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Johdanto

Keskustele aina ladkérisi kanssa ennen
harjoitusohjelman aloittamista tai sen
muuttamista.

Lue lisatietoja varoituksista ja muista tarkeista
seikoista laitteen mukana toimitetusta Térkeitd

turvallisuus- ja tuotetietoja -oppaasta.

Tietoja akusta

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

tuotetietoja -oppaasta.

Aloitus

Kun kaytat Forerunneria ensimmaisen kerran,

tee seuraavat toimet.

1
2
3

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

Aseta valinnainen sykevyd paikalleen
(sivu 5).

Lahde lenkille (sivu 5).

5 Tallenna lenkki (sivu 6).
6 Lue kayttdopas (sivu 10).

Forerunnerin lataaminen

ILMOITUS

Voit estéa korroosiota kuivaamalla litdnnat ja
niiden ymparistdn hyvin ennen lataamista.

1 Liita latauspidikekaapelin USB-liitin
muuntajaan.

2 Liita muuntaja pistorasiaan.

3 Kohdista latauspidikkeen tapit Forerunnerin
taustapuolen liitinpintoihin.

4 Kiinnita laturi tukevasti Forerunnerin
etupuolelle.

Forerunner 910XT -aloitusopas



5 Lataa Forerunnerin akku tayteen.

Tayteen ladattu akku kestda noin 20 tuntia
kaytdn mukaan.

Forerunnerin kdynnistaminen

Kun kaytat Forerunneria ensimmaisen kerran,

saat kehotteen valita jarjestelmaasetukset ja

maarittaa kayttajaprofiilin tiedot.

1 Kéynnista Forerunner painamalla @-
painiketta pitk&an.

2 Seuraa nayton ohjeita.

Mene ulos aukealle paikalle.

w

4 Odota, kun Forerunner hakee satelliitteja.

Satelliittisignaalien etsiminen voi kestaa
30-60 sekuntia.

Kellonaika ja paivays asetetaan automaattisesti.

Painikkeet

GARMIN

Voit kdynnistaa ja sammuttaa
laitteen painamalla painiketta
pitkaan.

Saada taustavaloa valitsemalla.
Valitsemalla tdman voit nayttda
tilakuvakkeet (sivu 4).

Etsi yhteensopiva vaaka painamalla
painiketta.

@AY

Selaa valikoita ja asetuksia
painamalla painiketta.
Painamalla painiketta pitk&an voit
selata asetuksia nopeasti.

Voit selata harjoitussivuja
harjoituksen aikana painamalla
painiketta.
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@ ENTER | Ota taustavalo kayttéon painamalla
painiketta.
Painamalla tata voit valita asetuksia

ja kuitata ilmoituksia.

@ START/ | Voit kéynnistaa tai pysayttaa
STOP ajastimen painamalla painiketta.
@ LAP/ Painamalla painiketta voit merkité
RESET uuden kierroksen.
Voit tallentaa toiminnon ja nollata
ajanoton painamalla painiketta
pitkaan.
@ MODE Painamalla voit nayttaa ajastimen

ja valikon. Myds kartta ja kompassi
nakyvat, jos ne ovat kaytossa.

Voit poistua valikosta tai sivulta
painamalla painiketta. Asetukset
tallennetaan.

Voit vaihtaa urheilutilaa painamalla

painiketta pitk&an.

Taustavalon kdyttdminen

1 Ota taustavalo kdytt6on painamalla ENTER-
painiketta.

VIHJE: Voit ottaa taustavalon kayttdon
kaksoisnapauttamalla laitteen néytt6a. Tama
ominaisuus on kaytettavissa vain Juoksu- ja
Muu-urheilutiloissa.

2 Voit saataa taustavalon kirkkautta A - ja
V -painikkeella.

&
I
l-@

Téssé ikkunassa nakyy myds useita
tilakuvakkeita.

Kuvakkeet

Tasaisesti nakyva kuvake tarkoittaa, etta
ominaisuus on kaytossa. Vilkkuva kuvake
tarkoittaa, ettd laite tekee hakua.

301 GPS on kaytossa.

£+ GPS ei ole kéytossa.

& Ajanotto on kaynnisséa.

Fa Monilajitoiminto on meneill&an.
Akun lataustaso.

(X3 Akku latautuu.

o Sykevyd on kaytossa.

= Jalka-anturi on kaytssa.

T Pyérétunnistin on kaytossa.
o Voima-anturi on kaytossa.
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«@ Kuntoilulaite on kaytossa.
\k Juoksu on kéytossa.
&) Pyéréily on kaytossa.

Uinti (avovesi tai allas) on kaytdssa.

2=

}: Muu laji on kaytossa.

Sykevyon asettaminen
paikalleen

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

HUOMAUTUS: Forerunner ei voi tallentaa
syketietoja uinnin aikana.

Kayta sykevyota iholla heti rintalastan
alapuolella. Sen pitéisi olla niin 1&hella ihoa, etta
se pysyy paikallaan juoksumatkan ajan.

1 Liita sykevyémoduuli @ hihnaan.

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

HUOMAUTUS: Joissakin sykemittareissa on
kosketuspinta ®). Kostuta kosketuspinta.

1 © S

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

4 Tuo laite enintdan 3 metrin paahan
sykevyosta.
VIHJE: jos syketiedot ovat virheellisia tai
eivat ndy, kiristd hihnaa hiukan tai lammittele
5-10 minuuttia.

Kun olet asettanut sykevydn paikalleen, se on

valmiustilassa ja valmis l&hettdmaén tietoja.

Kun sykevyon pariliitos on muodostettu, nayttdon

tulee siita iimoitus ja %* ilmestyy nayttoon.

Lahteminen lenkille

Historiatietojen tallentaminen edellyttaa
satelliittisignaalien etsimista (sivu 3) tai
Forerunnerin pariliitosta valinnaisen jalka-anturin
kanssa.

1 Kéynnista ajanotto @ valitsemalla START.
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Historiatietoja tallennetaan ainoastaan, kun
ajanotto on kéynnissa. Tahtisi @ ja matkasi
é) nakyvat ajanottosivulla.

Nakyvissa ovat oletustietokentat. Voit
mukauttaa tietokenttia (sivu 10).

2 \Valitse lenkin jalkeen STOP.

Lenkin tallentaminen

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

2 Siirra tallennetut toiminnot tietokoneeseen
(sivu 9).

Laitteen ominaisuudet ja tiedot
+  Historia (sivu 6)

+  Sisakaytto (sivu 7)

+  Pybrailytila (sivu 7)

+  Uintiominaisuudet (sivu 8)

+  Kolmiotteluharjoittelu (sivu 9)

+ Garmin Connect™ (sivu 9)

+ Mukauttaminen (sivu 10)

+ Vianmaaritys (sivu 10)
+Huolto ja puhdistus (sivu 11)

Historia

Forerunner tallentaa tietoja toimintotyypin,
kéytettyjen lisdvarusteiden ja harjoitusasetusten
mukaan. Kun Forerunnerin muisti on

taynnd, laite alkaa korvata vanhimpia tietoja.
Forerunnerin n&yttdon tulee varoitus, ennen kuin
tietoja poistetaan.

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

Arvioitu muisti Toiminnon kuvaus

220 tuntia Alykés tallennus, ei ANT+"-
lisdvarusteita

160 tuntia Alykas tallennus, ANT+-
lisévarusteita

48 tuntia Tallennus sekunnin valein, ei ANT+-
lisavarusteita

42 tuntia Tallennus sekunnin valein, ANT+-
lisdvarusteita
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Historiatietojen tarkasteleminen
Historiatiedoissa nakyvat péivays, aika,

matka, harjoituksen aika, kalorit sek& keski- ja
enimmaistahti tai -nopeus. Uintitoiminnoissa
nakyy myds veto- ja tehokkuustiedot.
Historiatiedoissa voi nakya myds syke-,
poljinnopeus- ja voimatietoja, jos kéytat
sykevyota, jalka-anturia, poljinnopeustunnistinta
tai voimamittaria (valinnaisia lisdvarusteita).

1 Valitse MODE > Historia > Toiminnot.

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

3 Valitse toiminto.

4 Tarkastele keskiarvo-/maksimitietoja
valitsemalla Nayta lisaa.

5 Valitse vaihtoehto:

+ Valitsemalla Néyta kartta voit nayttda
toiminnon kartassa.

+ Valitsemalla Néyta etapit voit nayttaa
monilajitoiminnon osat.

+  Valitsemalla Nayta kierrokset voit
nayttaa kierroksen tiedot.

6 \Voit selata kierroksia A - ja ¥ -painikkeella.

Historiatietojen poistaminen

1 Valitse MODE > Historia > Toiminnot >
Poista > Yksittédiset toiminnot.

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

Sisaharjoittelu

Jos Forerunner ei [6yda satelliitteja, nayttéon
tulee kysymys, oletko sisé&tiloissa. Voit poistaa
GPS-toiminnon kéytosta, kun harjoittelet
sisétiloissa.

Kun Forerunner yrittaa etsia satelliitteja,
valitse ENTER > Kylla.

VIHJE: lisétietoja sisaharjoittelusta ja GPS-
asetuksista on kayttéoppaassa.

Pyoraily kdyttaen Forerunneria
1 Paina MODE-painiketta pitkaan.

2 Valitse Pyora > START.

3 Valitse pyorélenkin jalkeen STOP.

4

Voit tallentaa pyéralenkin ja nollata ajanoton
painamalla RESET-painiketta pitkaan.
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Uiminen kayttden Forerunneria
Voit tallentaa uintitietoja, kuten matkan, tahdin,
vetojen maaran ja vetotyypin (vain allas).

HUOMAUTUS: Forerunner ei voi tallentaa
syketietoja uinnin aikana.

8 \Voit tallentaa tiedot ja nollata ajanoton

painamalla RESET-painiketta pitk&an.

Uintitermeja
HUOMAUTUS: lisétietoja avovesiuinnista ja
uintitietokentista on kayttdoppaassa.

1 Paina MODE-painiketta pitkaan. *  Allasvéli on matka altaan p&&sta paahén.

2 Valitse Uinti > Allasuinti. * Intervalli uinnissa on kuin kierros juoksussa.

3 Valitse allasvali tai maarita mukautettu Voit jakaa uinnin uinti- ja lepointervalleihin.
allasvali. + Veto lasketaan joka kerta, kun se kitesi,

4 Tarvittaessa voit mukauttaa jossa on Forerunner, tekee téyden
uintiharjoittelusivuja valitsemalla MODE > kierroksen.
Asetukset > Altaan uintiasetukset > + Swolf-pistemaara on aika ja vetojen maara,
Tietokentat. jonka kaytat yhden allasvalin uimiseen.
Taydellinen luettelo kaytettavissa olevista Esimerkiksi 30 sekunnin ajasta ja 15
tietokentista on kéyttdoppaassa. vedosta saadaan swolf-pistemaaréksi 45.

5 Paina START-painiketta. Syvolf rp!ltt'fala uintitehoa, ja golfin tavoin pieni

. N ) pistemaara on paras.

6 Jos pysahdyt lepaamaan, paina LAP- Uinnin tehoindeksi on aika i ) -

painiketta. Paina uudelleen LAP-painiketta, Uinnin fefoindeksi on aika ja vetojen maard,
: I jonka kaytat 25 metrin uimiseen. Indeksin
kun jatkat uintia. 4 - A
L » ) o avulla voit verrata uintitehoasi altaiden

Téma luo erillisen lepointervaliin ja uinti- valilla tai harjoitukseen avovedessa. Alempi
intervallin. uintitehoindeksi on parempi.

7  Kun lopetat uinnin, valitse STOP.
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Vetotyypit

Vapaa Vapaauinti

Selka Selkauinti

Rinta Rintauinti

Perhonen Perhonen

Sekauinti Useampi kuin yksi veto intervallissa

Kolmiotteluharjoittelu

Jos osallistut kolmiotteluun, voit vaihtaa lajia
nopeasti Automaattinen monilaji -toiminnolla.

1 Valitse MODE > Harjoitus > Automaattinen
monilaji.

2 Tarvittaessa voit tallentaa siirtoajan erilldan
urheiluvaiheista valitsemalla Sisallyta siirto.

3 Valitse Aloita monilaji > START.

1 onta aikaa

,103:25°%
(245, | R

Tapahtuman kokonaisaika @ ja tapahtuman
kokonaismatka @) nakyvat harjoittelusivusil-
mukan ensimmaisella sivulla. Voit nayttaa

kunkin urheiluvaiheen lisaharjoitussivut A -
ja ¥ -painikkeella.

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

Garmin Connect -ohjelmiston
kayttaminen

Garmin Connect on web-ohjelmisto tietojen
tallentamiseen ja analysoimiseen.

1 Siirry osoitteeseen www.garminconnect.
com/start.

2 Seuraa nayton ohjeita.

Historiatietojen Idhettaminen

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 eivét asennu
automaattisesti. Siirry osoitteeseen
www.garminconnect.com/start.

2 Tuo laite enintdén 3 metrin paéhan
tietokoneesta.
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3 Valitse Kylla.
4 Seuraa nayton ohjeita.

Laitteen mukauttaminen

Voit mukauttaa asetuksia kutakin lajia varten.
Asetukset esitellaan kayttdoppaassa (sivu 10).

1 Tarvittaessa voit vaihtaa lajia painamalla
MODE-painiketta pitkaan.

2 Valitse MODE > Asetukset.
3 Valitse asetus aktiivisen lajin perusteella.

Jos Forerunner on esimerkiksi
pyorailytilassa, valitse Pyoraasetukset

4 Mukauta asetuksia.
Asetukset tallennetaan aktiiviseen lajiin.

Tietoja tietokentista

Voit mukauttaa tietokenttia enintdan neljalla
lajikohtaisenna harjoitussivulla. Taydellinen
luettelo kaytettavissa olevista tietokentista
on kayttdoppaassa (sivu 10). Mukauttamasi
tietokentat tallennetaan aktiivista lajia varten.

Vianmaéritys

Kéyttooppaan kayttaminen
Voit ladata uusimman kayttéoppaan internetista.

1 Siivvy osoitteeseen
www.garmin.com/intosports.

2 Valitse laite.
3 Valitse Manuals.

Laitteen asetusten nollaaminen

Jos painikkeet tai naytto lakkaavat vastaamasta,
laite on ehkéa nollattava.

1 Paina -painiketta, kunnes nayttd tyhjenee.

2 Paina -painiketta, kunnes naytto syttyy.

Ohjelmiston paivittaminen Garmin

Connect -ohjelmalla

Ennen kuin voit paivittaa laitteen ohjelmiston,

sinun on muodostettava parilitos USB ANT Stick

-muistitikun ja tietokoneesi valille (sivu 9).

1 Liitd USB ANT Stick -muistitikku
tietokoneeseen.

2 Siirry osoitteeseen
www.garminconnect.com.

Jos uusi ohjelmistoversio on saatavilla,
Garmin Connect kehottaa péivittdmaan
ohjelmiston.

3 Seuraa ndyton ohjeita.

Forerunner 910XT -aloitusopas


www.garmin.com/intosports
www.garminconnect.com

4 Varmista, etta laite on tarpeeksi lahella
tietokonetta (enintd&n 3 metrin paassa) koko
paivityksen ajan.

Laitteen rekisteréiminen

Saat laajempia tukipalveluja rekisterdimalla
tuotteen jo tanaan:

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

+  Sailyta alkuperainen kuitti tai sen kopio
turvallisessa paikassa.

Lisétietojen saaminen

Lisatietoja tasta laitteesta on Garminin
sivustossa.

+  Siirry osoitteeseen
www.garmin.com/intosports.

+  Siirry osoitteeseen
www.garmin.com/learningcenter.

+  Osoitteesta http:/buy.garmin.com tai

Garmin-jalleenmyyjalté saat lisétietoja
valinnaisista lisdvarusteista ja varaosista.

Laitteen huoltaminen

ILMOITUS

Al sailyté laitetta erittdin kuumissa tai kylmissé
paikoissa, koska laite saattaa vahingoittua
pysyvasti.

Al4 puhdista laitetta teravalla esineelld.

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

Sykevyon huoltaminen

ILMOITUS

Irrota moduuli, ennen kuin puhdistat hihnan.

Hihnaan kertynyt hiki ja suola voivat heikentaa
sykemittarin kykya ilmoittaa tiedot tarkasti.

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

(=] G s]
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