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Johdanto

Keskustele aina laékarisi kanssa ennen
harjoitusohjelman aloittamista tai sen
muuttamista.

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

Aloitus

Kun kaytat Forerunneria ensimmaisen kerran,
tee seuraavat toimet.

1 Lataa Forerunner (sivu 3).
2 Kéynnista Forerunner (sivu 4).

3 Aseta valinnainen sykevyd paikalleen
(sivu 22).

4 Lahde lenkille (sivu 7).
5 Tallenna lenkki (sivu 8).

Forerunnerin lataaminen

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

ILMOITUS

Voit estaa korroosiota kuivaamalla litannat ja
niiden ympaériston hyvin ennen lataamista.

1 Liita latauspidikekaapelin USB-liitin
muuntajaan.

Liitd muuntaja pistorasiaan.

Kohdista latauspidikkeen tapit
Forerunnerin taustapuolen liitinpintoihin.
Kiinnité laturi tukevasti Forerunnerin
etupuolelle.
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Taustavalon kayttaminen

1 Ota taustavalo kayttoon valitsemalla
ENTER.

VIHJE: Voit ottaa taustavalon kéyttdon

kaksoisnapauttamalla laitteen nayttoa.

Téma ominaisuus on kaytettavissé vain
Juoksu- ja Muu-urheilutiloissa.

2 Valitse @ ja s44da taustavaloa
painamalla A - ja ¥ -painiketta.

5 Lataa Forerunnerin akku tayteen.

Tayteen ladattu akku kestaa noin 20 tuntia
ké&ytdn mukaan.

&
Forerunnerin kaynnistaminen :!:
Kun kaytét Forerunneria ensimmaisen kerran,
saat kehotteen valita jarjestelmaasetukset ja Téss4 ikkunassa nakyy myds useita
maarittaa kayttajaprofiilin tiedot. tilakuvakkeita.

1 Kaynnista Forerunner painamalla ®
-painiketta pitkaan.

2 Seuraa nayton ohjeita.
Mene ulos aukealle paikalle.
4 Odota, kun Forerunner hakee satelliitteja.

Satelliittisignaalien etsiminen voi kestaa
30-60 sekuntia.

Kellonaika ja paivays asetetaan
automaattisesti.

w

4 Johdanto



Painikkeet

GARMIN

ENTER

Ota taustavalo kayttdon painamalla
painiketta.

Painamalla taté voit valita
asetuksia ja kuitata ilmoituksia.

START/
STOP

Voit kdynnistaa tai pysayttaa
ajastimen painamalla painiketta.

LAP/
RESET

Painamalla painiketta voit merkita
uuden kierroksen.

Voit tallentaa toiminnon ja nollata
ajanoton painamalla painiketta
pitkaan.

Voit kéynnistad ja sammuttaa
laitteen painamalla painiketta
pitkaan.

Saada taustavaloa valitsemalla.
Valitsemalla tdmén voit nayttaa
tilakuvakkeet (sivu 5).

Etsi yhteensopiva vaaka
painamalla painiketta.

MODE

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

Voit poistua valikosta tai sivulta
painamalla painiketta. Asetukset
tallennetaan.

Voit vaihtaa urheilutilaa painamalla
painiketta pitkaan.

AV

Selaa valikkoja ja asetuksia
painamalla painiketta.
Painamalla painiketta pitkdan voit
selata asetuksia nopeasti.

Voit selata harjoitussivuja
harjoituksen aikana painamalla
painiketta.

Kuvakkeet

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

GPS on kaytossa.

GPS pois.

Ajanotto on kaynnissé.

Monilajitoiminto on meneillaan.

grees

Akun lataustaso.
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=x Akku latautuu.

o Sykevyé on kaytdssa.

=M Jalka-anturi on kaytossa.

EC) Pyératunnistin on kéytossa.

o Voima-anturi on kaytdssa.

) Kuntoilulaite on kéytdssa.

‘h Juoksu on kaytossa.

&) Pybraily on kaytossa.

& (& ] |Uinti (avovesi tai allas) on kaytossa.
}: Muu laji on kéytdssa.

Painikkeiden lukitseminen

Forerunnerin painikkeet voi lukita. Tdma

vahentaa painikkeen painamista vahingossa,

kun asetat laitteen paikalleen tai otat sen pois.

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

2 \Voit avata painikkeet painamalla MODE- ja
A -painiketta samanaikaisesti.

Tietoja barometrisesta
korkeusmittarista

HUOMAUTUS: barometrinen korkeusmittari ei
toimi uintitilassa.

Forerunner laskee korkeuden kayttamalla
barometrista korkeusmittaria. Sddolosuhteet
ja paineistetut alueet, kuten lentokoneiden
matkustamot ja autojen sisétilat, vaikuttavat
barometrisen korkeusmittarin tarkkuuteen.
Jos barometrinen korkeusmittari alkaa nayttaa
vaaria lukemia ympariston olosuhteiden
vuoksi, Forerunner kayttaa sen sijasta GPS-
laitteen korkeustietoja.

Voit mukauttaa tietokenttia sisaltdmaan
korkeuden (sivu 36).

Barometrisen korkeusmittarin
kalibroiminen

Barometrisen korkeusmittarin voi kalibroida
manuaalisesti kayttamalla tallennettua paikkaa.

1 Siirry paikkaan, jonka korkeuden tiedat.
2 Valitse MODE > GPS > Tallenna sijainti.
3 Syota korkeus Korkeus-kenttaan.

4 Valitse OK.

Johdanto



Forerunner kalibroi barometrisen
korkeusmittarin automaattisesti, jos

olet 50 metrin sateella paikasta, jonka
korkeustiedot on tallennettu. Muussa
tapauksessa Forerunner kalibroi barometrisen
korkeusmittarin kayttamalla GPS-laitteen
korkeustietoja.

Harjoittelu Forerunnerin
kanssa

Tassa osassa kuvataan laitteen
harjoitusominaisuudet ja asetukset. Useissa
tehtavissa on ohjeita juoksutilaa varten, mutta
useimpia harjoittelutoimintoja voidaan kéyttaa
kaikissa urheilutiloissa.

+ Urheilulajin vaihtaminen (sivu 7)
+Juoksemisen perusteet (sivu 7)
+  Monilajiharjoitukset (sivu 8)

+  Halytykset (sivu 9)

+ Auto Lap® (sivu 10)

+ Auto Pause® (sivu 12)

+  Automaattinen vieritys (sivu 12)
+ Virtual Partner® (sivu 12)

+ Virtual Racer™ (sivu 13)

+ Intervalliharjoitukset (sivu 14)

+  Mukautetut harjoitukset (sivu 15)
+  Sisaharjoittelu (sivu 18)

+  Pyodréilyn asetukset (sivu 18)

+  Laskuriajastin (sivu 21)

Urheilulajin vaihtaminen
+ Paina MODE-painiketta pitk&an.

+ Kayta Automaattinen monilaji -toimintoa
(sivu 8).

Juoksemisen perusteet

Lahteminen lenkille

Historiatietojen tallentaminen edellyttaa

satelliittisignaalien etsimista (sivu 4) tai

Forerunnerin pariliitosta valinnaisen jalka-

anturin kanssa (sivu 24).

1 Kaynnista ajanotto @ valitsemalla START-

painike.

1 ik

@!02:4312
11:06( 245,

Historiatietoja tallennetaan ainoastaan,
kun ajanotto on kdynnissa. Kierrostahti @
ja matka @ nikyvat ajanottosivulla.
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Nakyvissa ovat oletustietokentat. Voit
mukauttaa tietokenttia (sivu 36).

2 Valitse lenkin jalkeen STOP.

Lenkin tallentaminen

1 Voit tallentaa lenkin ja nollata ajanoton
painamalla RESET-painiketta pitkaan.

2 Siirra tallennetut toiminnot tietokoneeseen
(sivu 30).

Monilajiharjoitukset

Triathlonistit, duathlonistit ja muut
monilajiurheilijat voivat hyddyntaé Forerunnerin
monilajiominaisuuksia. Kun maaritat
monilajiharjoituksen, voit vaihtaa urheilutilaa

ja silti tarkastella kaikkien urheilulajien
kokonaisaikaa ja -matkaa. Voit esimerkiksi
siirtya pyorailytilasta juoksutilaan ja tarkastella
pyorailyn ja juoksun kokonaisaikaa koko
harjoituksen ajan.

Forerunner tallentaa monilajiharjoitukset
historiatietoihin ja sisallyttda harjoituksen
kaikkien lajien kokonaisajan ja -matkan,
keskimaaraisen sykkeen (edellyttaa valinnaista
sykevyota) ja kalorimaaran. Lisaksi se
siséllyttaa tietoihin erityistietoja kustakin lajista.

Voit kdyttad monilajiharjoituksia manuaalisesti
tai esim&arittdad monilajiharjoituksia kilpailuihin
ja muihin tapahtumiin.
Monilajiharjoituksen luominen
manuaalisesti
1 Tee harjoitus missa tahansa lajissa.
2 Kun olet valmis vaihtamaan urheilutilaa,
paina MODE-painiketta pitkaan.
3 Valitse toinen urheilutila.
Ajastin nollaa tiedot automaattisesti
harjoituksen uutta etappia varten.

4 Avaa monilajin ajastin painamalla A - tai
V -painiketta.

Auutomaattisen monilajiharjoituksen

luominen

Jos osallistut kolmiotteluun, voit vaihtaa lajia

nopeasti Automaattinen monilaji -toiminnolla.

Voit myds mukauttaa urheiluvaiheita.

1 Valitse MODE > Harjoitus >
Automaattinen monilaji.

Harjoittelu Forerunnerin kanssa



2 Tarvittaessa voit tallentaa siirtoajan erilldan
urheiluvaiheista valitsemalla Sisallyta
siirto.

3 Valitse Aloita monilaji > START.

1 onta ailkaa

»03:25%
| 245,

Tapahtuman kokonaisaika @Dja
tapahtuman kokonaismatka@nékyvét
harjoittelusivusiimukan ensimmaéiselld
sivulla. Voit ndyttad kunkin urheiluvaiheen
liséharjoitussivut A - ja ¥ -painikkeella.

4 Valitse LAP, kun olet suorittanut jonkin
vaiheen tai siirron loppuun.

Automaattisen monilajiharjoituksen

lopettaminen

+ Valitse MODE > Harjoitus > Lopeta
monilaji.

+ Valitse STOP ja paina RESET-painiketta
pitkaan.

Halytykset

HUOMAUTUS: hélytykset eivat toimi
intervalliharjoituksissa tai mukautetuissa
harjoituksissa.

Halytysten avulla voit pyrkia tiettyyn aika-,
matka-, kalori-, syke-, poljinnopeus- ja
voimatavoitteeseen.

HUOMAUTUS: lisétietoja halytysaanten ja
varinahalytysten ottamisesta kayttéon on
sivulla 34.

Aika-, matka- ja kalorihdlytysten

asettaminen

HUOMAUTUS: kalorihalytyksia ei voi kayttaa

uintitilassa.

1 Valitse MODE > Harjoitus >
Juoksuhalytykset.

2 Valitse Aikahalytys, Matkahalytys tai
Kalorihalytys.

3 Valitse Kéytossa.

4 Valitse Halyta: ja maaritd aika-, matka- tai
kalorimaéra.

Aina kun saavutat halytyksen maéran, laite
antaa merkkiaanen ja nayttaa ilmoituksen.

Lisahalytysten asettaminen

Jos kéytettavissa on valinnainen sykemittari,
jalka-anturi, GSC™ 10 GSC™ 10 tai
voimamittari, voit maarittaa lisahalytyksia
sykkeelle, poljinnopeudelle ja voimalle.

Harjoittelu Forerunnerin kanssa



HUOMAUTUS: lisahalytyksia ei voi kayttaa

uintitilassa.

1 Valitse MODE > Harjoitus >
Juoksuhalytykset.

2 Valitse vaihtoehto:

+ Valitsemalla Syke voit maarittaa
minimi- ja maksimisykkeen lyénteina
minuutissa.

HUOMAUTUS: lisétietoja sykealueista
on sivulla 23.

+ Valitsemalla Poljinnopeus
voit maarittdd nopean ja hitaan
poljinnopeuden askelina minuutissa
tai poljinkammen kierrosten maarana
minuutissa.

+ Valitsemalla Voimahalytys voit
maarittdd minimi- ja maksimivoiman
watteina.

HUOMAUTUS: lisétietoja voima-
alueista on sivulla 27.

3 Aseta hélytysten parametrit.

Aina kun ylitat tai alitat maéaritetyn sykkeen tai
poljinnopeuden, laite antaa merkkidanen ja
nayttaa ilmoituksen.

Kavelytaukohélytysten asettaminen
Joissakin juoksuohjelmissa ké&ytetaan
ajoitettuja kavelytaukoja saanndllisin valiajoin.
Esimerkiksi pitkan juoksuharjoituksen aikana
ohjelma saattaa opastaa sinua juoksemaan
neljd minuuttia, kavelemaan yhden minuutin
ja sitten toistamaan tdman harjoituksen.
Auto Lap toimii oikein, kun kaytat juoksu-/
kavelyhalytyksia.

HUOMAUTUS: kavelyhalytyksia voi kayttaa
vain juoksutilassa.

1 Valitse MODE > Harjoitus >
Juoksuhalytykset.

2 Valitse Juoksu-/kavelyhalytys >
Kaytossa.

3 Valitse Juoksuhélytys ja anna aika.

4 Valitse Kavelyhalytys ja anna aika.

Aina kun saavutat halytyksen maaran, laite

antaa merkkidanen ja nayttaa ilmoituksen.

Juoksu/kavelyhalytyksia toistetaan, kunnes
pyséaytat ajastimen.

Auto Lap

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

Harjoittelu Forerunnerin kanssa



Oletusasetukset 1

Urheilutila Oletusmatka
2

Juoksu 1 maili tai 1 kilometri

Pyora 5 mailia tai 5 kilometria

Avovesiuinti 0,25 mailia tai 0,5 kilometria

Muu 1 maili tai 1 kilometri

Kierrosten merkitseminen matkan

mukaan

Auto Lap -toiminnolla voit merkita kierroksen

automaattisesti tiettyyn etdisyyteen. Tamén

ominaisuuden avulla voit helposti vertailla

tehoa matkan eri osissa.

1 Valitse MODE > Asetukset >
Juoksuasetukset > Auto Lap.

2 Valitse Auto Lap -valitsin > Matkan
mukaan.

3 Valitse Kierros ja anna etisyys.

Kierrosten merkitseminen sijainnin
mukaan

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

Valitse MODE > Asetukset >
Juoksuasetukset > Auto Lap.

Valitse Auto Lap -valitsin> Sijainnin
mukaan > Kierros.

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

+  Valitsemalla Start ja Lap voit
kaynnistaa kierroslaskurin GPS-
sijainnissa, jossa painat START-
painiketta, ja missa tahansa matkan
sijainnissa, jossa painat LAP-
painiketta.

+ Valitsemalla Merkki ja Lap voit
kaynnistaa kierroslaskurin tietyssa,
ennen matkaa merkityssa GPS-
sijainnissa (kayta Merkitse sijainti
-toimintoa) ja missa tahansa matkan
sijainnissa, jossa painat LAP-
painiketta.

HUOMAUTUS: reitilla ollessasi (sivu 16)

voit merkité kierroksia kaikissa reitille

merkityissa kierroksen kohdissa
valitsemalla Sijainnin mukaan.

Harjoittelu Forerunnerin kanssa



Juoksun keskeyttdminen
automaattisesti

Auto Pause -toiminnolla voit keskeyttaa
ajanoton automaattisesti, kun pysahdyt tai
nopeutesi laskee tietyn arvon alle. Tama
toiminto on hyddyllinen, jos matka sisalta
likennevaloja tai muita paikkoja, joissa on
hidastettava tai pysahdyttava.

HUOMAUTUS: aikaa pysahdyksissé ei
tallenneta historiatietoihin.

HUOMAUTUS: Auto Pause ei toimi
intervalliharjoitusten tai mukautettujen
harjoitusten aikana eika uintitilassa.

1 Valitse MODE > Asetukset >
Juoksuasetukset > Auto Pause.

2 Valitse vaihtoehto:

+ Valitsemalla Pysaytettyna voit
keskeyttaa ajanoton automaattisesti,
kun pysahdyt.

+  Valitsemalla Kayttdjan nopeus voit
keskeyttaa ajanoton automaattisesti,
kun nopeutesi laskee tietyn arvon alle.

Automaattisen vierityksen
kayttaminen
Automaattisella vierityksell voit katsoa

automaattisesti kaikki harjoitustietosivut, kun
ajanotto on kaynnissa.

1 Valitse MODE > Asetukset >
Juoksuasetukset > Automaattinen
vieritys.

2 Valitse Hidas, Normaali tai Nopea.

Virtual Partnerin kanssa
juokseminen

Virtual Partner on tydkalu, jonka avulla
saavutat harjoitustavoitteesi.

HUOMAUTUS: Virtual Partner ei ole
kéytettavissa uintitilassa.

1 Valitse MODE > Asetukset >
Juoksuasetukset > Virtual Partner.

2 Valitse Virtual Partner > Kaytossa.

Virtual Partnerin tahdin asettaminen

Jos teet muutoksia Virtual Partnerin tahtiin
ennen ajanoton kéynnistamista, muutokset
tallennetaan. Jos Virtual Partnerin tahtiin
tehdaan muutoksia ajanoton aloittamisen
jalkeen, ne koskevat ainoastaan nykyista
harjoitusta, eika niité tallenneta, kun ajanotto
nollataan. Jos teet muutoksia Virtual Partnerin

Harjoittelu Forerunnerin kanssa



asetuksiin toiminnon aikana, uutta tahtia

kéytetdan senhetkisesta sijainnista lahtien.

1 Avaa harjoittelusivu painamalla MODE-
painiketta.

2 Avaa Virtual Partner -sivu painamalla A -
tai ¥ -painiketta.

VP-tahti: 05:45/n

7
7

Muuta Virtual Partnerin tahtia
painamalla Up tai Down.

3 Lisaa tai vahenna Virtual Partnerin tahtia
painamalla A - tai ¥ -painiketta pitk&an.

Virtual Racer

Virtual Racer on tydkalu, jonka avulla

saavutat harjoitustavoitteesi. Voit kilpailla
omaa harjoitusta tai tietokoneesta siirrettya
harjoitusta vastaan (sivu 14). Voit esimerkiksi
harjoitella juoksemista varsinaisella kilpareitilla
ja tallentaa sen Forerunneriin. Kisapaivana voit
kilpailla harjoitusjuoksua vastaan. Virtual Racer
patistaa sinua péihittamaan edellisen tahtisi,
mukaan lukien maet, joissa saatat hidastaa,
seka loppukirin maaliviivan yli.

HUOMAUTUS: Virtual Racer ei ole
kaytettavissa uintitilassa.

Virtual Racerin kanssa juokseminen

Ennen kuin voit luoda kilpailun, sinulla taytyy
olla vahintaan yksi tallennettu harjoitus.

1 Valitse MODE > Harjoitus > Virtual
Racer.

2 Valitse Uusi ja valitse toiminto.
3 Valitse kilpailu.
4 Valitse Tee kilpailu.

Kilpailun muokkaaminen

1 Valitse MODE > Harjoitus > Virtual
Racer.

2 Valitse kilpailu.

3 Valitse Muokkaa kilpailua, kun haluat
vaihtaa nimen ja katsella edellisen
toiminnon tilastoja.

Kilpailun poistaminen

1 Valitse MODE > Harjoitus > Virtual
Racer.

2 Valitse kilpailu.
3 Valitse Poista kilpailu > Kylla.

Harjoittelu Forerunnerin kanssa



Kilpaileminen virtuaalista toimintoa
vastaan

Tama edellyttad Garmin Connect™ -tili, ja
sinun on muodostettava pariliitos Forerunnerin
ja tietokoneen valille USB ANT Stick™
-muistitikun avulla (sivu 30).

1 Siirry osoitteeseen
www.garminconnect.com ja etsi toiminto.

2 Valitse Laheta laitteeseen ja odota,
kunnes ANT Agent™ lahettaa toiminnon.

3 Valitse MODE > Harjoitus > Virtual
Racer.

4 Valitse kilpailu.
5 Valitse Tee kilpailu > START.

Intervalliharjoitukset

Voit luoda intervalliharjoituksia etaisyyden tai
ajan perusteella. Mukautettu intervalliharjoitus

sdilyy, kunnes luot uuden intervalliharjoituksen.

Avointen intervallien avulla voidaan seurata
harjoituksia silloin, kun juokset tunnetun
matkan, mutta haluat seurata, kuinka monta
intervallia olet tehnyt.

HUOMAUTUS: intervalliharjoituksia ei voi
kayttaa uintitilassa.

Intervalliharjoituksen luominen ja
tekeminen

1 Valitse MODE > Harjoitus > Harjoitukset
> Intervalli.

2 \Valitse Tyyppi ja valitse Aika tai Matka.
Anna intervallin etéisyys- tai aika-arvo.

4 Valitse Lepotyyppi ja valitse Aika tai
Matka.

5 Anna tarvittaessa lepointervallin etdisyys-
tai aika-arvo.

6 \Valitse Lisaa, jos haluat ndhda lisaa
valintoja.

7 Valitse Toistot ja anna toistojen maara.

8 Tarvittaessa voit liséta harjoitukseen
avoimen lammittelyn valitsemalla
Lammittely.

9 Tarvittaessa voit lisata harjoitukseen
avoimen jaahdyttelyn valitsemalla
Jadhdyttely.

10 Valitse Tee harjoitus > START.

Jos intervalliharjoitus sisaltaa lammittelyn,
aloita ensimmainen intervalli painamalla
LAP-painiketta.

11 Seuraa ndyton ohjeita.
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Kun olet suorittanut kaikki intervallit, ndyttéon
tulee iimoitus.

Harjoituksen lopettaminen

+ Vit lopettaa intervalli- tai harjoitusvaiheen
kesken milloin tahansa painamalla LAP-
painiketta.

+  Voit pyséytta ajanoton milloin tahansa
painamalla STOP-painiketta.

+ Jos intervalliharjoitus sisaltaa jaahdyttelyn,
lopeta intervalliharjoitus painamalla LAP-
painiketta.

Mukautetut harjoitukset

Mukautetut harjoitukset voivat sisaltaa
harjoitusosakohtaisia tavoitteita ja erilaisia
matka-, aika- ja kaloriarvoja. Voit luoda
mukautettuja harjoituksia Garmin Connect
-ohjelmalla (sivu 30) ja siirtaa 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.

HUOMAUTUS: mukautettuja harjoituksia ei voi
kayttaa uintitilassa.

Mukautetun harjoituksen luominen

1 Valitse MODE > Harjoitus > Harjoitukset
> Mukautettu > Uusi.

2 Kirjoita harjoituksen nimi ylakenttaan.

3 Valitse 1. Avaa Ei tavoitetta > Muokkaa
vaihetta.

4 Valitse Kesto ja maarita, miten vaihe
mitataan.
Valitsemalla esimerkiksi Matka voit
lopettaa vaiheen tietyn matkan jalkeen.

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

5 Anna Kesto-kohdan alapuolelle arvo.
6 Valitse Tavoite ja valitse vaiheen tavoite.

Valitsemalla esimerkiksi Syke voit pyrkia
pitdmaan sykkeen tasaisena tdméan
vaiheen aikana.

7 Tarvittaessa voit valita tavoitealueen tai
maarittdd mukautetun alueen.
Voit valita esimerkiksi sykealueen. Aina
kun ylitat tai alitat maaritetyn sykkeen, laite
antaa merkkidanen ja nayttaa ilmoituksen.

Harjoittelu Forerunnerin kanssa



8 Kun olet maarittanyt vaiheen kaikki tiedot,
paina MODE-painiketta.

9 Valmistele toimenpide:

+ Voit lisata uuden vaiheen valitsemalla
<Lisaa uusi vaihe> ja toistamalla
vaiheet 4-8.

+ Jos haluat merkita vaiheen
lepovaiheeksi, valitse vaihe ja valitse
Merkitse lepovaiheeksi.
Lepovaiheet merkitaan
harjoitushistoriaan.

Toistovaiheet

Luo harjoitus, joka sisaltaa vahintaan
yhden harjoitusvaiheen, jotta voit toistaa
harjoitusvaiheita.

1 Valitse <Lisaa uusi vaihe > > Kesto.
2 Valitse vaihtoehto:

+ Valitsemalla Toista voit toistaa vaiheen
kerran tai useita kertoja.

Voit toistaa esimerkiksi yhden
kilometrin pituisen vaiheen nelja
kertaa.

+ 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.

4 Jatka painamalla MODE-painiketta.

Mukautetun harjoituksen aloittaminen

1 Valitse MODE > Harjoitus > Harjoitukset
> Mukautettu.

2 Valitse harjoitus.
3 Valitse Tee harjoitus > START.

Mukautetun harjoituksen poistaminen

1 Valitse MODE > Harjoitus > Harjoitukset
> Mukautettu.

2 Valitse harjoitus.
3 Valitse Poista harjoitus > Kylla.

Reitit

Voit mukauttaa harjoituksia Forerunnerissa
myos seuraamalla reitteja aiemmin
tallennettujen toimintojen mukaan. Voit
noudattaa tallennettua harjoitusta, koska reitti
on hyva. Voit esimerkiksi tallentaa pyorailyyn
sopivan tydmatkareitin. Voit myds noudattaa
tallennettua harjoitusta, jos haluat yrittaa
saavuttaa tai ylittad aiemmin asetettuja
tavoitteita. Jos teit alkuperaisen harjoituksen
esimerkiksi 30 minuutissa, kilpailet Virtual
Partnerin kanssa. Se yrittaa tehda harjoituksen
alle 30 minuutissa.

Harjoittelu Forerunnerin kanssa



Voit luoda reitin omasta toiminnosta tai
lahettaa reitin Garmin Connectista laitteeseen.

HUOMAUTUS: reitteja ei voi kayttaa
uintitilassa.

Reittien luominen Forerunnerilla

1 Valitse MODE > Harjoitus > Reitit > Uusi.

2 Valitse Historia-sivulla merkinta, johon uusi
reitti perustuu.

3 Poistu painamalla MODE-painiketta.

Reitin muokkaaminen
1 Valitse MODE > Harjoitus > Reitit.
2 Valitse reitti.

3 Valitse Muokkaa harjoitusta, kun haluat
vaihtaa nimen ja katsella edellisen
toiminnon tilastoja.

Reitin aloittaminen

1 \Valitse MODE > Harjoitus > Reitit.

2 \Valitse reitti.

3 Valitse Tee harjoitus > START.
Historiatietoja tallennetaan, vaikka et olisi
reitilla.

Reitin hakeminen verkosta

Tama edellyttda Garmin Connect™ -tili, ja
sinun on muodostettava pariliitos Forerunnerin
ja tietokoneen valille USB ANT Stick™
-muistitikun avulla (sivu 30).

1 Siirry osoitteeseen
www.garminconnect.com
ja etsi toiminto.

2 Valitse Laheta laitteeseen ja odota,
kunnes ANT Agent lahettaa toiminnon.

3 Valitse MODE > Harjoitus > Reitit.
4 Valitse reitti.
5 \Valitse Tee harjoitus > START.

Vihjeita harjoitteluun reittien avulla

+Jos lisiat lammittelyn, aloita reitti
painamalla START-painiketta ja lammittele
normaalisti.

+  Pysy poissa reitilta lammittelyn aikana.
Kun olet valmis aloittamaan, suuntaa
reitille. Kun olet reitilld, nayttéon tulee
ilmoitus.

Harjoittelu Forerunnerin kanssa
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HUOMAUTUS: kun painat START-
painiketta, Virtual Partner aloittaa
harjoituksen heti. Se ei odota, etta lopetat
[ammittelyn.

+  Nayta reitin kartta painamalla MODE-
painiketta tai hakeudu takaisin reitille
kompassin avulla.

Harjoituksen nopeuden muuttaminen
1 Valitse MODE > Harjoitus > Reitit.
2 Valitse reitti.
3 Valitse Tee harjoitus.
4 Avaa Virtual Partner-sivu painamalla
A -tai ¥ -painiketta.

5 Painamalla A - tai ¥ -painiketta
voit muuttaa harjoituksen loppuun
suorittamiseen kuluvan ajan
prosenttiosuutta.

Voit esimerkiksi parantaa harjoitusaikaa
20 prosentilla maarittamalla harjoituksen
nopeudeksi 120 %. Kilpailet Virtual
Partneria vastaan tavoitteena tehda

30 minuutin harjoitus 24 minuutissa.

Harjoituksen pyséayttaminen

Valitse MODE > Harjoitus > Reitit >
Lopeta reitti.

Harjoituksen poistaminen
1 Valitse MODE > Harjoitus > Reitit.

2 Valitse reitti.
3 Valitse Poista harjoitus > Kylla.

Sisaharjoittelu

Jos Forerunner ei l16yda satelliitteja, ndyttéon
tulee kysymys, oletko sisatiloissa. Voit poistaa
GPS-toiminnon kaytosta, kun harjoittelet
sisétiloissa.

Kun Forerunner yrittaa etsia satelliitteja,
valitse ENTER > KylIa.

VIHJE: lisétietoja GPS-asetuksista on
sivulla 33.

Pyorailyn asetukset
+ Lisétietoja GSC 10 -laitteesta on sivulla 26.
+ Lisatietoja voimamittareista on sivulla 26.

Pydraprofiilien tallentaminen
Voit mukauttaa enintaan viisi pyéraprofiilia.

1 Valitse pydrailytila, valitse MODE >
Asetukset > Pyoraasetukset > Pyorét.
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2 Valitse enintaan viisi pyoraa ja valitse
Valmis.

3 Valitse Pyora 1 > Pyorén tiedot.

4 Kirjoita pyéraprofiilin nimi, pyéran paino ja
matkamittarin lukema.

5 Jos kaytat nopeus- tai

poljinnopeustunnistinta tai
voimatunnistinta, valitse Renkaan koko.

+ Valitsemalla Automaattinen voit
laskea pyérakoon GPS-matkan
perusteella.

+  Valitsemalla Mukautettu voit maarittaa
renkaan koon itse. Rengaskoko- ja
ympérysmittataulukko on sivulla 45.

6 Voit vaihtaa py6raa painamalla MODE-
painiketta pitkaan.

7 Jos pyéria on useita, toista vaiheet 1-5.

Uintitoiminnot

ILMOITUS

Forerunner on tarkoitettu pintauintiin.
Sukeltaminen Forerunnerin kanssa voi
vahingoittaa laitetta ja mit&tdi takuun.

Uiminen avovedessé

Forerunneria voi kayttaa uimiseen avovedessa.
Voit tallentaa uintitietoja, kuten matkan, tahdin
ja vetojen méaaran.

HUOMAUTUS: Forerunner ei voi tallentaa
syketietoja uinnin aikana.

1 Paina MODE-painiketta pitkaan.
2 Valitse Uinti > Avovesiuinti.

3 Tarvittaessa voit mukauttaa
uintiharjoittelusivuja valitsemalla MODE >
Asetukset > Avoveden asetukset >
Tietokentit.

Taydellinen luettelo kaytettavissa olevista
tietokentista on sivulla 36.

4 Valitse START.
Kun lopetat uinnin, valitse STOP.

6 Voit tallentaa tiedot ja nollata ajanoton
painamalla RESET-painiketta pitkaan.

(3,

Uiminen altaassa

Voit tallentaa uintitietoja, kuten matkan, tahdin,
vetojen maaran ja vetojen tyypin (vain allas).
HUOMAUTUS: Forerunner ei voi tallentaa
syketietoja uinnin aikana.

1 Paina MODE-painiketta pitk&an.

2 Valitse Uinti > Allasuinti.

Harjoittelu Forerunnerin kanssa



3 Valitse allasvali tai maarita mukautettu
allasvali.

4 Tarvittaessa voit mukauttaa
uintiharjoittelusivuja valitsemalla MODE
> Asetukset > Altaan uintiasetukset >
Tietokentat.

Taydellinen luettelo kaytettavissa olevista
tietokentisté on sivulla 36.

5 Valitse START.

6 Jos pyséhdyt lepagdmaan, paina
LAP-painiketta. Paina uudelleen LAP-
painiketta, kun jatkat uintia.

Téama luo erillisen lepointervallin ja uinti-
intervallin.

7 Kun lopetat uinnin, valitse STOP.

8 \Voit tallentaa tiedot ja nollata ajanoton
painamalla RESET-painiketta pitkaan.

Vetotyypit

Vetotyypin tunnistaminen on kaytettavissa
ainoastaan allasuintitilassa. Laite tunnistaa
vetotyypin allasvélin lopussa.

‘ Sekauinti ‘ Useita vetotyyppeja intervallissa

Uintitermeja

.

Allasvéli on matka altaan paasta paahan.

Intervalli uinnissa on kuin kierros
juoksussa. Voit jakaa uinnin uinti- ja
lepointervalleihin.

Veto lasketaan joka kerta, kun se kéatesi,
jossa Forerunner on, tekee tayden
kierroksen.

Swolf-pistemaéra on aika ja vetojen
maara, jonka kaytat yhden allasvalin
uimiseen. Esimerkiksi 30 sekunnin ajasta
ja 15 vedosta saadaan swolf-pistemaaraksi
45. Swolf mittaa uintitehoa, ja golfin tavoin
pieni pistemaara on paras.
Uintitehoindeksi on aika ja vetojen maara,
jonka kaytat 25 metrin uimiseen. Indeksin
avulla voit verrata uintitehoasi altaiden
valilla tai harjoitukseen avovedessa.
Uintitehoindeksi on sita parempi, mita
pienempi se on.

Vapaa Vapaauinti
Selkd Selkauinti
Rinta Rintauinti
Perhonen Perhonen
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Vihjeitd uimiseen

Forerunner ei voi tallentaa vetojen mééraa tai
allasvéleja harjoitusvetojen tai potkusarjojen
aikana. Garmin suosittelee, etta tallennat
harjoitukset erillisena uinti-intervallina
kayttamalla LAP-painiketta.

Tallenna lepointervallit vastaavasti erikseen
kéyttaméalla LAP-painiketta. Tama parantaa
uintitietojesi tarkkuutta. Jos et kayta LAP-
painiketta lepointervallien yhteydessa tai

et pysayté ajastinta, Forerunnerilta saattaa
kestaa 7-8 sekuntia ndyttaa viime altaanvalin
tiedot.

Laskuriajastimen kayttdminen

Laskuriajastimen avulla voit kaynnistaa
Forerunnerin ajastimen automaattisesti tietyn
laskuriajan kuluttua.

Voit kayttaa esimerkiksi 30 sekunnin
laskuriaikaa ennen ajoitetun pikajuoksun
aloittamista. Voit myés maarittaé 5 minuutin
laskuriajan ennen venekilpailun aloittamista.
Historiatietoja ei tallenneta laskuriajan aikana.
HUOMAUTUS: laskuriajastinta voi kayttaa vain
Muu-urheilutilassa.

1 Valitse MODE > Muu.

2 Valitse MODE > Asetukset > Muut
asetukset > Laskuriajastin.

3 Valitse Laskuriajastin > Kdytossa.
4 Maarita laskuriaika.

5 Kaynnista laskuriajastin painamalla
START-painiketta.

Kuulet 5 merkkiaanté, ennen kuin ajastin
kéaynnistyy automaattisesti.

ANT+-tunnistimet

Forerunner on yhteensopiva ndiden ANT+-
lisdvarusteiden kanssa.

+ Sykevyo (sivu 22)

+ Jalka-anturi (sivu 24)

+  Pydratunnistimet (sivu 26)
+  Voimamittarit (sivu 26)

+ Vaa'at (sivu 27)

+  Kuntoilulaitteet (sivu 28)

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

ANT+-tunnistimet
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ANT+-tunnistimen pariliitos
Aseta sykevyd tai tunnistin paikalleen, ennen
kuin muodostat pariliitoksen. Lisatietoja
kayttamisesta on aloitusoppaassa tai
lisdvarusteen ohjeissa.

Jos Forerunner ei nayta lisdvarusteen tietoja,
sinun on ehk& muodostettava pariliitos
lisdvarusteen ja Forerunnerin vélille. Pariliitos
merkitsee esimerkiksi langattomien ANT+™-
tunnistinten liittdmista Forerunneriin. Kun
olet luonut parilitoksen ensimméisen kerran,
Forerunner-laite tunnistaa jalka-anturin
automaattisesti aina, kun se aktivoidaan.

+  Varmista, ettd ANT+-tunnistin on
yhteensopiva Forerunnerin kanssa.

+ Tuo Forerunner enintdén 3 metrin paahan
ANT+-tunnistimesta.

*  Pysy 10 metrin pa&ssa muista ANT+-
tunnistimista pariliitoksen muodostamisen
aikana.

«Jos % einay, valitse MODE >
Asetukset > Juoksuasetukset > Syke >
ANT+-SY > Kylld > Haku uudelleen.

+ Jos =1 ei ndy, valitse MODE >
Asetukset > Juoksuasetukset > Jalka-
anturi > Kylla > Haku uudelleen.

+ Jos ® einay, valitse MODE >
Asetukset > Pyoraasetukset > pyérdn
nimi > ANT+-nopeus/-poljinnopeus >
Kylla > Haku uudelleen.

+ Jos P ei nay, valitse MODE >
Asetukset > Pyoraasetukset > pyérdn
nimi > ANT+-voima > Kylla > Haku
uudelleen.

+Jos lisavarusteen pariliitos ei vielakaan
onnistu, vaihda lisévarusteen paristo
(katso sivu 44 tai lisdvarusteen ohjeet).

Kun lisévarusteen pariliitos onnistuu, nayttéon
tulee ilmoitus ja lisdvarusteen kuvake (sivu 5)
tulee nayttoon.

Sykevyo
HUOMAUTUS: Forerunner ei voi tallentaa
syketietoja uinnin aikana.

Sykevyon asettaminen paikalleen
HUOMAUTUS: jos sinulla ei ole sykevyota,
ohita tdma kohta.

Kayta sykevyota iholla heti rintalastan
alapuolella. Sen pitaisi olla niin lahella ihoa,
etta se pysyy paikallaan juoksumatkan ajan.

1 Liita sykevydmoduuli@® hihnaan.
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2 Kostuta hihnan taustapuolen elektrodit @,
jotta sykevy0 saa hyvén kontaktin ihoon.

HUOMAUTUS: Joissakin sykemittareissa
on kosketuspinta @. Kostuta
kosketuspinta.

U

3 Kierra hihna rintakehan ymparille ja liita
paat@ yhteen.
Garmin-logon pitdisi olla oikeinpain.

4 Tuo laite enintdan 3 metrin paahan
sykevyosta.
VIHJE: jos syketiedot ovat virheellisia

tai eivat nay, kirista hihnaa hiukan tai
lammittele 5-10 minuuttia.

Kun olet asettanut sykevydn paikalleen, se on
valmiustilassa ja valmis 1&hettdméaan tietoja.

Kun sykevyon pariliitos on muodostettu,
nayttoon tulee siitd imoitus ja % iimestyy
nayttoon.

Sykealueiden maérittdminen

Ennen kuin voit mukauttaa sykealueita, sinun
on otettava sykemittari kayttoon.

Forerunner maarittaa sykealueet
alkuméarityksen profiilitietojen perusteella.
Jotta kaloritiedot olisivat mahdollisimman
tarkkoja, maaritd maksimi- ja leposykkeesi
seka sykealueet.

1 Valitse MODE > Asetukset >
Juoksuasetukset > Syke > Sykealueet.

2 Seuraa nayton ohjeita.
3 Toista vaiheet kunkin urheilutilan kohdalla.

Tietoja sykealueista

Monet urheilijat mittaavat ja vahvistavat
sydamensa ja verisuontensa kuntoa

seka parantavat kuntoaan sykealueiden
avulla. Sykealueet ovat vaihteluvaleja,
joiden rajakohdiksi on maaritetty tietty
minuuttikohtaisten sydamenlydntien maara.
Yleisesti tunnetut viisi sykealuetta on
numeroitu 1-5 sen mukaan, miten sykearvo
kasvaa. Yleisesti sykealueet lasketaan
prosentteina maksimisykkeesta.

ANT+-tunnistimet
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Kuntoilutavoitteet

Kun tiedat omat sykealueesi, voit paremmin
mitata ja kasvattaa kuntoasi naiden
periaatteiden avulla.

+  Syke on hyvé harjoituksen vaativuuden
mittari.

+  Harjoitteleminen tietyilla sykealueilla voi
vahvistaa kardiovaskulaarista kapasiteettia
ja kuntoa.

*  Kun tiedat sykealueesi, pystyt valttdmaan
liikaharjoittelua ja pienentdamaén
loukkaantumisriskia.

Jos tiedat maksimisykkeesi, voit tarkistaa

kuntotavoitteitasi parhaiten vastaavan

sykealueen taulukosta (sivu 49).

Jos et tiedd maksimisykettasi, kayta jotakin

laskuria Internetissa. Maksimisyke voidaan

myo6s mitata joillakin kuntosaleilla.

Liséa sykeasetuksia
+  Sykehélytykset (sivu 9)
+  Sykealuelaskenta (sivu 49)

+  Syketietokentat (sivu 36)
+ Sykkeen vianmaaritys (sivu 48)

Jalka-anturi

Forerunner on yhteensopiva jalka-anturin
kanssa. Voit 1ahettaa jalka-anturista tietoja
Forerunneriin, kun harjoittelet sisatiloissa, kun
GPS-signaali on heikko tai kun satelliittisignaali
katoaa. Jalka-anturi on valmiustilassa ja on
valmis 1&hettdmaan tietoja heti, kun asennat
sen tai alat likkua. Muodosta pariliitos jalka-
anturin ja Forerunnerin valille (sivu 22).

Kun pariston virta on vahissa, siita nakyy

ilmoitus Forerunnerissa. Pariston kéyttdaikaa

on jéljella noin viisi tuntia.

Nopeuslahteen valitseminen

Jos aiot harjoitella ulkotiloissa, voit maérittaa

Forerunnerin kayttdmaan tahdin laskemisessa

GPS-tietojen sijasta jalka-anturin tietoja.

1 Valitse MODE > Asetukset >
Juoksuasetukset > Jalka-anturi > Kylla

2 Valitse Nopeuslahde > Jalka-anturi.
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Tietoja jalka-anturin kalibroimisesta
Jalka-anturin kalibroiminen on valinnainen
toiminto, joka voi parantaa mittaustarkkuutta.
Kalibrointia voi saataa kolmella tavalla: matka,
GPS ja manuaalinen.

Jalka-anturin kalibroiminen matkan
mukaan

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

1 Valitse MODE > Asetukset >
Juoksuasetukset > Jalka-anturi >
Kalibroi > Matka.

2 Valitse matka.

3 Aloita tallennus valitsemalla Jatka >
START.

4 Juokse tai kdvele matkan paahan.
5 Valitse STOP.

Jalka-anturin GPS-kalibrointi

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

1 Valitse MODE > Asetukset >
Juoksuasetukset > Jalka-anturi >
Kalibroi > GPS.

2 Aloita tallennus valitsemalla Jatka >
START.

3 Juokse tai kavele noin 1000 m.

Forerunner ilmoittaa, etté olet kulkenut
tarpeeksi pitkdn matkan.

Jalka-anturin kalibroiminen

manuaalisesti

Jos jalka-anturi nayttaa hiukan liian lyhyen

tai pitkdn matkan, kun juokset, voit saataa

kalibrointitekijad manuaalisesti.

1 Valitse MODE > Asetukset >
Juoksuasetukset > Jalka-anturi >
Kalibrointitekija.

2 Saada kalibrointitekijaa.

+  Lisaa kalibrointitekijaa, jos matka on
liian lyhyt.

+  Véhenna kalibrointitekijaa, jos matka
on liian pitka.

ANT+-tunnistimet
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Pyodratunnistimet

Forerunner on yhteensopiva polkupy®riin
tarkoitetun GSC 10 -nopeus- ja
-poljinnopeustunnistimen kanssa. Luettelo
Forerunner-yhteensopivista muiden
valmistajien ANT+-tunnistimista on osoitteessa
www.garmin.com/intosports.

Harjoitteleminen pydratunnistimen

avulla

Ennen harjoittelun aloittamista laitteen

on oltava pyorailytilassa ja sinun on

muodostettava pariliitos GSC 10 -laitteen ja

Forerunnerin vélille.

1 \Valitse MODE > Asetukset >
Pyoraasetukset > pyérén nimi > ANT+-
nopeus/-poljinnopeus.

2 Valitse Pydratunnistin?-kentassa Kylla.

3 Valitse tarvittaessa Lisad, jotta voit valita
oikean tunnistintyypin.

Tietoja GSC 10 -laitteesta

GSC 10 -laitteen poljinnopeustiedot
tallennetaan aina. Jos pariliitosta ei ole
muodostettu GSC 10:n kanssa, GPS-tietojen
perusteella lasketaan nopeus ja etaisyys.

Poljinnopeus tarkoittaa polkemistahtia
sen mukaan, miten monta kertaa
poljinkampi py6rahtad minuutissa.

GSC 10 sisaltaa kaksi tunnistinta: nopeus- ja
poljinnopeustunnistimen.

Lisatietoja poljinnopeushalytyksisté on
sivulla 9.

Nolla-arvot ohittava
poljinnopeustietojen keskiarvolaskenta
Nolla-arvot ohittava keskiarvolaskenta

on kaytettavissa, jos kaytat harjoitteluun
valinnaista poljinnopeustunnistinta.
Oletusasetuksena on ohittaa nolla-arvot, joita
iimenee, kun et polje.

Ota kayttoon tai poista kaytosta nolla-arvot
ohittava keskiarvolaskenta valitsemalla
MODE > Asetukset > Pydraasetukset >
Tietojen keskiarvot > Poljinnopeus.

Voimamittarit

Luettelo Forerunner-yhteensopivista muiden
valmistajien ANT+-tunnistimista on osoitteessa
www.garmin.com/intosports.

Voimamittarin kalibroiminen

Ennen kuin voit kalibroida voimamittarin, se
on asennettava oikein ja sen on tallennettava
tietoja aktiivisesti. Laitteen on oltava
pyorailytilassa.
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Tarkista voimamittarin kalibrointiohjeet
valmistajan ohjeista.

1 Valitse MODE > Asetukset >
Pyoraasetukset > py6rédn nimi > ANT+-
voima.

2 Valitse Pyoratunnistin?-kentdssa Kylla.
Valitse Kalibroi.

4 Pida voimamittari aktiivisena polkemalla,
kunnes nayttoon tulee ilmoitus.

w

Voima-alueiden maarittaminen

Vloima-alueiden maarittdminen edellyttda ensin
pyoréilytilan valintaa.

Voit maérittaa seitsemén mukautettua voima-
aluetta (1=pienin, 7=suurin). Jos tiedat FTP
(functional threshold power) -arvosi, voit
kirjoittaa sen ja antaa Forerunnerin laskea
voima-alueet automaattisesti.

1 Valitse MODE > Asetukset >
Pyoraasetukset > py6rén nimi > Voima-
alueet.

2 Valitse vaihtoehto:

+ Valitsemalla % FTP voit tarkastella ja
muokata functional threshold power
-arvon prosenttialueita.

+  Valitsemalla Watit voit tarkastella ja
muokata wattialueita.

Nolla-arvot ohittava voimatietojen
keskiarvolaskenta

Nolla-arvot ohittava keskiarvolaskenta

on kaytettavissd, jos kaytat harjoitteluun
valinnaista voimamittaria. Oletusasetuksena on
ohittaa nolla-arvot, joita ilmenee, kun et polje.

Ota kayttoon tai poista kaytosta nolla-arvot
ohittava keskiarvolaskenta valitsemalla MODE
> Asetukset > Pyoraasetukset > Tietojen
keskiarvot > Voima.

Tiedontallennus

Kun kolmannen osapuolen voimamittari

(sivu 26) liitetdan Forerunneriin pariliitoksella,
Forerunner tallentaa pisteitad sekunnin vélein.
Sekunnin vélein tallennetut pisteet tayttavat
Forerunnerin muistia tavallista nopeammin,
mutta matkatallenteesta tulee erittain tarkka.

Vaaka

Vaa'an kayttaminen
Jos kaytdssa on ANT+-yhteensopiva vaaka,
Forerunner voi lukea tietoja siita.

1 Valitse MODE > Asetukset >
Jarjestelma > Ant+-vaaka.

ANT+-tunnistimet
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2 Valitse Kéyttéon-kentassa Kylla.
3 Valitse ©.

Nayttoon tulee ilmoitus, kun vaaka I6ytyy.
4 Astuvaa'alle.

HUOMAUTUS: jos kaytat
kehonkoostumusvaakaa, riisu

sukat ja kengat, jotta kaikki
kehonkoostumusparametrit voidaan lukea
ja tallentaa.

5 Astu pois vaa'alta.

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

Paino-, rasvaprosentti- ja nesteytyslukemat
tulevat naytt6on. Muut vaa'an lukemat
tallennetaan laitteeseen, ja kaikki lukemat
lahetetddn automaattisesti tietokoneeseen, kun
siirrét historiatietoja (sivu 30).

Tietoja aktiivikuntoilijoista
Aktiivikuntoilija-asetus vaikuttaa tiettyihin
vaakalaskuihin. Aktiivikuntoilijalla tarkoitetaan
henkil6a, joka on harjoitellut séannollisesti
useiden vuosien ajan (lukuun ottamatta
pienten vaurioiden aiheuttamia keskeytyksia)
ja jonka leposyke on enintaan 60 lyontia
minuutissa.

Kuntoilulaitteet

ANT+-tekniikka liittda Forerunnerin ja sykevyon
automaattisesti kuntoilulaitteisiin siten, etta

voit tarkastella tietoja laitteen naytossa. Etsi
yhteensopivasta kuntoilulaitteesta ANT+ Link
Here -logo.

LINK HERE

)

Osoitteessa www.garmin.com/antplus on

lisatietoja yhdistamisesta.

Parilitoksen muodostaminen

kuntoilulaitteen kanssa

1 Valitse MODE > Asetukset > Jérjestelma
> Kuntoilulaitteet.

2 Valitse Kayttoon-kentassa Kylla.

3 Avaa ajastinsivu painamalla MODE-
painiketta.
Symboli “P vilkkuu, mika osoittaa, etta
pariliitos on valmis.

4 Vie Forerunner lahelle ANT+ Link Here
-logoa.

Nayttoon tulee ilmoitus. Symboli
tasaisesti, kun pariliitos on valmis.

‘P palaa
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5 Aloita harjoitus kéynnistamalla ajastin
kuntoilulaitteessa.

Forerunnerin ajastin k&ynnistyy
automaattisesti.

Jos parilitoksen muodostaminen ei tahdo
onnistua, nollaa Forerunner ja kuntoilulaite ja
yrita uudelleen.

Historia

Forerunner tallentaa tietoja toimintotyypin,
kaytettyjen lisavarusteiden ja
harjoitusasetusten mukaan. Kun Forerunnerin
muisti on tdynna, laite alkaa korvata vanhimpia
tietoja. Forerunnerin ndyttdon tulee varoitus,
ennen kuin tietoja poistetaan.

HUOMAUTUS: historiatietoja ei tallenneta, kun
ajanotto on pysaytetty tai keskeytetty.

Toiminnon kuvaus

42 tuntia Tallennus sekunnin vélein, ANT+-

lisévarusteita

Historiatietojen tarkasteleminen
Historiatiedoissa nakyvat paivays, aika,

matka, harjoituksen aika, kalorit seka

keski- ja enimmaistahti tai -nopeus.
Uintitoiminnoissa nakyvat myos veto- ja
tehokkuustiedot. Historiatiedoissa voi nakya
my0s syke-, poljinnopeus- ja voimatietoja,

jos kaytat sykevyota, jalka-anturia,
poljinnopeustunnistinta tai voimamittaria
(valinnaisia lisdvarusteita).

1 Valitse MODE > Historia > Toiminnot.

2 Voit tarkastella tallennettuja toimintoja A -
ja ¥ -painikkeella.

3 Valitse toiminto.

4 Tarkastele keskiarvo-/maksimitietoja
valitsemalla Nayta lisaa.

5 Valitse vaihtoehto:

220 tuntia Alykas tallennus, ei ANT+"- +  Valitsemalla Nayta kartta voit nayttaa
lisavarusteita toiminnon kartassa.

160 tuntia Alykés tallennus, ANT+- + Valitsemalla Nayta etapit voit nayttaa
lisvarusteita monilajitoiminnon osat.

48 tuntia Tallennus sekunnin valein, ei + Valitsemalla Nayta kierrokset voit
ANT+-lisavarusteita nayttaa kierroksen tiedot.
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+ Valitsemalla Nayta intervallit voit
nayttaa intervallin tiedot.

6 Voit selata kierroksia A - ja
V -painikkeella.

Kokonaishistoriatietojen
tarkasteleminen lajin mukaan
1 Valitse MODE > Historia > Yhteensa.

2 Valitse urheilulaji.

Kéytossa olevan muistin maaran
tarkasteleminen
Valitse MODE > Historia > Muistitiedot.

Historiatietojen poistaminen

1 Valitse MODE > Historia > Poista >
Yksittaiset toiminnot.

2 Valitse toiminto A - ja ¥ -painikkeella.
3 Valitse Poista toiminto.

Vanhojen toimintojen poistaminen
1 \Valitse MODE > Historia > Poista >
Vanhat toiminnot.

2 Poista yli kuukautta vanhemmat toiminnot
valitsemalla Kylla.

Garmin Connect -ohjelmiston
kayttaminen

Garmin Connect on web-ohjelmisto tietojen
tallentamiseen ja analysoimiseen.

1 Siirry osoitteeseen
www.garminconnect.com/start.

2 Seuraa ndyton ohjeita.

Historiatietojen lahettdminen

tietokoneeseen

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

2 Tuo laite enintaén
3 metrin paahan tietokoneesta.

3 Valitse Kylla.

Forerunnerin kaikkien tietojen
lahettdminen

Forerunner lahettaa oletusarvoisesti
ainoastaan uudet tiedot tietokoneeseen. Voit
lahettad kaikkien tallennettujen toimintojen
tiedot tietokoneeseen.

Valitse MODE > Historia > Siirra kaikki.
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Tiedonsiirron estdéminen
Voit estaé laitetta siirtdmasté tietoja
tietokoneisiin tai tietokoneista, vaikka pariliitos
olisi muodostettu.
Valitse MODE > Asetukset > Jérjestelma
> Tiedonsiirto > Kayttoon > Ei.

Tavoitteet

Garmin Connect -ohjelmassa voi luoda
harjoitustavoitteita ja lahettaa ne Forerunneriin.

Tavoitteiden lahettdminen
Forerunneriin
Tama edellyttdéa Garmin Connect -tilia, ja sinun
on muodostettava pariliitos Forerunnerin ja
tietokoneen valille USB ANT Stick -muistitikun
avulla (sivu 30).
1 Siirry osoitteeseen
www.garminconnect.com
ja luo tavoite.

2 \Valitse Laheta laitteeseen ja odota,
kunnes ANT Agent |ahettaa tavoitteen.

3 Valitse MODE > Historia > Tavoitteet.

Navigointi

Forerunnerin GPS-navigointitoimintojen avulla
voit ndytta kulkureittisi kartassa, tallentaa
paikkoja ja etsia reitin kotiin.

Karttasivun lisdaminen

Ennen navigointitoimintojen kayttamista haluat

ehka maarittaa Forerunnerin nayttdmaan

kartan.

1 Valitse MODE > Asetukset >
Jarjestelma > Kartta.

2 Valitse Naytd kartta -kentassa Kylla.

Jéljen tarkasteleminen juoksun aikana

1 Paina toistuvasti MODE-painiketta, kunnes
kartta tulee nayttoon.

2 Valitse START.
Kun kéynnistat ajastimen ja lahdet
likkeelle, kartassa nakyy katkoviiva,

joka osoittaa kulkemasi matkan ja reitin.
Katkoviivan toinen nimitys on jalki.

Navigointi
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3 Léahenna ja loitonna karttasivua painamalla
A -ja 'V -painiketta.

Kartan ominaisuus

A

®

A
00,

(@ | Osoittaa pohjoiseen
@ | Nykyinen sijainti
® |Zoomaustaso

Sijainnin merkitseminen

Sijainti on mika tahansa muistiin tallennettu
paikka. Jos haluat muistaa maamerkkeja tai
palata tiettyyn paikkaan, voit merkita sijainteja
tassa. Sijainnin kohdassa kartassa nakyy nimi
ja symboli. Voit hakea ja tarkastella sijainteja
tai siirtya niihin milloin tahansa.

1 Mene paikkaan, jonka haluat merkita.

2 Valitse MODE > GPS > Tallenna sijainti.

3 Kirjoita nimi ylakenttaan.

4 Valitse OK.

Tunnetun paikan merkitseminen
koordinaattien avulla

1 Valitse MODE > GPS > Tallenna sijainti.
2 Syota koordinaatit Sijainti-kenttaan.
3 \Valitse OK.

Navigoiminen tallennettuun
sijaintiin

1 Valitse MODE > GPS > Siirry sijaintiin.
2 Valitse sijainti.

3 Valitse Mene.

Kun navigoit m&arénpaahan, kartta- ja
kompassisivu lisataan automaattisesti
sivusilmukkaan.

4 Valitse START.
Avaa kartta painamalla MODE-painiketta.
6 Seuraa kartassa olevaa viivaa sijaintiin.

o
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Kompassin toiminnot

Kompassissa nuoli @ osoittaa sijaintia.
Kompassi nayttaa myds etaisyyden @ja ajan
® kohdesijaintiin.

Matka loppuuy

731

Aika loppuuy

08:3

Sijainnin muokkaaminen tai
poistaminen

1 Valitse MODE > GPS > Siirry sijaintiin.
2 Valitse sijainti.

3 Muokkaa tietoja tai valitse Poista.

Navigoiminen takaisin alkuun

Ennen kuin voit navigoida takaisin
lahtopisteeseen, sinun on harjoiteltava GPS-
laitteen avulla ja kdynnistettdva ajanotto.

Voit palata lahtopisteeseen missé tahansa
juoksun vaiheessa.

Valitse juoksun aikana MODE > GPS >
Palaa alkuun.

HUOMAUTUS: jos kdytdssa on tallennus
sekunnin valein (sivu 34), aloitussijaintisi
maarittdminen voi kestaa useita sekunteja.
Karttasivu avautuu. Karttaan ilmestyy viiva
nykyisesta sijainnista lahtopisteeseen.

Navigoinnin pysayttaminen
Valitse MODE > GPS > Lopeta
navigointi.

GPS-tietojen tarkasteleminen
1 Valitse MODE > GPS > Satelliiit.

Satelliittisignaalin voimakkuustiedot
tulevat nayttéon. Mustat palkit osoittavat
kunkin vastaanotetun satelliittisignaalin
voimakkuuden (kunkin satelliitin numero
nakyy vastaavan palkin alapuolella).

2 Avaa satelliittisivu painamalla A - tai
V -painiketta.
Satelliittisivulla on tietoja GPS-signaaleista,
joita Forerunner vastaanottaa.

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

Navigointi
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Laitteen mukauttaminen

Voit mukauttaa asetuksia kutakin lajia varten.

1 Tarvittaessa voit vaihtaa lajia painamalla
MODE-painiketta pitkaan.

2 \Valitse MODE > Asetukset.

3 Valitse asetus aktiivisen lajin perusteella.

Jos Forerunner on esimerkiksi
pyoréilytilassa, valitse Pyoraasetukset.

4 Mukauta asetuksia.
Asetukset tallennetaan aktiiviseen lajiin.

Jarjestelmaasetukset

Jarjestelmaasetukset vaikuttavat kaikkiin
urheilutiloihin.

Valitse MODE > Asetukset > Jarjestelma.

+  Kieli—voit maérittaa laitteen kielen.
Tekstin kielen vaihtaminen ei vaihda
kayttajan antamien tietojen (kuten reittien
nimet) kielta.

+ Adnet ja varind—voit maarittaa danet,
joita kaytetaan painettaessa painikkeita
ja danet tai varinan, joita kaytetaan
iimoitusten yhteydessa.

Naytto—sivu 35
Kartta—sivu 35

Aika—valitse kellonajan esitysmuoto ja
aikavydhyke. HUOMAUTUS: kun etsit
satelliitteja, laite havaitsee aikavydhykkeen
ja kellonajan aina automaattisesti.

Yksikot—voit maarittaa matkan,
korkeuden, painon/pituuden, tahdin/
nopeuden ja sijainnin mittayksikot.
HUOMAUTUS: Altaassa uitaessa matka
ja nopeus muuttuvat automaattisesti
siten, ettd ne vastaavat altaan pituuden
yksikéita. Muiden urheilutilojen yksikét
sdilyvat ennallaan.

ANT+-vaaka—sivu 27
Kuntoilulaitteet—sivu 28

Tiedontallennus—voit maarittaa, miten
|aite tallentaa harjoituksen tiedot.

o Alykas tallennus—tallentaa pisteet,
joissa suunta, nopeus tai syke
muuttuu.

o Joka sekunti—tallentaa pisteen
joka sekunti. Tama toiminto tallentaa
harjoituksen todella tarkasti, mutta
kasvattaa harjoituksen kokoa
huomattavasti.
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Tiedonsiirto—sivu 30

Alkumadritys—uvoit suorittaa ohjatun
kokoonpanotietojen maérityksen, kun
kaynnistat laitteen seuraavan kerran.

Nayttoasetusten muuttaminen

1 Valitse MODE > Asetukset >
Jarjestelma > Naytto.

2 Valitse vaihtoehto:
+  M&arité taustavalon palamisaika

valitsemalla Taustavalon
aikakatkaisu.

Voit saastaa akun virtaa kayttamalla
pienta taustavalon aika-arvoa.

+  Maarita ndyton kontrasti valitsemalla
Kontrasti.

Kartta-asetukset

Valitse MODE > Asetukset > Jérjestelma >
Kartta.

+ Suunta

o Pohjoinen ylos—kartan nayttdminen
siten, ettd pohjoinen on néytén
ylareunassa.

o Jalki ylos—kartan nayttdminen siten,

efta ajosuunta on ndyton ylareunassa.

+  Kayttajan sijainnit—nayttaa sijainnit
kartalla.

+ Nayta kartta—nayttaa kartan osana
MODE-sivusilmukkaa.

Kayttajaprofiilit

Kayttajaprofiilin maarittaminen

Forerunner laskee tarkat tiedot itsestasi

antamiesi tietojen perusteella. Voit muuttaa

seuraavia kayttajaprofiilin tietoja: sukupuoli,

ik&, paino ja pituus.

1 Valitse MODE > Asetukset >
Kayttajaprofiili.

2 Muuta asetuksia.

Tietoja kaloreista

Firstbeat Technologies Ltd. tarjoaa
kalorinkulutukseen kaytetyn
sykeanalyysitekniikan. Lisatietoja on
osoitteessa www.firstbeattechnologies.com.

Tietoja Training Effect -asteikosta

Training Effect mittaa harjoittelun vaikutusta
aerobiseen kuntoosi. Training Effect -vaikutus
kasvaa toiminnon aikana. Kun toiminto
etenee onnistuneesti, Training Effect -arvo
kasvaa ja iimoittaa, miten toiminto on

Laitteen mukauttaminen
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parantanut kuntoasi. Training Effect maaraytyy
kayttajaprofiilisi tietojen ja sykkeesi seka
toiminnon keston ja tehon mukaan.

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

50 Aiheuttaa tilapaisen ylikuormituksen
ja parantaa kuntoa merkittavasti.
Ole erittin varovainen, kun
harjoittelet talla tasolla. Edellyttda
ylimaaraisia palautumispaivia.

Training Effect -tekniikka on Firstbeat
Technologies Ltd:n kehittamé ja tukema.
Lisatietoja on osoitteessa

Training  Kuvaus www.firstbeattechnologies.com.
Effect
1,0-1,9 Edistaé palautumista (lyhytkestoiset Tietokentat
foiminno). Parantaa kestavyytia Voit mukauttaa tietokenttia enintéan neljalla
pitkékestoisten toimintojen (yli 40 laiikohtaisella harioitussivulla. Muk )
minuuttia) yhteydessé. ajiko ta|§e a harjoitussivu la. Mu ayttamam
- tietokentat tallennetaan aktiivista lajia varten.
20-29 Aerobinen kunto pysyy ennallaan. Kaikki tietokentét eivét ole kaytettévissé, koska
3,0-39 Parantaa aerobista kuntoa ne ovat lajikohtaisia.
{oistettaessa osana vilkotaista Tietokentissa, joissa on *-symboli, nakyy
harjoitteluohjelmaa. S I wy
: maili- tai kilometrimittoja. Tietokentat, joissa on
4,0-49 | Aerobinen kunto paranee **.symboli, edellyttavat ANT+-tunnistinta.
merkittédvasti 1-2 kertaa
viikossa toistettaessa, kunhan Tietokentta Kuvaus
palautumisaika on riittava. - . .
Aika Sekuntikellon aika.
Aika — intervalli Nykyisen uinti-intervallin
kulunut aika.
Aika - keskimaarainen | Téhanastisten kierrosten
kierros kiertamiseen keskimaarin
kulunut aika.
Aika - kierros Nykyisen kierroksen
kulunut aika.
36 Laitteen mukauttaminen
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Tietokenttéd Kuvaus

Aika — kulunut

Tallennettu kokonaisaika.
Jos esimerkiksi juokset
10 minuuttia, pysaytat
ajanoton 5 minuutiksi,
kéaynnistat ajanoton
uudestaan ja juokset

20 minuuttia, kulunut aika
on 35 minuuttia.

Aika — viime intervalli

Viimeksi suoritetun uinti-
intervallin kulunut aika.

Aika - viime kierros

Viimeiseen kierrokseen
kulunut aika.

Altaanvalit

Uitujen altaanvalien maéara.

Altaanvalit — intervalli

Uitujen altaanvalien maara
nykyisen intervallin aikana.

Altaanvélit - viime
intervalli

Uitujen altaanvélien maara
viimeksi uidun intervallin
aikana.

Auringonlasku

Auringonlaskun aika GPS-
sijainnin mukaan.

Auringonnousu

Auringonnousun aika GPS-

sijainnin mukaan.

GPS-tarkkuus *

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

Kalorit

Kulutettujen kalorien
kokonaismaara.

Tietokentta Kuvaus

Kalorit - rasva

Kulutettujen rasvakalorien
maara. Edellyttdd New
Leaf® -arviointia.

Kellonaika

Nykyinen vuorokaudenaika
aika

-asetusten perusteella
(muoto, aikavydhyke ja
keséaika).

Kierrokset

Suoritettujen kierrosten
maara.

Korkeus *

Korkeus merenpinnasta.

Kuljettu — meri *

Kuljettu matka merimaileina
tai kilometreina.

Kulkusuunta

Kulkusuuntasi.

Laitteen mukauttaminen
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Tietokentta Kuvaus Tietokentta Kuvaus

Lasku yhteensa

Nykyisen harjoituksen
lasku yhteensa.

Nopeus — meri

Nykyinen nopeus solmuina.

Matka — intervalli *

Nykyisen uinti-intervallin
aikana kuljettu matka.

Nopeus —PN 30 s *

Pystynopeuden 30
sekunnin keskimaarainen
liikenopeus.

Matka — kierros *

Nykyisen kierroksen aikana
kuljettu matka.

Nopeus — pysty *

Nousu- tai laskunopeus
jalkoina/metreina tunnissa.

Matka — viime
intervalli *

Viimeksi suoritetun uinti-
intervallin aikana kuljettu
matka.

Matka — viime kierros *

Viimeksi suoritetun
kierroksen aikana kuljettu
matka.

Nopeus - viime Suoritetun kierroksen
kierros * keskimaarainen nopeus.
Nopeus * Nykyinen nopeus.

Nousu yhteensa

Nykyisen harjoituksen
nousu yhteensa.

Nopeus —
keskiméaarin *

Harjoituksen keskinopeus.

Nopeus - kierros *

Nykyisen kierroksen
keskimaarainen nopeus.

Nopeus — maksimi *

Suurin saavutettu nopeus
nykyisen toiminnon aikana.

Pituus * Nykyisen harjoituksen
aikana kuljettu matka.
Poljinnopeus - Keskimaarainen

keskimaarin **

poljinnopeus koko nykyisen
harjoituksen ajalta.

Poljinnopeus -
kierros**

Nykyisen kierroksen
keskimaarainen
poljinnopeus.
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Tietokenttéd Kuvaus

Poljinnopeus - viime
kierros*

Ajetun kierroksen
keskiméaarainen
poljinnopeus.

Poljinnopeus **

Juoksemisen yhteydessé
poljinnopeus mitataan
askelina minuutissa.
Pydrailemisen yhteydessa
poljinnopeus mitataan
sen mukaan, miten

monta kertaa poljinkampi
pydrahtaa minuutissa.

Swolf — intervalli

Nykyisen intervallin Swolf-
pistemaara.

Swolf — keskimaéarin

Swolf-pistemaaré on aika ja
vetojen maara, jonka kaytat
yhden allasvalin uimiseen
(sivu 20). Keskiméaarainen
pistemaara naytetdan koko
harjoituksen ajalta.

Swolf — viime
altaanvali

Viimeksi uidun altaanvalin
Swolf-pistemaara.

Swolf — viime intervalli

Viimeksi suoritetun
intervallin Swolf-

pistemaara.
Syke — keskimaarin | Harjoituksen
%maksimista ** maksimisykkeen

keskiprosentti.

Tietokentta Kuvaus

Syke - keskimaarin (%
SYV)*

Harjoituksen sykevarannon
keskiprosentti
(maksimisyke miinus
leposyke).

Syke — keskiméaarin **

Keskimaéarainen syke koko
nykyisen harjoituksen
ajalta.

Syke — kierros (HRR-
%) **

Harjoituksen sykevarannon
keskiprosentti
(maksimisyke miinus
leposyke).

Laitteen mukauttaminen
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Tietokentta Kuvaus Tietokentta Kuvaus

Syke - kierroksen %
maksimista

Kierroksen
maksimisykkeen
keskiprosentti.

Tehokkuus — viime
altaanvali

Keskimaarainen
uintitehoindeksi viime
altaanvélin aikana.

Syke — kierros **

Keskimaarainen syke
nykyisella kierroksella.

Tehokkuus — viime
intervalli

Uintitehoindeksi viimeksi
uidun intervallin aikana.

Syke - % maksimista | Prosenttiosuus
maksimisykkeesta.
Syke - % SYV ** Sykevarannon

prosenttiarvo (maksimisyke
miinus leposyke).

Training Effect **

Nykyinen vaikutus (1,0-5,0)
aerobiseen kuntoosi
(sivu 35).

Urheilu

Nykyisen urheilutilan
symboli.

Syke — viime kierros **

Valmiin kierroksen
keskiméaarainen syke.

Vaiheet - kierros *

Suoritetun kierroksen
vaiheiden maara.

Syke **

Syke lydnteind minuutissa.

Sykealue **

Nykyinen sykealue

(1-5). Oletusalueet
perustuvat kayttajaprofiliin,
maksimisykkeeseen ja
leposykkeeseen.

Sykekaavio **

Viivadiagrammi, joka
osoittaa nykyisen
sykealueesi (1-5).

Vaiheet - viime Suoritetun kierroksen

kierros * vetojen maara.

Vaiheet * Vaiheiden maara koko
nykyisen harjoituksen
ajalta.

Vedot Vetojen maara koko

nykyisen harjoituksen
ajalta.

Tahti

Nykyinen tahti.

Vedot - intervalli

Nykyisen intervallin vetojen
maara.

Tahti - intervalli

Nykyisen uinti-intervallin
keskimaarainen tahti.

Tahti - keskimaarin

Keskimaarainen tahti koko
nykyisen harjoituksen
ajalta.

Vedot - keskimaarin

Yhden allasvalin
keskimaarainen vetojen
maara koko nykyisen
harjoituksen ajalta.

Vedot - viime
altaanvéli

Viimeksi uidun altaanvélin
vetojen maara.
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Tietokenttéd Kuvaus

Vedot - viime intervalli

Viimeksi suoritetun
intervallin vetojen maara.

Tietokentta Kuvaus

Vetotyyppi — viime
altaanvali

Viimeksi uidun altaanvalin
vetotyyppi.

Vedot/Altaanvalit -
viime intervalli

Yhden allasvélin
keskimaarainen vetojen
maéara viimeksi suoritetun
intervallin ajalta.

Vetomatka — intervalli *

Nykyisen intervallin

keskimaarainen vetomatka.

Vetomatka —
keskiméaarin *

Yhdella vedolla kuljettu
keskimaarainen matka.

Vetomatka - viime
intervalli

Viimeksi suoritetun
intervallin keskimaéarainen
vetomatka.

Vetotahti

Uintitoiminnon
keskimaaraiset vedot
minuutissa. Tamé vastaa
juoksun askelmaaraa
minuutissa tai pyorailyn
poljinnopeutta.

Vetotahti — intervalli

Nykyisen intervallin
vetotahti.

Vetotahti - viime
altaanvali

Viimeksi uidun altaanvélin
vetotahti.

Vetotahti - viime

Viimeksi suoritetun

intervalli intervallin keskimaéarainen
vetotahti.
Vetotyyppi Nykyisen intervallin

maédritetty vetotyyppi
(sivu 20).

Vetotyyppi — viime
intervalli

Viimeksi suoritetun
intervallin méaritetty
vetotyyppi.

Voima - %FTP **

Nykyinen voimantuotto
prosentteina
kynnystehosta.

Voima-10s
keskiméaarin **

Voimantuoton 10 sekunnin
keskiarvo liikkeelld.

Voima-3s
keskiméaarin **

Voimantuoton kolmen
sekunnin keskiarvo
liikkeella.

Voima-30s
keskiméaarin **

Voimantuoton 30 sekunnin
keskiarvo liikkeelld.

Voima - alue **

Nykyinen virrantuottoalue
(1-7) FTP-asetusten tai
mukautettujen asetusten
perusteella.

Laitteen mukauttaminen

41




Tietokentta Kuvaus Tietokentta Kuvaus

Voima - IF **

Nykyisen toiminnon
Intensity Factor™.

Voima - keskimaarin

Keskimaarainen
voimantuotto koko
nykyisen matkan ajalta.

Voima - tasapaino

Nykyinen oikean/
vasemman voiman
tasapaino.

Voima - kierros **

Keskim&arainen voima
nykyisella kierroksella.

Voima - tasapaino —
10 s keskimaarin **

Oikean/vasemman voiman
tasapainon 10 sekunnin
keskiarvo.

Voima - kilojoulea **

Kokonaisvirrantuotto
kilojouleina.

Voima - tasapaino - 3
s keskimaarin **

Oikean/vasemman voiman
tasapainon 3 sekunnin
keskiarvo.

Voima — maksimi **

Suurin saavutettu voima
nykyisen toiminnon aikana.

Voima - maksimi/

Suurin saavutettu voima

Voima - tasapaino —
30 s keskimaarin **

Oikean/vasemman voiman
tasapainon 30 sekunnin
keskiarvo.

kierros ** nykyisen kierroksen
aikana.
Voima — NP ** Nykyisen toiminnon

Normalized Power™.

Voima - tasapaino —
keskimaarin **

Nykyisen toiminnon
oikean/vasemman voiman
tasapainon keskiarvo.

Voima — NP - kierros **

Nykyisen kierroksen
Normalized Power
-keskiarvo.

Voima - TSS **

Nykyisen toiminnon
Training Stress Score™.

Voima - W/kg **

Voiman maara mitattuna
watteina/kilogramma.

Voima - NP - viime
kierros **

Viimeisen kokonaisen
kierroksen Normalized
Power -keskiarvo.

Voima - viime Viimeisen kokonaisen

kierros ** kierroksen keskiteho.

Voima ** Nykyinen tehontuotto
watteina.
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Laitteen tiedot

Laitteen huoltaminen

ILMOITUS
Ala sailyta laitetta erittdin kuumissa tai
kylmissé paikoissa, koska laite saattaa
vahingoittua pysyvasti.

Al4 puhdista laitetta teravalla esineella.

Al4 kayta kemiallisia puhdistusaineita ja
liuottimia, jotka voivat vahingoittaa muoviosia.

Laitteen puhdistaminen

1 Kéytd miedolla pesuaineliuoksella
kostutettua linaa.

2 Pyyhi laite kuivaksi.

Sykevyon huoltaminen

ILMOITUS

Irrota moduuli, ennen kuin puhdistat hihnan.

Hihnaan kertynyt hiki ja suola voivat heikent&a
sykemittarin kykya ilmoittaa tiedot tarkasti.

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

* Huuhtele hihna aina kayton jalkeen.

+  Pese hihna seitseman kayttokerran
valein. Puhdistustapa maaraytyy hihnaan
painettujen symbolien mukaan.

Vi

« A4 laita hihnaa kuivausrumpuun.

+  Voit pidentaa sykevyon kayttoikaa
irrottamalla moduulin, kun et kayta sita.

%:’"ZEI
El'.%
Tekniset tiedot

Forerunnerin tekniset tiedot

Konepesu

Kasinpesu

Akun tyyppi 620 mAh prismaattinen
litiumioniakku
Akun kesto Akun todellinen kesto maaraytyy

GPS-ominaisuuden, taustavalon
ja ANT+-laitteiden kéyton
mukaan. Tayteen ladatulla
akulla Forerunneria voi kayttaa
enintaan 20 tuntia, kun GPS on

kaytossa.

Laitteen tiedot
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Radiotaajuus/ 2,4 GHz:n langaton ANT+-
yhteyskdytantd | yhteyskaytantd
Léhetysalue Noin 5 m (16,4 jalkaa)

Vedenkestévyys | Vesitiivis 50 m (164 jalkaa)
saakka
Kayttolampétila | -20-60 °C
(-4-140 °F)
Radiotaajuus/ 2,4 GHz:n langaton ANT+-
yhteyskaytantd | yhteyskaytantd

Sykevyon tekniset tiedot

Akun tyyppi Kayttajan vaihdettavissa oleva
CR2032, 3 volttia (sivu 44)
Akun kayttoika Noin 4,5 vuotta
(1 tunti paivassa)
Vedenkestavyys |30 m (98,4 jalkaa)

Tamaé laite ei siirra syketietoja
GPS-laitteeseen uinnin aikana.

Kayttslampatila

-5-50 °C (23-122 °F)
HUOMAUTUS: kéyta kylmissé
olosuhteissa asianmukaisia
vaatteita, jotta sykevyd pysyy
ruumiinldmpdisena.

Radiotaajuus/
yhteyskaytanto

2,4 GHz:n langaton ANT+-
yhteyskaytanto

USB ANT Stick -muistitikun tekniset

tiedot

Virtalahde

UsSB

Kayttolampétila

10-50 °C (14122 °F)

Sykemittarin paristo

Al irrota kayttajan vaihdettavissa olevia
akkuja -teravalla esineella.

Kysy lisétietoja paristojen havittamisesta
paikallisesta jatehuollosta.
Perkloraattimateriaali - saattaa vaatia
erityiskasittelya. Lisatietoja on osoitteessa
www.dtsc.ca.gov/hazardouswaste/perchlorate.

Sykevyon pariston vaihtaminen

1 lIrrota ristipaaruuvitaltalla moduulin
taustapuolella olevat nelja ruuvia.

2 Irrota kansi ja paristo.

-,

3 Odota 30 sekuntia.
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4 Aseta uusi paristo paikalleen pluspuoli
ylospain.
HUOMAUTUS: ala vahingoita tai hukkaa
O-rengastiivistetta.

5 Kiinnita takakansi ja ruuvit takaisin.

Kun olet vaihtanut sykevyon pariston, tee
pariliitos sen ja laitteen valille uudelleen
(sivu 22).

Liite

Laitteen rekisterdiminen

Saat laajempia tukipalveluja rekisterdiméalla
tuotteen jo tanaan.

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

+  Sailyta alkuperainen kuitti tai sen kopio
turvallisessa paikassa.

Renkaan koko ja ymparysmitta

Renkaan koko on merkitty renkaan molemmille
puolille. Lisétietoja pyéraprofiilin muuttamisesta
on sivulla 18.

Renkaan koko L (mm)

12175 935
14 %15 1020
14 x 1,75 1055
16x15 1185

Renkaan koko L (mm)

161,75 1195
18x15 1340
18x1,75 1350
201,75 1515
20 % 1-3/8 1615
22x1-3/8 1770
22 % 1112 1785
24 x 1 1753
24 x 3/4 Tubular 1785
24 % 1-1/8 1795
24 x 1-1/4 1905
24 %175 1890
24%2,00 1925
24 x 2,125 1965
26x7/8 1920
26 x 1(59) 1913
26 x 1(65) 1952
261,25 1953
26 x 1-1/8 1970
26 % 1-3/8 2068
26 x 1-112 2100
26 % 1,40 2005
26x 1,50 2010

Liite
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Renkaan koko L (mm)

Renkaan koko L (mm)

26x1,75 2023 700 x 35C 2168
26 x 1,95 2050 700 x 38C 2180
26 x2,00 2055 700 x 40C 2200
26 x2,10 2068 . L
26 %2125 2070 Vianmaaritys
26%2,35 2083 Ohjelmiston péivittdminen Garmin
26 x 3,00 2170 Connect -ohjelmalla
27 x 1 2145 Tama edellyttad Garmin Connect -tili, ja sinun
on muodostettava pariliitos Forerunnerin ja
213118 21% tietokoneen valile USB ANT Stick -muistitikun
27 x 1-1/4 2161 avulla (sivu 30).
27 x1-3/8 2169 1 Siirry osoitteeseen
650 x 35A 2090 www.garminconnect.com.
650 x 38A 2125 Jos uusi ohjelmistoversio on saatavilla,
Garmin Connect kehottaa péivittamaan
650 « 388 2105 ohjelmiston.
700X 18C 2070 2 Seuraa ndyton ohjeita.
700x19€ 2080 3 Varmista, ettd laite on tarpeeksi lahella
700 x 20C 2086 tietokonetta (enintadn 3 metrin paassa)
700 x 23C 2096 koko péivityksen ajan.
700 x 25C 2105 Lisétietojen saaminen
700 x 28C 2136 Lisatietoja tasta laitteesta on Garminin
700 x 30C 2170 sivustossa.
+  Siirry osoitteeseen
700 x32C 2185 www.garmin.com/intosports.
700C Tubular 2130
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+  Siirry osoitteeseen

www.garmin.com/learningcenter.

+ Osoitteesta http://buy.garmin.com tai Garmin-jalleenmyyjélta saat lisatietoja valinnaisista
lisdvarusteista ja varaosista.

Forerunnerin vianmaéritys

Ongelma Ratkaisu

Missé ohjelmistoversiotiedot
ovat?

Voit nayttaa tarkeita ohjelmistotietoja ja laitteen tunnuksen valitsemalla MODE >
Asetukset> Tietoja: Forerunner.

Painikkeet eivat vastaa.
Miten nollaan laitteen?

1 Paina @-painiketta, kunnes naytto tyhjenee.
2 Paina @-painiketta, kunnes naytto syttyy.
HUOMAUTUS: tdma ei poista tietoja tai nollaa maarittamiasi asetuksia.

Haluan poistaa kaikki
kayttajatiedot laitteestani.

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

satelliittisignaaleja.

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

3 Valitse Kylla.
Miten palautan laitteeseen | Ppaina pitkaan MODE- ja ENTER-painiketta ja D-painiketta.
tehdasasetukset? 2 Vapauta (Dja vapauta sitten MODE- ja ENTER-painike.
Laite ei 16yda 1 Vie laite ulos pysakdintihallista ja pois korkeiden rakennusten tai puiden

[ahelta.
Pysy paikallasi muutaman minuutin ajan.

2

Osa tiedoista puuttuu
historiasta.

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

Miten voin vaihtaa
urheilulajia nopeasti?

Paina MODE-painiketta pitk&an.

Miten saan New Leaf
-arvioinnin?

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

Liite
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ANT+-tunnistimen vianmaaritys

Ongelma Ratkaisu

Kéytan 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 22).

Vector™ tiedot ovat

Vloit parantaa voimatietojen luotettavuutta kokeilemalla kayttaa laitetta

epatarkkoja tai virheellisia.

epayhtendiset. toisessa ranteessa tai ranteen toisella puolella tai kéyttamalla valinnaista
pikakiinnityssarjaa.
Syketiedot ovat + Varmista, etté sykevy on kehoa vasten.

+  Lammittele 5-10 minuuttia.

+  Kostuta elektrodit ja kosketuspinta uudelleen. Kayta vettd, sylkea tai
elektrodigeelia.

+ Pese hihna seitseméan kayttokerran vélein (sivu 42).

+  Kayta puuvillapaitaa tai kastele paita mahdollisuuksien mukaan.
Synteettiset kankaat, jotka hankaavat tai lepattavat sykevyoté vasten,
voivat muodostaa staattista sahkoa, joka hairitsee sykesignaaleja.

+  Siirry pois voimakkaiden sahkoémagneettisten kenttien ja joidenkin
langattomien 2,4 GHz:n tunnistinten 1ahelta. Ne voivat hairita sykevyon
toimintaa. Hairion aiheuttajia voivat olla suurjannitelinjat, sahkémoottorit,
mikroaaltouunit, langattomat 2,4 GHz:n puhelimet ja langattomat LAN-
tukiasemat.
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Sykealuelaskenta

Alue % maksimisykkeestd Rasituksen tuntu
1 50-60 % Rauhallinen tahti, rytmikés hengitys | Aloittelijatason aerobinen harjoittelu,
vahentaa stressid
2 60-70 % Miellyttéva tahti, hiukan syvempéa 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 epdmukava Parantaa anaerobista kapasiteettia
tuntemus, voimakas hengitys ja kynnysta, parantaa nopeutta
5 90-100 % Kilpailutahti, ei yllapidettavissa Lis&a anaerobista ja lihasten
pitkaan, hengitys ty6lasta kestavyytta, lisda voimaa
Liite 49
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