiirityksen profiilitictojen perusteella.
Kiytossi > Etsi uusi. Jotta kaloritiedot olisivat mahdollisimman

tarkkoja harjoituksen aikana, maaritd

. lisévarust iliitos ei vielakaa I S
Jos lisdvarusteen parilitos ei vieldkdn maksimi- ja leposykkeesi seké sykealueet.

onnistu, vaihda lisdvarusteen paristo

(sykemittari, sivu 42). 1. Valitse = > Asetus > Sykemittari >
Kun lisévarusteen pariliitos onnistuu, ndytton Sykealueet > Perusta.
tulee ilmoitus ja lisivarusteen kuvake (sivu4) 2. Valitse vaihtoehto:
ilmestyy naytioon. +  Valitsemalla BPM voit tarkastella
. . jamuokata sykealuetta (lyontid
Sykemittari minuutissa).
Sykealueiden maarittdminen * Valitsemalla % Maks.
Ennen kuin voit mukauttaa sykealueita, sinun voit tgrk_astella ja muokate.l
on otettava sykemittari kayttoon. maksimisykkeen prosenttialuetta.

+  Valitsemalla % SYV voit
tarkastella ja muokata leposykkeen
prosenttialuetta.

3. Valitse Maksimi syke ja anna
maksimisykkeesi.

4. Valitse Lepo-SY ja anna leposykkeesi.

Forerunner 610 -kéyttdopas 19



ANT+-tunnistimet

Alueen arvot péivittyvat automaattisesti;
voit silti muokata kutakin arvoa késin.

Tietoja sykealueista

Monet urheilijat mittaavat ja vahvistavat
syddmensi ja verisuontensa kuntoa

sekd parantavat kuntoaan sykealueiden
avulla. Sykealueet ovat vaihteluvaleja,
joiden rajakohdiksi on méritetty tietty
minuuttikohtaisten sydémenly6ntien maara.

Yleisesti tunnetut viisi sykealuetta on
numeroitu 1-5 sen mukaan, miten sykearvo
kasvaa. Yleisesti sykealueet lasketaan
prosentteina maksimisykkeesté.

Kuntoilutavoitteet

Kun tieddt omat sykealueesi, voit paremmin
mitata ja kasvattaa kuntoasi ndiden
periaatteiden avulla.

*  Syke on hyvi harjoituksen vaativuuden
mittari.
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+ Harjoitteleminen tietyilld sykealueilla voi
vahvistaa kardiovaskulaarista kapasiteettia
ja kuntoa.

+  Kun tieddt sykealueesi, pystyt vélttdimaéan
litkaharjoittelua ja pienentdméén
loukkaantumisriskia.

Jos tieddt maksimisykkeesi, voit tarkistaa

kuntotavoitteitasi parhaiten vastaavan

sykealueen taulukosta (sivu 25).

Jos et tiedd maksimisykettasi, kayta jotakin
laskuria Internetissd. Maksimisyke voidaan
myds mitata joillakin kuntosaleilla.

Forerunner 610 -kéyttbopas



Lisaa sykeasetuksia
¢ Sykehalytykset (sivu 9)

*+  Sykealuelaskenta (sivu 25)
+  Syketietokentit (sivu 35)
*+  Sykkeen vianmdritys (sivu 26)

Jalka-anturi

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

on valmiustilassa ja valmis ldhettiméén
tietoja. Muodosta pariliitos jalka-anturin ja
Forerunnerin vilille (sivu 18).

Kun jalka-anturi on ollut 30 minuuttia
kayttamattd, se kytkeytyy pois toiminnasta
sadstadkseen paristoa. Kun pariston virta on
vahissd, siitd nakyy ilmoitus Forerunnerissa.

Pariston kéyttdaikaa on jaljelld noin viisi
tuntia.

Forerunner 610 -kéyttdopas
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Nopeuslahteen valitseminen

Jos aiot harjoitella ulkotiloissa, voit méarittdd
Forerunnerin kdyttdméén tahdin laskemisessa
GPS-tietojen sijasta jalka-anturin tietoja.

Valitse =— > Asetus > Jalka-anturi >
Nopeuslihde > Jalka-anturi.

Tietoja jalka-anturin kalibroimisesta
Jalka-anturin kalibroiminen on valinnainen
toiminto, joka voi parantaa mittaustarkkuutta.
Kalibrointia voi sdatdd kolmella tavalla:
matka, GPS ja manuaalinen.

Jalka-anturin kalibroiminen matkan
mukaan

Paras tulos saadaan, kun jalka-anturi
kalibroidaan normaalin ratakierroksen
sisiradalla. Normaali ratakierros (2 kierrosta =
800 m) on tarkempi kuin

sama matka juoksumatolla.
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ANT+-tunnistimet

1. Valitse = > Asetus > Jalka-anturi >
Kalibroi > Etéisyys.

2. Valitse etdisyys.

3. Aloita tallennus painamalla START-
painiketta.

4. Juokse tai kdvele etdisyyden paghan.
5. Paina STOP-painiketta.
Jalka-anturin GPS-kalibrointi

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

1. Valitse = > Asetus > Jalka-anturi >
Kalibroi > GPS.

2. Aloita tallennus painamalla START-
painiketta.

3. Juokse tai kdvele noin 1000 m.

Forerunner ilmoittaa, ettd olet kulkenut
tarpeeksi pitkdn matkan.

22

Jalka-anturin kalibroiminen
manuaalisesti

Jos jalka-anturi ndyttdd hiukan liian

lyhyen tai pitkén matkan, kun juokset, voit
sddtdd kalibrointitekijad manuaalisesti.
Kalibrointikaava on todellinen matka
(kdytd normaalia ratakierrosta) / tallennettu
matka x nykyinen kalibrointitekija =

uusi kalibrointitekijd. Esimerkki:

1600 m / 1580 m x 95 =96,2.

1. Valitse = > Asetus > Jalka-anturi >
Kalibrointitekiji.
2. Sadda kalibrointitekijaa.
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GSC 10

GSC 10 tallentaa poljinnopeustiedot

aina. Jos pariliitosta ei ole muodostettu
GSC 10 -tunnistimen kanssa, GPS-tietojen
perusteella lasketaan nopeus ja etéisyys.
Poljinnopeus tarkoittaa polkemistahtia sen
mukaan, miten monta kertaa poljinkampi
pyorahtdd minuutissa. GSC 10 -tunnistin
sisaltad kaksi tunnistinta: poljinnopeus- ja
nopeustunnistimen.

Pyoratunnistimen kalibrointi

Ennen kuin mukautat pydratunnistimen
asetukset, sinun on vaihdettava urheilulajiksi
pyorily (sivu 17).

Ennen kuin voit kalibroida pydréilytunnis-
timen, se on asennettava oikein ja sen on
tallennettava tietoja aktiivisesti.

Pyérétunnistimen kalibroiminen on
valinnainen toiminto, joka voi parantaa
mittaustarkkuutta. Tarkista pySrétunnistimen
kalibrointiohjeet valmistajan ohjeista.

Forerunner 610 -kéyttdopas
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1. Valitse = > Asetus > Pydritunnistin >
Kalibrointi.

2. Valitse vaihtoehto:

+  Voit médrittad pyorédkoon GPS-
ominaisuuden avulla valitsemalla
Automaattinen.

*  Anna pydrikoko valitsemalla
Manuaalinen.
Lisaa pyorailyasetuksia
+  Poljinnopeushilytykset (sivu 9)
+  Pybriilyharjoittelu (sivu 17)
*  Poljinnopeuden tietokentit (sivu 35)

Vaa'an kayttaminen
Jos kéytossd on ANT+-yhteensopiva vaaka,
Forerunner voi lukea tietoja siit.
1. Paina LIGHT-painiketta.

Nayttoon tulee ilmoitus, kun vaaka [oytyy.
2. Astu vaa'alle.

HUOMAUTUS: jos kaytit
kehonkoostumusvaakaa, riisu

sukat ja kengit, jotta kaikki
kehonkoostumusparametrit voidaan lukea
ja tallentaa.
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ANT+-tunnistimet

3. Astu pois vaa'alta.

VIHJE: jos tapahtuu virhe, astu pois
vaa'alta ja yritd uudelleen.

Tietoja aktiivikuntoilijoista
Aktiivikuntoilija-asetus vaikuttaa tiettyihin
vaakalaskuihin. Aktiivikuntoilijalla
tarkoitetaan henkilod, joka on harjoitellut
sadnnollisesti useiden vuosien ajan (lukuun
ottamatta pienten vaurioiden aiheuttamia
keskeytyksid) ja jonka leposyke on enintdan
60 lyontid minuutissa.
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Kuntoilulaitteet

ANT+-tekniikka liittad Forerunnerin ja
sykemittarin automaattisesti kuntoilulaitteisiin
siten, ettd voit tarkastella tietoja

laitteen ndytossd. Etsi yhteensopivasta
kuntoilulaitteesta ANT+ Link Here -logo.

LINK HERE

)

Osoitteessa www.garmin.com/antplus on
listietoja yhdistdmisestd.
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Sykealuelaskenta
Alue | % maksimisykkeestd | Rasituksen tuntu Edut
1 50-60 % Rauhallinen tahti, rytmikds hengitys | Aloittelijatason aerobinen harjoittelu,
vahentaa stressia
2 60-70 % Miellyttava tahti, hiukan syvempéaa Perustason kardiovaskulaarinen
hengitysta, keskusteleminen harjoitus, hyva palautustahti
mahdollista
3 70-80 % Kohtuullinen tahti, keskusteleminen | Parantaa aerobista kapasiteettia,
hiukan hankalampaa optimaalinen kardiovaskulaarinen
harjoitus
4 80-90 % Nopea tahti ja hiukan epamukava Parantaa anaerobista kapasiteettia ja
tuntemus, voimakas hengitys kynnysta, parantaa nopeutta
5 90-100 % Kilpailutahti, ei yllapidettavissa Lisaa anaerobista ja lihasten
pitkadan, hengitys tyolasta kestavyytta, lisad voimaa

Forerunner 610 -kéyttdopas
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ANT+-tunnistimet

ANT+-tunnistimen
vianmaaritys
Ongelma Ratkaisu

Kaytan toisen valmistajan
ANT+-tunnistinta.

Varmista, etté se on Forerunner-yhteensopiva (www.garmin.com/intosports).

Vaihdoin lisdvarusteen
pariston.

Sinun on muodostettava tunnistimen ja Forerunnerin pariliitos uudelleen (sivu 18).

Syketiedot ovat epéatarkkoja
tai virheellisia.

Varmista, etté sykemittari on kehoa vasten.

Lammittele 5-10 minuuttia.

Kosteuta elektrodit uudelleen. Kayta vetta, sylkea tai elektrodigeelia.

Puhdista elektrodit. Elektrodeissa oleva lika ja hiki voivat héirita

sykesignaaleja.

+  Kayta puuvillapaitaa tai kastele paita mahdollisuuksien mukaan.
Synteettiset kankaat, jotka hankaavat tai lepattavat sykemittaria vasten,
voivat muodostaa staattista s&hkoa, joka hairitsee sykesignaaleja.

+  Siirry pois voimakkaiden sahkémagneettisten kenttien ja joidenkin

langattomien 2,4 GHz:n tunnistinten l&heltd. Ne voivat hairita sykemittarin

toimintaa. Hairién aiheuttajia voivat olla suurjannitelinjat, sahkémoottorit,
mikroaaltouunit, langattomat 2,4 GHz:n puhelimet ja langattomat LAN-
tukiasemat.
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Historia

Forerunner tallentaa tiedot harjoitustyypin,
kaytettyjen lisdvarusteiden ja harjoitusase-
tusten mukaan. Forerunner voi tallentaa noin
180 tuntia historiaa normaalikdytossd. Kun
Forerunnerin muisti on tiynné, laite alkaa
korvata vanhimpia tietoja.

Historiatietojen
tarkasteleminen

Historiatiedoissa nékyvat paivays, aika,
matka, harjoituksen aika, kalorit sek keski- ja
enimmaistahti tai -nopeus. Historiatiedoissa
voivat nakya myos keski- ja enimmaissyke- ja
poljinnopeustiedot, jos kdytit sykemittaria,
jalka-anturia tai poljinanturia (valinnaisia
lisévarusteita).

1. Valitse = > Historia > Toiminnot.

2. Tarkastele tallennettuja toimintoja
vetamalld sormea yl0s tai alas.

Forerunner 610 -kéyttdopas

Historia

3. Valitse toiminto.

4. Vierité luetteloa ja valitse sivun
alareunasta Néyta kierrokset.

5. Selaa kierroksia vetimalld sormea yl0s tai
alas.

Tahdin tai nopeuden
historiatietojen tarkasteleminen
1. Valitse = > Historia > Vaihtoehdot.

2. Valitse kdyttdmasi urheilulajin mukaan
Juoksu tai Pyoriily.

3. Valitse Ndyti tahti tai Néytd nopeus.
Kokonaismaérien tarkasteleminen
1. Valitse = > Historia > Kokonais.

Kokonaisaika ja -matka tulevat ndytt6on.
2. Valitse Viikoittain tai Kuukausittain.
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Historia

Kokonaismaarien nollaaminen
Voit nollata laitteessa nékyvét matkan ja ajan
kokonaismaarit.

HUOMAUTUS: tima ei poista historiatietoja.

Valitse = > Historia > Vaihtoehdot >
Nollaa yhteismédirit > Kylla.

Historiatietojen poistaminen

Lenkin poistaminen

1. Valitse = > Historia > Toiminnot.

2. Valitse lenkki.

3. Vieritd luetteloa ja valitse sivun
alareunasta Poista > Kylla.

Kaikkien toimintojen poistaminen
Valitse = > Historia > Vaihtoehdot >
Poista kaikki toiminnot > Kylla.
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Garmin Connect
-ohjelmiston kayttdminen

Garmin Connect on web-ohjelmisto tietojen
tallentamiseen ja analysoimiseen.

1 Siirry osoitteeseen www.garminconnect
.comy/start.
2 Seuraa ndyton ohjeita.

Historiatietojen lahettaminen
tietokoneeseen
1. Liitd USB ANT Stick -muistitikku

tietokoneen USB-porttiin.

USB ANT Stick -muistitikun ohjaimet
asentavat Garmin ANT Agentin
automaattisesti. Voit ladata USB ANT
Agentin, jos ohjaimet eivt asennu
automaattisesti. Siirry osoitteeseen Siirry
osoitteeseen www.garminconnect.com
[start.

2. Tuo laite enintéén
3 metrin padhén tietokoneesta.

3. Valitse Kylld.

4. Seuraa ndyton ohjeita.
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Tiedonsiirron estdminen

Voit estad laitetta siirtdmasta tietoja
tietokoneisiin tai tietokoneista, vaikka
pariliitos olisi muodostettu.

Valitse = > Asetus > Jiirjestelmé >
Tiedonsiirto > Tiedonsiirto > Ei
kaytossi.

Forerunner 610 -kéyttdopas
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Navigointi
Navigointi

Sijainnit

Nykyisen sijainnin tarkasteleminen

ja tallentaminen

Sijainnin tarkasteleminen ja tallentaminen

edellyttaa satelliittisignaalien etsimistd

(sivu 5).

Voit tallentaa nykyisen sijaintisi, kuten kodin

tai parkkipaikan.

1. Valitse = > Minne? > NyKysijainti.
Nykyiset koordinaatit tulevat ndyttoon.

2. Valitse Tallenna.

3. Voit muokata ominaisuuksia tarvittaessa
valitsemalla Muokkaa.

Sijaintien muokkaaminen

1. Valitse = > Minne? > Sijainnit.

2. Valitse sijainti.
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Valitse Néyti sijainti > Muokkaa.
4. Valitse sijainti.

Kirjoita esimerkiksi sijainnin tunnettu
korkeus valitsemalla Muokkaa
korkeutta.

5. Kirjoita uudet tiedot.

Sijaintien poistaminen

1. Valitse = > Minne? > Sijainnit.
2. Valitse sijainti.

3. Valitse Poista sijainti > Kylla.

Navigoiminen tallennettuun
sijaintiin

Tallennettuun sijaintiin navigoiminen
edellyttdd satelliittisignaalien etsimistd.

1. Valitse = > Minne? > Sijainnit.

2. Valitse sijainti.

Forerunner 610 -kéyttbopas



3. Valitse Siirry paikkaan.
Kompassisivu tulee ndyttoon.

Harjoituksen tallentaminen edellyttad ajanoton
kdynnistimistd.

Navigoiminen takaisin
alkuun

Voit navigoida takaisin lahtdpisteeseen vain
siind tapauksessa, ettd kiytdt GPS-toimintoa.

Voit missd tahansa matkan vaiheessa palata
lahtopisteeseen. Toiminnon kayttdminen
edellyttdd ajanoton kaynnistimista.

1. Valitse matkan aikana STOP, mutta 4la
nollaa ajastinta.
2. Valitse = > Minne? > Palaa alkuun.

Kompassisivu tulee ndyttéon. Forerunner
navigoi takaisin lenkin lahtopisteeseen.

Forerunner 610 -kéyttdopas
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Navigoinnin pysayttaminen
Valitse = > Minne? > Lopeta
navigointi.

GPS-asetukset

GPS-toiminnon poistaminen
kaytosta
Valitse = > Asetus > Jiirjestelmi >
GPS > GPS > Ei kiiytossa.

Kun GPS ei ole kiytossd, nopeus- ja
matkatiedot eivit ole kaytettavissa, ellei
kéytossé ole valinnainen tunnistin, joka
lahettad nopeus- ja matkatietoja laitteeseen
(kuten jalka-anturi tai GSC 10). Kun
kédynnistét laitteen seuraavan kerran, se hakee
taas satelliittisignaaleja.

Satelliittisivu

Satelliittisivulla nékyvit kulloisetkin GPS-
satelliittitiedot. Lisdtietoja on osoitteessa
www.garmin.com/aboutGPS.

Valitse = > Asetus > Jirjestelmi > GPS >
Satelliitit.
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Asetukset

Asetukset

Jarjestelmaasetukset

Valitse =— > Asetus > J irjestelma.
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Kieli—voit méarittd4 laitteen kielen.
Nippainainet—voit maarittaa danet,
joita kdytetddn painikkeita painettaessa.
Hilytysiddnet—voit madrittaa danet, joita
kéytetddn ilmoitusten yhteydessa.
Virinédhilytys—voit méarittad laitteen
vériseméén ilmoitusten yhteydessa.
Tiedontallennus—voit méérittad, miten
laite tallentaa harjoituksen tiedot.
o Alykiis—tallentaa pisteet, joissa
suunta, nopeus tai syke muuttuu.

o Joka sekunti—tallentaa pisteen joka
sekunti. Tdma toiminto tallentaa
harjoituksen todella tarkasti, mutta
kasvattaa harjoituksen kokoa
huomattavasti.

GPS—sivu 31.
Taustavalo—sivu 41.

Mittayksikkoasetusten
mukauttaminen

Voit mukauttaa etéisyyden, tahdin ja
nopeuden, korkeuden, sijaintimuodon ja
painon mittayksikoitd.

L.

Valitse = > Asetus > Jirjestelmi >
Yksikko.

Valitse asetus.
Valitse yksikko asetusta varten.
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Aika-asetukset

Ajan asettaminen manuaalisesti
Kellon aika asetetaan oletusarvoisesti
automaattisesti, kun Forerunner 16ytaa
satelliitteja.

1. Valitse = > Asetus > Jiirjestelmi >
Aika > Aseta aika > Manuaalinen.

2. Anna aika.

3. Valitse tarvittacssa Aikamuoto ja valitse
12 tai 24 tunnin kello.

Hélytyksen asettaminen

1. Valitse = > Asetus > Hilytys.

2. Valitse Halytys > Kéytossi.

3. Valitse Aika ja anna aika.

Aikavyohykkeet
Aina kun etsit satelliitteja, laite havaitsee

aikavychykkeen ja kellonajan automaattisesti.

Forerunner 610 -kéyttdopas

Asetukset

Kayttajaprofiilin
maarittdminen

Forerunner laskee juoksutiedot itsestasi
antamiesi tietojen perusteella. Voit muuttaa
seuraavia kéyttajaprofiilin tietoja: sukupuoli,
ikd, paino ja pituus.

1. Valitse = > Asetus > Kiyttijéprofiili.

2. Muuta asetuksia.

Tietoja kaloreista

Firstbeat Technologies Ltd. tarjoaa kalorin-
kulutukseen kaytetyn sykeanalyysitekniikan.
Lisétietoja on osoitteessa
www.firstbeattechnologies.com.

Tietoja Training Effect -asteikosta
Training Effect mittaa harjoituksen vaikutusta
aerobiseen kuntoosi. Training Effect -vaikutus
kasvaa toiminnon aikana. Kun toiminto etenee
onnistuneesti, Training Effect -arvo kasvaa

ja ilmoittaa, miten toiminto on parantanut
kuntoasi. Training Effect madraytyy
kéyttajaprofiilisi tietojen ja sykkeesi sekd
toiminnon keston ja tehon mukaan.
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Asetukset

On tirkeda tietad, ettd Training Effect
-lukemat (1,0-5,0) saattavat vaikuttaa
epanormaalin korkeilta ensimmaisten lenkkien
aikana. Laite tunnistaa aerobisen kuntosi vasta
useiden harjoitusten jalkeen.

Training Kuvaus

Effect

1,0-1,9 Edistaa palautumista (lyhytkestoiset
toiminnot). Parantaa kestavyytta
pitkékestoisten toimintojen (yli 40
minuuttia) yhteydessa.

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

3,0-3,9 Parantaa aerobista kuntoa
toistettaessa osana viikottaista
harjoitteluohjelmaa.

4,049 Aerobinen kunto paranee
merkittavasti 1-2 kertaa
viikossa toistettaessa, kunhan
palautumisaika on riittava.
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5,0 Aiheuttaa tilapaisen ylikuormituksen
ja parantaa kuntoa merkittévasti. Ole
erittdin varovainen, kun harjoittelet
talla tasolla. Edellyttaa ylimaaraisia
palautumispéivia.

Training Effect -tekniikka on Firstbeat
Technologies Ltd:n kehittdma ja tukema
tekniikka. Lisétietoja tastd tekniikasta on
osoitteessa www.firstbeattechnologies.com.

Harjoittelusivujen
mukauttaminen
Voit mukauttaa harjoittelusivujesi tietokenttié.

Valitse = > Asetus > Harjoittelusivut.
Valitse harjoittelusivu.
Valitse L.

Valitse, kuinka monta tietokenttaé haluat
nahda talla sivulla.

Eal ol

5. Valitse Kiytossa.
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6. Valitse €.

7. Muuta tietokenttad valitsemalla se.
8. Valitse luokka ja tietokentta.
Valitse esimerkiksi Syke > SY - Kierros.

Tietokentat

Tietokentissd, joissa on *-symboli, nakyy
maili- tai kilometrimittoja. Tietokentat, joissa

on **-symboli, edellyttdvit ANT+-tunnistinta.

Asetukset

Tietokentta

Kuvaus

Aika - viimeisin
kierros

Viimeiseen kierrokseen
kulunut aika.

Aikaa jéljella Intervallin tai vaiheen jéljella
oleva aika harjoituksen
aikana.

Auringonlasku Auringonlaskun aika GPS-

sijainnin mukaan.

Auringonnousu

Auringonnousun aika GPS-
sijainnin mukaan.

GPS-tarkkuus *

Tarkan sijainnin
virhemarginaali. Esimerkiksi
GPS-sijainnin tarkkuus on
+/- 3,65 m (12 jalkaa).

Tietokenttd Kuvaus

Aika Nykyinen vuorokaudenaika
aika-asetusten perusteella
(muoto, aikavyohyke ja
kesaaika).

Aika Sekuntikellon aika.

Kalorit

Poltettujen kalorien
kokonaismé&ara.

Aika — keskimaarin
Kierros

Téhanastisten kierrosten
kiertdmiseen keskimaarin
kulunut aika.

Aika - Kierros Nykyiseen kierrokseen
kulunut aika.
Aika - Kulunut Tallennettu kokonaisaika.

Jos esimerkiksi juokset 10
minuuttia, pysaytat ajanoton
5 minuutiksi, kdynnistat
ajanoton uudestaan ja
juokset 20 minuuttia, kulunut
aika on 35 minuuttia.

Forerunner 610 -kéyttdopas
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Asetukset

Tietokentta

Kuvaus

Tietokentta

Kuvaus

Kalorit - rasva

Poltettujen rasvakalorien
maara. Edellyttdd New Leaf®
-arviointia.

Kaltevuus

Nousun méara verrattuna
kuljettuun matkaan. Jos
nousu on esimerkiksi

3,04 m 60,96 m:n matkalla
(10 jalkaa 200 jalan),
kaltevuus on 5 %.

Kulutettavat kalorit

Jaljella olevien kalorien
méara harjoituksen aikana
silloin, kun vaiheen kesto on
kalorimaara.

Matka *

Nykyisen harjoituksen
aikana kuljettu matka.

Matka — Kierros *

Nykyisella kierroksella
kuljettu matka.

Kierroksen
nopeusalue *

Nykyisen kierroksen
nopeusalue (kaytettavissa
on kymmenen aluetta).

Matka — viimeisin
kierros *

Viimeisen kokonaan kuljetun
kierroksen matka.

Matkaa jaljella *

Jaljella olevan matkan
maara harjoituksen aikana
silloin, kun vaiheen kesto on
matkan maara.

Nopeus *

Nykyinen nopeus.

Kierroksen Nykyisen kierroksen

tahtialue tahtialue (kéytettavissa on
kymmenen aluetta).

Kierrokset Suoritettujen kierrosten
maéara.

Korkeus * Korkeus merenpinnasta.

Kulkusuunta

Kulkusuuntasi.
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Asetukset

Tietokentta Kuvaus Tietokenttad Kuvaus
Nopeus — Harjoituksen keskinopeus. SY - Keskimaarainen syke koko
Keskimaérainen * Keskimaarainen ** | nykyisen harjoituksen ajalta.
Nopeus — Kierros * | Nykyisen kierroksen SY - Harjoituksen
keskinopeus. Keskimaardinen maksimisykkeen
%maksimista ** keskiprosentti.

Nopeus - Viimeisin
Kierros *

Viimeisen kokonaisen
kierroksen keskinopeus.

Nopeusalue *

Nykyinen nopeusalue. Voit
maéarittad alueet Garmin
Connectissa.

SY -
Keskimaardinen
%SY-varannosta **

Harjoituksen sykevarannon
keskiprosentti (maksimisyke
miinus leposyke).

Poljinnopeus **

Juoksemisen yhteydessa
poljinnopeus mitataan
askelina minuutissa.
Pyorailemisen yhteydessa
poljinnopeus mitataan sen
mukaan, miten monta kertaa
poljinkampi pyérahtaa
minuutissa.

SY —Kierros **

Keskimaarainen syke
nykyisella kierroksella.

Poljinnopeus —
Keskinopeus **

Keskimaarainen
poljinnopeus koko nykyisen
harjoituksen ajalta.

SY - Kierros Kierroksen sykereservin

%SYV ** keskiprosentti (maksimisyke
miinus leposyke).

SY - kierros Kierroksen maksimisykkeen

(maksimi) ** keskiprosentti.

Syke ** Syke lyonteind minuutissa.

Sykealue ** Sykealue (1-5).

Oletusalueet perustuvat
kayttajaprofiiliin,
maksimisykkeeseen ja
leposykkeeseen.

Poljinnopeus — Nykyisen kierroksen

Kierros ** keskimaarainen
poljinnopeus.

SY - Prosentit maksimisykkeesta.

%maksimista **

SY - %SY- Sykereservin prosenttiarvo

varannosta **

(maksimisyke miinus
leposyke).

Forerunner 610 -kéyttdopas
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Asetukset

Tietokentta Kuvaus

Tahti Nykyinen tahti.

Tahti — Keskimaéarainen tahti koko
Keskimaarainen nykyisen harjoituksen ajalta.

Tahti - Kierros

Nykyisen kierroksen
keskitahti.

Tahti - Viime Viimeisen kokonaisen
kierros kierroksen keskitahti.
Tahtialue Nykyinen tahtialue. Voit

madrittad alueet Garmin
Connectissa.

Tavoitesyke **

Nayttaa harjoituksen aikana
sykkeen méaarén, jonka
olet edella tai jaljessa
tavoitesykkeesta.

Toistoja jaljella

Jéljelld olevien toistojen
maara harjoituksen aikana.

Training Effect
(TE) **

Nykyinen vaikutus (1,0 -
5,0) aerobiseen kuntoosi.
(sivu 33).
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Suosikit-luokan mukauttaminen

1.

DAl N

Valitse = > Asetus > Harjoittelusivut.
Valitse harjoittelusivu.

Muuta tietokenttdd valitsemalla se.
Valitse Suosikit > Muokkaa suosikkeja.

Valitse vahintédn yksi tietokentté.
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Tekniset tiedot

ILMOITUS

Forerunner on vedenpitéva [EC-standardin
60529 IPX7 mukaan. Se kesté4 upottamista
1 metrin syvyyteen 30 minuutin ajan.
Pidempi upotus saattaa vahingoittaa laitetta.
Pyyhi laite kuivaksi ja kuivata se ilmavassa
paikassa veteen upottamisen jalkeen, ennen
kuin kéytdt sité tai lataat sen.

HUOMAUTUS: Forerunneria ei ole
tarkoitettu kdytettdviksi uinnin aikana.

Liite

Forerunnerin tekniset tiedot

Yhteensopivat
lisdvarusteet

Langaton ANT+-tekniikka toimii
yhteensopivien sykemittareiden,
jalka-antureiden, GSC 10
-tunnistimien, vaakojen ja
kuntoilulaitteiden kanssa.

Sykemittarin tekniset tiedot

Vedenkestavyys | 30 m (98,4 jalkaa)
Téama laite ei siirré syketietoja
GPS-laitteeseen uinnin aikana.
Paristo Kayttajan vaihdettavissa oleva

CR2032, 3 volttia (sivu 42)

Akun kayttoika Noin 4,5 vuotta

(1 tunti paivassa)

-5-50 °C

(23-122 °F)

HUOMAUTUS: kéyté kylmissé
olosuhteissa asianmukaisia
vaatteita, jotta sykemittari pysyy
ruumiinldmpdisend.

Kayttolampdtila

Radiotaajuus/
yhteyskaytanté

2,4 GHz:n langaton ANT+-
yhteyskaytanto

Forerunnerin tekniset tiedot

Akku/paristo 200 mAh:n ladattava, litiumioni,
nappiparisto

Akun kayttoika Sivu 40

Kayttolampoatila -20-60 °C
(-4-140 °F)

Radiotaajuus/ 2,4 GHz:n langaton ANT+-

yhteyskaytanté yhteyskaytanto

Forerunner 610 -kéyttdopas
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Tietoja akusta

Témé tuote sisaltdd littumioniakun. Lue
lisétietoja varoituksista ja muista térkeistd
seikoista laitteen mukana toimitetusta
Tirkeitd turvallisuus- ja tuotetietoja
-oppaasta.

Forerunnerin akunkesto

Akunkesto* | Forerunnerin kaytto
1 viikko Kuntoilet 45 minuuttia paivassa
ja kaytat GPS-toimintoa. Muulloin
Forerunner on virranséaastotilassa.
Enintaan Forerunner on koko ajan
4 viikkoa virransaastotilassa.
Enintdan Kuntoilet ja kaytat GPS-toimintoa
8 tuntia koko ajan.

*Téyteen ladatun akun kesto maardytyy GPS-
toiminnon, taustavalon ja virransaastotilan
kéyton mukaan. Myos

40

kéyttaminen erittdin kylmissa limpotiloissa
lyhentdd akunkestoa.

Virransaasto

Forerunner siirtyy virransadstotilaan, kun se
on ollut jonkin aikaa kayttimattoména, ja
ndyttoon tulee @. Forerunner ndyttdd ajan

ja paivdyksen, mutta ei muodosta yhteyttd
ANT+-lisavarusteisiin eikd kdyta GPS-
toimintoa. Poistu virransidstotilasta vetimélld
sormea vasemmalle.

Akunkeston maksimoiminen

Nayton taustavalon liiallinen kéytto voi
lyhentda akunkestoa merkittavasti.
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Taustavalon asettaminen
1. Valitse = > Asetus > Jiirjestelmi >
Taustavalo > Tila.

2. Valitse vaihtoehto:

* Voit aktivoida taustavalon
pelkéstdin LIGHT-painikkeen
painallusta varten valitsemalla
Manuaalinen.

* Voit aktivoida taustavalon
kaikkia nippdimen painalluksia
ja ilmoituksia varten valitsemalla
Nippéimet/hilytykset.

Taustavalon aikakatkaisun saataminen
1. Valitse = > Asetus > Jiirjestelmé >
Taustavalo > Aikakatkaisu.

2. Valitse pieni arvo taustavalon
aikakatkaisuun.

Forerunnerin lataaminen

Latauspidike siséltdd magneetin. Tietyissd
olosuhteissa magneetit voivat hdiritd
joidenkin ladketieteellisten laitteiden (kuten
syddmentahdistajien ja insuliinipumppujen)
toimintaa. Pida latauspidike poissa kyseisten
ladketieteellisten laitteiden ldhettyvilta.

Forerunner 610 -kéyttdopas

Liite

ILMOITUS

Latauspidike siséltéd magneetin.
Tietyissd olosuhteissa magneetit voivat
vioittaa joitakin elektronisia laitteita,
kuten kannettavien tietokoneiden
kiintolevyasemia. Ole varovainen, kun
latauspidike on elektronisten laitteiden
lahettyvilla.

Esté korroosio kuivaamalla liitinpinnat
ja niiden ympirist6 perusteellisesti ennen
lataamista ja liittdmistd tietokoneeseen.

1. Liitd kaapelin USB-liitin muuntajaan.
2. Liitd muuntaja pistorasiaan.

3. Kohdista Forerunnerin taustapuolella
olevat liitinpinnat latauspidikkeen
vastaaviin tappeihin @.

Latauspidike on magneettinen ja pitdd
Forerunnerin paikallaan.
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Liite

Kun liitdt Forerunnerin virtaldhteeseen,
Forerunner kéynnistyy, ja latausndytto
avautuu.

Ladataan...
I
B5%

|0:18

4. Lataa Forerunnerin akku tayteen.

42

Sykemittarin paristo

/AVAROITUS
Al irrota -paristoja teravalld
esineelld. Kysy lisitietoja paristojen
hévittdmisestd paikallisesta jatehuollosta.
Perkloraattimateriaali — saattaa vaatia
erityiskasittelyd. Lisdtietoja on osoitteessa
www.dtsc.ca.gov/hazardouswaste
/perchlorate.

Sykemittarin pariston vaihtaminen
1. Trrota ristipadruuvitaltalla moduulin
taustapuolella olevat nelja ruuvia.

2. Irrota kansi ja paristo.

-,
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3. Odota 30 sekuntia.

4. Aseta uusi paristo paikalleen pluspuoli
ylospdin.
HUOMAUTUS: ila vahingoita tai
hukkaa O-rengastiivistetta.

5. Kiinnita takakansi ja ruuvit takaisin.

Kun olet vaihtanut sykemittarin pariston, tee
pariliitos sen ja laitteen valille uudelleen.

Rannekkeen vaihtaminen

Voit ostaa Forerunneriin
kankaisen rannekelisédvarusteen
(http://buy.garmin.com).

1. Poista tapit @ tappitydkalun @ avulla.

Forerunner 610 -kéyttéopas

Liite

HUOMAUTUS: él4 hévitd tappeja.

2. Kohdista Forerunnerin yléiosa@
liittimeen @.
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Liite
3. Aseta tapin kapea pai ® paikalleen, jotta
liitin kiinnittyy Forerunneriin.

VIHJE: Tappi on painettava tiukasti
kiinni liittimeen. Kayta tarvittaessa
tukevaa, tylppaa esinettd.

4. Kohdista liitin kankaisen rannehihnan
silmukkaan ®.

5. Aseta tapin kapea pai @ paikoilleen, jotta
liitin kiinnittyy silmukkaan.
6. Toista vaiheet 2-5 liittimen alaosassa.

Laitteen hoitaminen

ILMOITUS

Ald siilytd laitetta erittdin kuumissa tai
kylmissé paikoissa, koska laite saattaa
vahingoittua pysyvisti.

Al koskaan kaytd kosketusndyttod kovalla
tai terdvalld esineelld. Muutoin nayttd voi
vahingoittua.

Al puhdista niyton ja kehyksen vilista
aluetta terdvalld esineelld.
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Al kiyti kemiallisia puhdistusaineita
ja liuottimia, jotka voivat vahingoittaa
muoviosia.

Laitteen puhdistaminen
1. Kéytd miedolla pesuaineliuoksella
kostutettua liinaa.

2. Pyyhi laite kuivaksi.
Nayton puhdistaminen
1. Kaytd pehmedd, nukkaamatonta liinaa.

2. Kaiyti tarvittaessa vettd,
isopropyylialkoholia tai silmélasien
puhdistusainetta.

3. Kostuta liina nesteelld ja pyyhi néyttd
varovasti.

Sykevyon huoltaminen

ILMOITUS

Irrota moduuli, ennen kuin puhdistat hihnan.
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Hihnaan kertynyt hiki ja suola voivat
heikentéd sykemittarin kykyé ilmoittaa tiedot
tarkasti.

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

Huuhtele hihna aina kéyton jalkeen.

Pese hihna seitsemén kayttokerran
vélein. Puhdistustapa madraytyy hihnaan
painettujen symbolien mukaan.

Konepesu
Kisinpesu ﬁ

Al laita hihnaa kuivausrumpuun.

Voit pidentdd sykevyon kayttoikaa
irrottamalla moduulin, kun et kayta sita.

i
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Ohjelmiston péivittdminen

Garmin Connect -ohjelmalla

Ennen kuin voit pdivittad laitteen ohjelmiston,

sinun on muodostettava pariliitos laitteen
ja tietokoneesi vilille USB ANT Stick
-muistitikun avulla (sivu 28).

1. Liitd USB ANT Stick -muistitikku
tietokoneeseen.

2. Siirry osoitteeseen
www.garminconnect.com.
Jos uusi ohjelmistoversio on saatavilla,
Garmin Connect kehottaa pdivittimaén
ohjelmiston.

3. Seuraa ndyton ohjeita.

4. Varmista, ettd laite on tarpeeksi lahelld
tietokonetta (enintddn 3 metrin padssd)
koko pivityksen ajan.
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Vianmaéritys

Ongelma

Ratkaisu

Painikkeet eivat vastaa.
Miten nollaan laitteen?

1. Paina POWER-painiketta, kunnes naytto tyhjenee.
2. Paina POWER-painiketta, kunnes naytto syttyy.
HUOMAUTUS: tama ei poista tietoja tai nollaa maérittamiési asetuksia.

Haluan poistaa kaikki
kayttajatiedot laitteestani.

HUOMAUTUS: tdma poistaa kaikki kayttajan- antamat tiedot, muttei historiatietoja.
1. Sammuta laite.

2. Kytke laitteeseen virta samalla, kun painat LAP-painiketta.

3. Valitse Kylla.

Miten palautan laitteeseen
tehdasasetukset?

Valitse = > Asetus > Jérjestelma > Palauta oletusarvot > Kylla.

Laite ei l6yda
satelliittisignaaleja.

1. Vie laite ulos pysakaéintihallista ja pois korkeiden rakennusten tai puiden
[ahelta.
2. Pysy paikallasi muutaman minuutin ajan.

Osa tiedoista puuttuu
historiasta.

Kun laitteen muisti on taynna, laite alkaa korvata vanhimpia tietoja. Voit valttaa
tietojen menettamisen siirtdmalla tietoja tietokoneeseen saénnollisesti.

Missé ohjelmistoversiotiedot
ovat?

Voit nayttaa tarkeita ohjelmistotietoja ja laitteen tunnuksen valitsemalla —=>
Asetus > Jarjestelmd > Tietoja.

Miten voin vaihtaa urheilulajia
nopeasti?

Paina RESET-painiketta asettamatta ajastimen aikaa.

Miten saan New Leaf
-arvioinnin?

Siirry osoitteeseen www.newleaffitness.com. Jotkin kuntosalit voivat tehda arvion.
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Hakemisto
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