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JOHDANTO

Garminin yhteystiedot

Jos Forerunnerin kdytdssa ilmenee ongelmia tai sinulla on kysymyksia
laitteesta, voit ottaa yhteyden jalleenmyyjaasi, maahantuojaan

tai Garminin asiakastukeen: +913 397 8200 tai +800 800 1020,
maanantaista perjantaihin klo 8-17 Keskildnnen aikaa; tai
sahkopostitse osoitteeseen techsupp@garmin.com.

Euroopassa voit ottaa yhteyttéd Garmin (Europe) Ltd:hen,
numero +44 870 8501241.

Tuotteen rekisteréiminen

Auta meitd auttamaan sinua paremmin rekister6imalla tuotteen jo
tanaan! Pida Forerunnerin sarjanumero kasilla ja mene Internet-
sivuillemme (http://www.garmin.com). Siirry rekisteréintiin kayttamalla
Product Registration -linkkia.

Kirjoita tdhan Forerunnerin sarjanumero (8 numeroa laitteen takaosassa)
silté varalta, etta laite katoaa, varastetaan tai se tarvitsee huoltoa. Pida
alkuperainen ostokuitti tallessa tai liitd kopio kuitista tdmén ohjeen valiin.

Sarjanumero:

ii Forerunner® 205/305 Kéyttéohje



KAYTON ALOITUS

KAYTON ALOITUS

Akun lataaminen
Lataa Forerunnerin akkua kolmen tunnin ajan ennen ensimmaisté
kayttokertaa. Kun akku on ladattu tayteen, sen kayttdaika on noin
10 tuntia. Korroosion valttamiseksi varmista, etta Forerunner
on taysin kuiva ennen lataamista tai kytkemista

tietokoneeseen.

Forerunnerin lataaminen:
1. Napsauta Forerunner
lataustelineeseen.

2. Tyoénna verkkolaitteen pieni
paa telineen mini-USB-porttiin. .
Tyonné toinen p&d pistorasiaan.  ini-(/SB-port teline

HUOMAA: Forerunner ei lataudu, jos ldmpétila on alle 0 °C tai yli 50 °C.

Voit ladata Forerunnerin myds kytkemalla sen tietokoneeseen laitteen
mukana toimitetulla USB-kaapelilla. Garmin Training Center -ohjelmisto
on kuitenkin asennettava ennen laitteen kytkemista tietokoneeseen.
Katso sivulta 57 Training Center -ohjelmiston asennusohjeet.
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KAYTON ALOITUS

Satelliittisignaalien

vastaanottaminen
Ennen kuin aloitat Forerunnerin
kayttdmisen, pitda sen vastaan-
ottaa GPS-satelliittisignaaleja.
Jotta voit vastaanottaa satelliitti-
signaaleja, mene ulos ja pois
korkeiden rakennusten ja puiden
suojasta. Satelliittisignaalien
vastaanottaminen voi kestaa
30-60 sekuntia.

Satelliittisignaalien
vastaanottaminen:

Mene ulos avoimelle paikalle

ja kytke virta Forerunneriin
painamalla Power (')-néppéinté.

Locating Satellites...

Odota, kun Forerunner etsii
satelliittisignaaleja. Parhaan
vastaanoton saamiseksi
varmista, ettd GPS-antenni
osoittaa ylés. Seiso paikoillasi
avoimella alueella alaka ala
kavella tai juosta, ennen kuin
PAIKALLISTAA SATELLITTEJA
-sivu katoaa naytolta.

GPS-antenni
on tassa.

Kun PAIKALLISTAA
SATELLIITTEJA -sivu katoaa
naytoltd, voit aloittaa juoksemisen
tai muun harjoittelun.

Ohjeet GPS-toiminnon
poiskytkemiseen ja Forerunnerin
kayttoon sisétiloissa ovat

sivulla 40.
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Sykevyon kaytto

HUOMAA: Sykevy6 ei toimi Forerunner 205:n kanssa.

Pida sykevyota iholla, juuri rintalastan alapuolella. Vyon tulee olla
sopivan kired, jotta se pysyy paikoillaan juoksun ajan.

Sykevyon asettaminen paikoilleen:
1. Kiinnita toinen kuminauhan paéssa olevista kiinnikkeisté
sykevydhdn. Paina se Kiinni.

 ——— o

anturit
_— —_—

2. Kostuta sykevyon ihonpuoleinen pinta molempien antureiden
kohdalta.




3. Kiedo kuminauha rinnan
ympari ja kiinnité se sykevyon
toiseen paahan.

HUOMAA: Jos sykevyé ldhettda
Sykettd epdsdénndllisesti, aseta
Sykevyd selképuolelle rinnan sijasta
tai kéyté elektrodigeelia.

Face Distance

Tfl[m e

__.__i ut

4. Kytke Forerunner paalle
ja aseta se sykevyon
|ahetysetaisyydelle (3 metrid).

Ajastinsivun Syke-ikoni muuttuu
vilkkuvasta yhtajaksoisesti
palavaksi, kun Forerunner alkaa
vastaanottaa tietoa.

Siirry pois muiden sykevéiden
|aheltd, kun Forerunner

yrittdd “muodostaa yhteyden”
sykevy6hdsi ensimmaisen kerran.
Kun Forerunner on muodostanut
yhteyden sykevyohdsi, voit olla
lahella muita sykevoita. Lisatietoja
yhteyden muodostamisesta
sykevyéhon ja ongelmien
ratkaisusta on sivuilla 55-56.



KAYTON ALOITUS

Kuminauhan 2. Asenna pidempi nauha.

pidentéiminen Ageta sokan toinen puoli
. . laitteen koloon.

Jos Forerunnerin nauha ei ole _ | _

tarpeeksi pitka ranteellesi, voit 3. Paina sokan JOU_StQ Ja

vaihtaa sen laitteen mukana napsauta se paikoilleen

toimitettuun jatkohihnaan. toiseen koloon.

Jatkohihnan kayttaminen:

1. lrrota lyhyt rannenauha
(ja solki). Vedéa sokkaa
taaksepain laitteen
mukana toimitetulla
sokanirrotustydkalulla
niin, etta se on irti kotelon
reunasta.

-

Sokanirrotustydkalu
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KAYTON ALOITUS

Nappaimet

L

2/

@O O

power d
« Kytke laite paalle/pois pitamalla (1)
nappaimia painettuna.
« Kytke taustavalo paélle/pois. (2)

mode
« Valitse Ajastin- ja Pa&valikko-
toiminnon valilla.
 Poistu valikosta tai sivulta.
* Vaihda laji pitdméalla néppdinté painettuna.

lap/reset
* Luo uusi kierros.
* Nollaa ajastin pitdmaélla ndppainta painettuna.

start/stop
Kaynnista/pysayta ajastin.
enter
Valitse vaihtoehtoja ja vahvista sanomia.

AV nuolet
« Korosta vaihtoehtoja.
* Selaa valikoita ja tietokenttia.

Huomaa: Jos laite ei enaa reagoi nappainten painalluksiin, nollaa laite

painamalla mode- ja lap/reset-ndppaimia yhta aikaa.

Forerunner® 205/305 Kayttéohje



Sivut

Vaihda Ajastin- ja P&avalikko-toiminnon valilla painamalla mode-

nappainta.

Ajastin

00: 00 op”

<— mode —&»

Face

Listance

——.——L t

Paavalikko
feqHistory |
£ Training
Mavigation

ifa Settings
11578

/o
Akku-ikoni

EOT
\

Syke-
ikoni
(FR 309)

Nayttaa valitun lajin

Kun tarkastelet Ajastinta, voit tarkastella muita Ajastin-sivuja painamalla

A V-nuolindppaimia. Ohjeet nadiden sivujen automaattiseen

vierittémiseen ovat sivulla 41. Jos haluat muuttaa néiden sivujen
tietokenttia, katso sivu 39.

Ajastin-sivut

l][l l][l 00"

Lap Pace
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o Time
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Bezt Pace
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AV

I:-:lln:nrles

Face

Dlstunce

t

Current Lap

Lap Diztance

Ui Change Sl:u:urt u uu

Pauzed Time

Voit vaihtaa lajia milloin tahansa pitdmalla

mode-nappainta painettuna.

3 Other




KAYTON ALOITUS

Kayttajan profiili
Forerunner kayttaa syottamiasi
tietoja myds kalorien kulutuksen
laskemiseen. Aseta profiilisi
ennen kuin aloitat Forerunnerin
kayton, jotta varmistaisit, etta se
tallentaa tietoa oikein.

Profiilin asettaminen:
1. Siirry Paavalikko-toimintoon
painamalla mode-néppainta.

2. Valitse Asetukset > Yleiset >
Kayttajan profiili.

3. Syb6td A V¥-nuolindappainten
ja enter-nappaimen avulla
sukupuolesi, syntymaaikasi ja
painosi.

Gender

Femal [ Done [[| P

Lirﬁwg;{e J, Siirry vasemmalle
1980 FEB [ , 7| taioikealle
Weight . :
105k o .| kentassa nuolilia.

VIHJE: Poistu valikosta tai sivulta
painamalla mode-ndppéintéa.
Palaa Ajastin- tai P&évalikko-
toimintoon painamalla mode-
néppdéinté tarpeeksi monta Kkertaa.

8

Vain Forerunner 305: Kun
asetat profiilisi ensimmaisen
kerran, Maksimi-sanoma tulee
nakyviin. S&ada kayttajaprofiiliisi
perustuvaa maksimisykettasi
valitsemalla KYLLA.

Do vou waont to
change max HR?

S
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HARJOITTELU

HUOMAA: Keskustele ldékérisi
kanssa ennen kuin aloitat
harjoitusohjelman tai muutat sita.

Voit kayttaa Forerunneria
tavoitteiden ja halytysten
asettamiseen, harjoitella Virtual
Partner™ -virtuaaliharjoitustoverin
kanssa, ohjeImoida yksinkertaisia
tai monipuolisia harjoituksia seké
suunnitella harjoituksia aiempien
juoksukertojen pohjalta.

Halytykset

Kayta Forerunnerin halytyksia,
kun haluat harjoitella tiettya
aikaa, matkaa, nopeutta tai
syketta vastaan. Voit asettaa
kullekin lajille erilliset halytykset.

HUOMAA: Hélytykset eivét toimi
nopeiden, intervalli- tai monipuolisten
harjoitusten aikana.

Ajan ja matkan halytykset
Ajan ja matkan halytykset ovat
hyodyllisia pitkilld juoksumatkoilla,
kun haluat harjoitella tietyn ajan
tai matkan verran.

Kun saavutat tavoitteen,
Forerunner piippaa ja nayttaa
viestin naytolla.

Ajan tai matkan halytyksen

asettaminen:

1. Siirry Péavalikko-toimintoon
painamalla mode-n&ppéinta.
Valitse HARJOITUS.

2. Valitse HARJOITUS
VAIHTOEHDOT > HALYTYS >
AIKA/IMATKAHALYTYS.

3. Valitse AIKAHALYTYS
-kentdstd KERTA tai TOISTO.

Time Alert:
off &
! Off 00:30:00
[Once Frt

Repeat =
Blert ot 1.00%




4. Syots aika HALYTA-kenttdan.

5. Valitse MATKAHALYTYS-
kentdstd KERTA tai TOISTO.

6. Sy6td matka HALYTA-
kenttaan.

VIHJE: Poistu painamalla mode-
néppéinté toistuvasti.

Tahdin/nopeuden
halytykset

Tahdin halytykset (nopeuden
halytykset Pyoraily- ja Muu-
tilassa) ilmoittavat, jos ylitat
tai alitat tietyn tahdin.

Tahdin hélytys kayttaa
hyvékseen tahtialueita, jotka
ovat Forerunneriin tallennettavia
tahtialueita. Liséatietoja ja

ohjeet tahti-/nopeusalueiden
asettamiseen ovat sivulla 46.

Tahdin/nopeuden hélytyksen

asettaminen:

. Siirry Paévalikko-toimintoon
painamalla mode-n&ppéinta.
Valitse sitten HARJOITUS.

2. Valitse HARJOITUS-
VAIHTOEHDOT >
HALYTYS > TAHTI
(NOPEUS) HALYTYS.

3. Valitse NOPEA TAHTI
HALYTYS-kentan valikosta
tahtialue tai sy6ta oma

halytysarvo valitsemalla
MUOKKAA.

4. Toista sama HITAAN TAHDIN
HALYTYS-kentan kohdalla.

—



HARJOITTELU

Sykehdlytykset 2. Valitse HARJOITUS-
HUOMAA: Sykehélytykset-toiminto VAIHTOEHDOT >
on vain Forerunner 305:ssé. HALYTYS > SY HALYTYS.

3. Valitse MINIMI SY HALYTYS-
kentan valikosta alue tai sy6ta
oma halytysarvo valitsemalla

Sykehélytys ilmoittaa, kun syke
ylittéa tai alittaa tietyn maaran

lyénteja minuutissa (beats per MUOKKAA
minute, bpm). '
. . . Min HR Alert:
Sykehalytys ilmoittaa myds, jos [Zone3 H
sykkeesi ylittaa tai alittaa tietyn S| (137
sykealueen — joka on ilmoitettu Zone 5[| =l
. . . . T Off - ——liprnl
lybnteind minuutissa. Viisi '
yleisesti kaytettya sykealuetta 4. Toista sama MAKSIMI SY
auttaa maarittdmaan harjoituksen HALYTYS-kentin kohdalla.
tehon. Lisétietoja ja ohjeet Sykkeen maksimiarvo on
sykealueiden asettamiseen ovat 235 lyéntia minuutissa.
sivulla 47. HUOMAA: Kun sy6tét sykk
" N : Kun syotat sykkeen
Syke.halytxll(.sen asettaminen: halytysrajat, minimi- ja maksimi-
1. S”_”V Paavallkko-tOIIr.nln’E(?or.l. sykkeen hélytysten vélissa pitéé olla
painamalla mode-nappainta. véhintaan viisi lyéntid minuutissa.

Valitse sitten HARJOITUS.

Forerunner® 205/305 Kéayttéohje 11



HARJOITTELU

Poljinkierroshalytykset

HUOMAA: Poljinkierroshélytykset-
toiminto on vain Forerunner 305:s54,
Jja sen voi asettaa vain Pyéréily-
tilassa.

Jos sinulla on erikseen myytavéa
Garmin-poljinkierrosanturi, voit
kayttaa poljinkierroshalytyksié.
Poljinkierroshélytys ilmoittaa, kun
poljinkierrosnopeus ylittéé tai
alittaa tietyn maarén poljinkammen
kierroksia minuutissa (rpm).

Poljinkierroshélytyksen
asettaminen tapahtuu samalla
tavalla kuin sykehélytyksen
asettaminen. Poljinkierrosten
maksimiarvo on 255. Muista
vaihtaa Pyoraily-tilaan, kun asetat
poljinkierroshélytyksen.
Lisatietoja Garmin-poljinkierros.
antureista on osoitteessa
www.garmin.com.

12

Auto Pause®

Voit maéarittéa Forerunnerin
pysayttdmaan ajastimen
automaattisesti juoksun aikana,
kun pysahdyt tai tahtisi laskee
tietyn rajan alle. Téama asetus on
kaytanndllinen, jos reitillési on
likennevaloja tai muita paikkoja,
joissa pitda pysahtya tai hidastaa.
Kun Auto Pause on kaytossa,
Forerunner laskee ja nayttaa
pyséhdyksissa olleen ajan
lepoaikana ja pysahdyksisséa
olleen matkan lepomatkana. Jos
haluat lisétd nama tietokentét
Ajastin-sivulle, katso sivu 39.

HUOMAA: Auto Pause -toiminnon
lepoaikaa ja lepomatkaa ei tallenneta
historiaan.

HUOMAA: Auto Pause ei ole
kéytettévissé intervalli- tai
monipuolisten harjoitusten aikana.

Forerunner® 205/305 Kéyttéohje



Auto Pause -toiminnon

asettaminen:

1. Siirry P&avalikko-toimintoon
painamalla mode-néppainta.

2. Valitse HARJOITUS >
HARJOITUSVAIHTO-
EHDOT > AUTO PAUSE.

3. Valitse AUTOM. PYSAYTYS-
kentastd PYSAYTETTYNA tai
valitse MUOKKAA TAHTIA,
jos haluat sy6ttaa arvon.

auta Timer Pause:

Custom Pace 3 ]
Fause When: .'.
2000w 1

2 .

VIHJE: Poistu painamalla
mode-néppainta toistuvasti.

Auto Lap®

Auto Lap -toiminnon avulla

voit aloittaa uuden kierroksen
automaattisesti, kun olet kulkenut
tietyn matkan tai ohittanut

tietyn pisteen matkallasi. Tamé
toiminto on kaytannéllinen, kun
haluat verrata suorituskykyasi
harjoituksen eri osissa
(esimerkiksi kilometrin vélein tai
suuressa maessa).

HUOMAA: Auto Lap ei ole
kaytettdvissé intervalli- tai
monipuolisten harjoitusten aikana.

Auto Lap -toiminnon

asettaminen:

1. Siirry Paavalikko-toimintoon
painamalla mode-n&ppéinta.

2. Valitse HARJOITUS >
HARJOITUSVAIHTOEHDOT >
AUTO VALIAIKA.

3. Valitse AUTO VALIAJAN
VALITSIN-kentasta MATKAN
MUKAAN ja méarita arvo.



Auto Lap Trigger: q -
By Distance
Lap At y J
Dz2.0]0" El

| 2 B

Auto valiaika matkan mukaan

Jos valitset SIJAINNIN
MUKAAN -vaihtoehdon,
Forerunner merkitsee
kierroksen automaattisesti
aina, kun ohitat tietyt paikat
lenkillasi. Valitse seuraavista
vaihtoehdoista:

Bito Lap Trigger:
By Pnr“inn j
Lap & - s nI

art And Lap =
e Mark And Lap |

Auto vélimatka sijainnin mukaan

VAIN VALIAIKA - aloittaa
uuden kierroksen joka kerta,
kun painat lap-néappainta ja
joka kerta, kun ohitat paikan
uudelleen.

ALOITA JA VALIAIKA

— aloittaa uuden kierroksen
joka kerta, kun ohitat lenkkisi
laht6kohdan, joka kerta kun
painat lap-ndppainta ja joka
kerta, kun ohitat kyseiset
paikat uudelleen.

MERKKI JA VALIAIKA

— aloittaa uuden kierroksen
tietyssé paikassa, jonka
merkitset ennen lenkkig,
joka kerta kun painat lap-
nappainté ja joka kerta,
kun ohitat kyseiset paikat
uudelleen.

Jos valitset MERKKI JA
VALIAIKA -vaihtoehdon,
mene paikkaan, johon
haluat merkitd ensimmaisen
kierroksesi. Valitse sitten
MERKITSE SIJAINTI.

Kun ohitat tdman paikan
lenkillasi, Forerunner aloittaa
automaattisesti uuden
kierroksen.



Virtual Partner™
Virtuaalinen harjoittelutoveri,
Virtual Partner &k, on tyékalu
harjoittelun tavoitteiden
saavuttamisee. Kun Virtual
Partner on kaytdssa, se kilpailee
sinua vastaan automaattisesti
nopeiden harjoitusten ja muiden
harjoitusten aikana. Liséatietoja
nopeista harjoituksista ja muista
harjoituksista on seuraavilla
sivuilla.

Virtual
Partner

Bist Eehind Sin

Jos olet Virtual Partner-
harjoittelutoverin edelld, alemman
kentan tausta on valkoinen.

Jos olet taas virtuaalisen
harjoittelutoverin jaljessa, tausta
on musta, kuten kuvassa.

Virtual Partner -tietojen

tarkasteleminen:

1. Aseta nopea harjoitus tai
harjoitus.

2. Paina start-néppainta.

3. Painamalla A ¥-nuoli-
nappaimia voit tarkastella
kaikkia ajastinsivuja.

Virtual Partnerin kytkeminen

pois paalta:

1. Siirry Paavalikko-toimintoon
painamalla mode-n&ppainta.

2. Valitse HARJOITUS >
HARJOITUSVAIHTO-
EHDOT > Virtual Partner.

3. Valitse Virtual Partner-
kentadsta POIS-vaihtoehto.



Harjoitukset:
nopea, intervalli ja

monipuolinen

Voit asettaa Forerunnerissa
nopean, intervalli- tai
monipuolisen harjoituksen. Jos
asetat monipuolisen harjoituksen,
voit tallentaa ja muokata sita ja
siirtdad sen PC:lta Forerunneriin
Garmin Training Center™
-ohjelmiston avulla.

Nopeat harjoitukset
Nopeissa harjoituksissa
syo6tat ajan, matkan tai tahdin
tavoitteet, niin Forerunner
nayttaa Virtual Partner
-harjoittelutoverin auttaakseen
sinua saavuttamaan ne.

MATKA & AIKA — maérita,
kuinka kauas haluat menna ja
kuinka kauan aikaa saa kulua.

AIKA & TAHTI — maarita, kuinka
kauan haluat harjoitella ja kuinka
nopeasti haluat liikkua.

MATKA & TAHTI — maarita,
kuinka kauas ja nopeasti haluat
likkua.

HUOMAA: Auto Lap -toiminto ja
hélytykset eivét ole kéytettdvissé
pikaharjoitusten aikana.

Nopean harjoituksen

asettaminen:

1. Siirry Paavalikko-toimintoon
painamalla mode-néppainta.
Valitse sitten HARJOITUS >
HARJOITUKSET > NOPEA
HARJOITUS.

2. Valitse, millaisen harjoituksen
haluat tehda.

3. Syo6ta arvot sivun kahteen
ylimpéan kenttéan. Voit valita
arvot luettelosta tai syéttaa
oman arvon valitsemalla
MUOKKAA-vaihtoehdon.



4. Tarkista kolmannesta « Juokse méaritetty matka ja

kentéstd, ettd matka, aika ja lepaa maaritetty matka.
tahti nayttavat jarkevilté. Jos « Juokse madritetty aika ja
ne eivét ole sopivat, muuta lepad madritetty aika.

kahta ylinta kenttaa. « Juokse maaritetty aika ja

Distance: | 3.11Y lepdd maaritetty matka.
Tirne: 00-22:00 e
Pace 07:04/ Intervalliharjoituksen
maarittaminen:
| Done? | 1. Siirry Paavalikko-toimintoon
5 \alitse VALMIS? painamalla mode-n&ppainta.

Valitse sitten HARJOITUS.

6. Aloita harjoitus painamalla ,
2. Valitse HARJOITUKSET >

start-nappainta.

INTERVALLI.
Intervalliharjoitukset 3. Valitse vaihtoehto
Intervalliharjoituksissa maaritat Intervalliharjoitus-sivulta
ajan tai matkan, jonka haluat sen mukaan, miten haluat
juosta, ja tehtavien toistojen maarittaa intervallit.

maaran:
« Juokse méaritetty matka ja
lepad maéritetty aika.



AedDist /Rest Time
(¥ Dist/Rest Dist
¢ Time/Rest Time

¥ Time/Rest Dist
11498 & @

. Sy6tad matkan tai ajan arvot
niiden kenttiin.

. Maéaritd TOISTOT-kenttdan,
kuinka monta kertaa haluat
toistaa intervallin.

. 0.25"
= |0D:02:00
I] o3

| Done? |

=U1.h.l'.l.'l

6. Valitse VALMIS?.

. Aloita harjoitus painamalla
start-nappainta.

Kun olet Iahestymé&ssa kierroksen
loppua, kuuluu hélytys ja naytélle
tulee viesti, joka laskee aikaa
uuden kierroksen alkamiseen.

HUOMAA: Auto Pause, Auto
Lap ja hélytykset eivét toimi, kun
intervalliharjoitus on k&ynnissa.




Monipuoliset harjoitukset
Forerunner-laitteeseen

voidaan maarittdd monipuolisia
harjoituksia, joihin sisallytetédan
kunkin harjoituksen osan
tavoitteet, matkat, ajat, ja
lepokierrokset. Kun harjoitus on
madritetty, voit kayttdd Garmin
Training Center™ -ohjelmistoa
harjoituksen aikatauluttamiseen
tietyksi paivaksi. Aikataulutus
saastaa aikaa harjoitusta
aloitettaessa kun harjoitus

on suunniteltu ja ladattu
Forerunneriin jo etukéateen.
Lisétietoja Training Center
-ohjelmiston asentamisesta on
sivulla 57.

Monipuolisten harjoitusten
luominen

Garmin suosittelee, etté kaytéat
Training Center -ohjelmistoa
harjoitusten suunnittelemiseen ja
niiden siirtdmiseen Forerunner-
laitteeseen. Voit halutessasi

Forerunner® 205/305 Kéayttéohje

HARJOITTELU

madarittéa ja tallentaa harjoituksia
myds suoraan Forerunneriin.
Huomaa, etta et voi kayttaa
Forerunneria harjoitusten
aikatauluttamiseen; tdhan

pitéda kayttéda Training Center
-ohjelmistoa.

HUOMAA: Jos luot harjoituksen
Forerunnerilla, muista siirtédé se
Training Center -ohjelmistoon.
Harjoitus poistuu Forerunnerin
muistista, jos lataat harjoituksia
Training Center -ohjelmistosta.

Monipuolisen harjoituksen

luominen kayttamalla

Forerunneria:

1. Siirry Paavalikko-toimintoon
painamalla mode-néappainta.
Valitse sitten HARJOITUS.

2. Valitse HARJOITUKSET >
MONIPUOLINEN >
<LUO UUSI>.
3. Kirjoita harjoituksen nimi
ylimp&an kenttaan.
19



HARJOITTELU

20

. Valitse “AVOIN ElI

TAVOITETTA” -vaihtoehto.
Valitse sitten MUOKKAA
VAIHE.

'Run 00O

Delete Step
Mark as Rest Step

Valitse KESTO-kentasta,
kuinka kauan haluat
harjoituksen osan
kestavan. Jos valitset
AVOIN-vaihtoehdon, voit
lopettaa harjoituksen
osan harjoituksen aikana
painamalla lap-ndppéainta.

Syéta KESTO-kentén alle,
milloin haluat harjoituksen
osan loppuvan.

Valitse TAVOITE-kentéasta
tavoitteesi harjoituksen osan
aikana (nopeus, syke, rytmi
tai ei mitéan).

Y

HUOMAA: Syke- ja poljinkierros-
tavoitteet ovat kéytettéavissé vain
mallissa Forerunner 305.

8. Maaritéd TAVOITE-kentan
alle harjoituksen tdman osan
tavoitearvo (tarvittaessa).
Jos tavoitteesi on esimerkiksi
tietty syke, valitse sykealue tai
maaritd mukautettu alue.

9. Kun harjoituksen osa
on valmis, paina mode-
nappainta.

10. Jos haluat maarittaa toisen

osan, valitse <LISAA UUSI>.
Toista sitten kohdat 5-9.

11. Jos haluat merkité
harjoituksen jonkin osan
lepovaiheeksi, valitse osa.
Valitse sitten MERKITSE
LEPOASKEL-vaihtoehto
valikosta. Lepovaiheet
merkitdan harjoitushistoriaan.

Forerunner® 205/305 Kéyttéohje



Harjoituksen vaiheiden
toistaminen:
1. Valitse <LISAA UUSI>.

2. Valitse KESTO-kentasta
TOISTO.

3. Valitse PALAA TAKAISIN-
kentasta harjoituksen osa,
johon haluat palata.

4. Valitse TOISTOT-kentésta
toistojen lukumaara.

5. Jatka painamalla mode-
nappainta.

Monipuolisten harjoitusten
aloittaminen

Kun monipuolinen harjoitus on
kaynnissa, Forerunner nayttaa
kunkin harjoituksen vaiheen,
my0s vaiheen nimen, tavoitteen
(jos asetettu) ja kdynnissé olevan
harjoitukset tiedot.

Monipuolisen harjoituksen

aloittaminen:

1. Siirry Paavalikko-toimintoon
painamalla mode-n&ppéinta.
Valitse HARJOITUS >
HARJOITUKSET >
MONIPUOLINEN.

AlTodoys

3 By Date

& Favorites

& View Al

1578 & <

Jos olet ladannut harjoituksia Training
Center -ohjelmistosta, tdma valikko

tulee nakyviin.

2. Valitse harjoitus, jonka haluat
aloittaa.

3. Valitse SUORITA
HARJOITUS.

Voit tarkastella muita tietojen
sivuja harjoituksen aikana
painamalla A ¥-nuoli-
nappaimia.




HARJOITTELU

Laite ilmoittaa merkkidanell,

kun harjoituksen osa on pian
loppumassa. Naytélle tulee
sanoma, joka laskee aikaa uuden
kierroksen alkamiseen.

Jos haluat lopettaa
harjoituksen osan kesken
ja siirtya seuraavaan osaan,
paina lap-nappainta.

HUOMAA: Auto Pause, Auto Lap
Jja hélytykset eivét toimi, kun
monipuolinen harjoitus on kéynnissé.

Monipuoliset harjoitukset ovat
lajikohtaisia, eli voit maarittéa
harjoituksia tietylle lajille, ja ne
pitda suorittaa tdman lajin ollessa
aktiivisena. Kun esimerkiksi
haluat luoda monipuolisen
harjoituksen pyorailya varten,
Forerunnerin pitaa olla Pyoraily-
tilassa.

22

Kun monipuolinen harjoitus
aloitetaan, Forerunner vaihtaa
automaattisesi oikeaan lajiin.
Jos esimerkiksi yritat aloittaa
juoksuharjoituksen Pyoraily-
tilassa, Forerunner vaihtaa
automaattisesti Juoksu-tilaan.
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Monipuolisten harjoitusten
muokkaaminen

Voit muokata harjoituksia Training
Center -ohjelmistossa tai suoraan
Forerunnerissa. Training Center
-ohjelmisto toimii harjoitusten
“paéluettelona’; jos muokkaat
harjoitusta Forerunnerissa,
muutosten paalle kirjoitetaan,

kun seuraavan kerran siirrét
harjoituksia Training Center
-ohjelmistosta. Kun haluat tenda
pysyvid muutoksia harjoitukseen,
muokkaa sita Training Center
-ohjelmistossa ja siirréa se sitten
Forerunneriin.

Monipuolisen harjoituksen

muokkaaminen:

1. Siirry Paavalikko-toimintoon
painamalla mode-néppainta.
Valitse HARJOITUS >
HARJOITUKSET >
MONIPUOLINEN.

2. Valitse harjoitus, jonka
haluat aloittaa. Valitse sitten
MUOKKAA HARJOITUS.

3. Valitse harjoitus, jonka
haluat aloittaa. Valitse sitten
MUOKKAA VAIHE.

4. Tee haluamasi muutokset ja
paina mode-nappainta.

5. Muokkaa tarvittaessa muita
harjoituksen osia.

Monipuolisen harjoituksen

poistaminen:

1. Siirry Paavalikko-toimintoon
painamalla mode-n&ppéinta.
Valitse HARJOITUS >
HARJOITUKSET >
MONIPUOLINEN.

2. Valitse harjoitus, jonka haluat
poistaa. Valitse sitten POISTA
HARJOITUS. Vahvista
valitsemalla KYLLA.



Harjoitukset

Toinen tapa kayttéda Forerunneria

mukautettuun harjoitteluun
on luoda harjoitus, joka

perustuu aiemmin tallennettuun
harjoitukseen. TallGin voit kilpailla

harjoitusta vastaan ja yrittaa
saavuttaa tai ylittda aiemmin

asetetut tavoitteet. Voit kayttaa
my0s Virtual Partner -toimintoa

Harjoituksen luominen
Forerunnerin avulla:

1.

Siirry P&avalikko-toimintoon
painamalla mode-n&ppéinta.
Valitse HARJOITUS >
HARJOITUKSET >

<LUO UUSI>.

Valitse Historia-sivulta kohde,
johon haluat harjoituksen
perustuvan.

harjoitusksissa. Virtual Partner
-toiminnon kayttédnoton ohjeet
ovat sivulla 13.

[raws

DEC22
DECZ0

10:125
10:195

Laps

1
3l

Harjoitusten luominen
Garmin suosittelee, etta
kaytat Training Center
-ohjelmistoa harjoitusten
suunnittelemiseen ja niiden
siirtdmiseen Forerunner-
laitteeseen. Voit halutessasi

maarittéa ja tallentaa harjoituksen

my®s suoraan Forerunneriin.

DEC18  4:035%, -
Ol gdg 426"
1017 7 1¢heal

Kirjoita harjoituksen nimi
ylimpé&an kenttaan.
Poistu painamalla
mode-nappainta.



Harjoituksen aloittaminen:

1. Siirry Paavalikko-toimintoon
painamalla mode-néppainta.
Valitse sitten HARJOITUS >
HARJOITUKSET.

2. Valitse harjoitus, jonka haluat
aloittaa.

3. Valitse TEE HARJOITUS.

Kun olet aloittanut harjoituksen,
nayta sen kaikki tiedot painamalla
A V-nuolindppaimia. Seuraa
harjoitusta kartalta painamalla
mode-nappainta.

Aiempi
suorituksesi 4
WINWODD

e

Nykyinen -
SljalntISI A0

Harjoituksen kartta

Harjoituksen lopettaminen

manuaalisesti:

1. Siirry Paavalikko-toimintoon
painamalla mode-néppainta.

2. Valitse HARJOITUS >
LOPETA HARJOITUS.

Harjoituksen nimen

muokkaaminen:

1. Siirry Paavalikko-toimintoon
painamalla mode-nappainta.
Valitse sitten HARJOITUS >
HARJOITUKSET.

2. Valitse harjoitus, jonka
haluat aloittaa. Valitse sitten
MUOKKAA HARJOITUS.

3. Muokkaa harjoituksen nimea.

Harjoituksen poistaminen:

1. Siirry Paavalikko-toimintoon
painamalla mode-néppainta.
Valitse sitten HARJOITUS >
HARJOITUKSET.

2. Valitse harjoitus, jonka haluat
poistaa. Valitse sitten POISTA
HARJOITUS. Vahvista
valitsemalla KYLLA.



HARJOITTELU

Monilajiharjoitukset
Triathlonin ja duathlonin
harrastajat ja muut usean
urheilulajin kilpailijat voivat
kayttaa Forerunnerin monilaji-
harjoituksia. Kun maaritat moni-
lajiharjoituksen, voit vaihtaa
urheilulajien tilojen valilla ja
silti tarkastella kokonaisaikaa
ja -matkaa kaikkien lajien
osalta. Voit esimerkiksi vaihtaa
Pyoraily-tilasta Juoksu-tilaan ja
tarkastella pyoréilyn ja juoksun
kokonaisaikaa ja -matkaa koko
harjoituksen ajalta.

Forerunner tallentaa moni-
lajiharjoitukset historiaan ja
sisallyttéa harjoituksen kaikkien
lajien kokonaisajan, matkan,
keskisykkeen ja kalorit. Se
siséllyttda myds kunkin lajin
lajikohtaiset tiedot. Jos haluat

26

katsoa urheilulajikohtaisia tietoja,
sinun on vaihdettava lajitilaa.

Jos esimerkiksi haluat tarkastella
usean urheilulajin harjoituksen
pyorailyosuuden tietoja, siirry
Pyoraily-tilaan.

Voit kayttaa usean lajin
harjoituksia manuaalisesti tai
esiasettaa usean lajin harjoitukset
kisoja ja muita tapahtumia varten.

Monilajiharjoituksen
kayttaminen manuaalisesti
Voit luoda manuaalisen monilaji-
harjoituksen vaihtamalla lajitiloja
harjoituksen aikana nollaamatta
ajastinta. Kun vaihdat lajitiloja,
tuo MONILAJI AJANOTTO -sivu
esiin painamalla A V¥-nuoli-
nappaimia.
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Monilajiharjoituksen luominen

manuaalisesti:

1. Aloita minka tahansa lajin
harjoitus ja tee se loppuun.
Lopeta harjoitus painamalla
stop-nappaéinta, mutta ala
nollaa ajastinta.

2. Pidéd mode-nappéintd
painettuna, kunnes VALITSE
LAJI -valikko ilmestyy
nakyviin.

3. Valitse toinen laji. Uusi
MONILAJIAJANOTTO -sivu
tulee nakyviin.

Multi Time

00l
068: BIKE

Monilajin ajastinsivu

4. Aloita uuden lajin harjoitus
painamalla start-nappainta.

Automaattiset
monilajiharjoitukset

Jos osallistut kisaan tai
tapahtumaan, voit maarittaa
automaattisen usean lajin
harjoituksen, joka siséltéé
tapahtuman kaikki lajit. Voit
sisallyttdd myads siirtymisajan lajien
vélille. Siirry saumattomasti lajista
toiseen painamalla lap-néappainta.

Automaattisen monilaji-

harjoituksen maarittaminen:

1. Siirry Péavalikko-toimintoon
painamalla mode-néppainta.
Valitse HARJOITUS > AUTO
MONILAJI.

2. Vaihda lajitilaa valitsemalla laji
luettelosta.

| —
33[,,{] Lec

<Add |/ Insert Leg
| Incil|Remove Leg

Gtart Multisport II




. Valitse vaihtoehto valikosta.

MUOKKAA vaihtaa lajitilan
toiseen lajiin. LISAA OSUUS
liséa toisen lajin tdmén lajin
eteen. POISTA OSUUS
poistaa tdman lajitilan
luettelosta.

. Lisaa lajitila luettelon loppuun
valitsemalla <LISAA LAJI>.

. Jos haluat sisallyttaa
siirtymaajan eri lajitilojen
valille, valitse SISALLYTA
SIRTYMA.
1 Other
¢ Biking
3 Running

<Add Sport>
W2 Trclude Transition

Start Multisport II

. Aloita harjoitus valitsemalla
ALOITA MONILAJI.

Kun haluat vaihtaa lajista
seuraavaan, paina lap-nappainta.
Jos olet siséllyttanyt siirtymaajan,
aloita siirtyméaika painamalla
lap-ndppainta, kun yksi laji on
valmis. Lopeta siirtymaaika ja
aloita seuraava laji painamalla
lap-ndppaéinta uudelleen.

Automaattisen monilaji-
toiminnon lopettaminen:
Siirry Paavalikko-toimintoon
painamalla mode-néppainta.
Valitse HARJOITUS > LOPETA
MONILAJI.

Voit my6s tyhjentda monilaji-
harjoituksen nollaamalla ajanoton
pitdmalla reset-nappainta
painettuna. Varmista, etté ajan-
otto on pysaytetty, ennen kuin
pidat reset-ndppainta painettuna.



HisTORIA

Forerunner tallentaa automaatti-
sesti kaikki harjoituksen tiedot

(siitd kun ajastin kéynnistetaan)
ja se kykenee sailyttdmaan niita

jopa kaksi vuotta (1000 kierrosta).

Voit tarkastella tietoja Forerunner
naytolla tai siirtdd ne Training
Center -ohjelmistoon, jossa voit
analysoida harjoituksia.

Kun muisti on tdynnd, Forerunner
alkaa kirjoittaa vanhojen tietojen
paalle. Siirrd harjoitushistoria
saanndllisesti Training Center
-ohjelmistoon.

Historiatiedot sisaltavat ajan,
matkan, keskitahdin, parhaan

tahdin, kalorit ja tarkat kierrostiedot.

Forerunner 305:n historiatiedot
sisaltavat myods sykkeen. Tietoja

ei tallenneta, kun ajastin on
pysaytetty.

Historiatiedoista
Forerunner nayttaa historiatiedot
eri tavalla sen mukaan, millaisen
harjoituksen olet tehnyt. Yksin-
kertaisten harjoitusten tiedot
nakyvét yhdella tiivistelmasivulla.
Nopeiden harjoitusten, intervalli-
harjoitusten, monipuolisten
harjoitusten ja harjoitusten tiedot
nakyvat valilehdilla, jotka jakavat
tiedot osiin. Kun haluat tarkastella
eri vélilehtien tietoja, paina
A V-nuolindppaimia.

I:E’ Total 00025
&

1005 cal 520"
05:36,/m

o B

f—

Maz: 081877

| View Laps? I

Intervalliharjoituksen historia




Historian

tarkasteleminen
Voit tarkastella paivan tai viikon
historiaa tai kokonaishistoriaa.

Paivahistorian tarkasteleminen:
1.

Siirry P&avalikko-toimintoon
painamalla mode-néppainta.
Valitse sitten HISTORIA >
PAIVA.

Selaa luetteloa painamalla V.

Kun selaat, tiivistelmatiedot
nakyvat luettelon alapuolella.

Days Lal:'.fl
DECZ20  4:05% ] [l
DEC19  3:51% 1
DEC18 2:59% 1.
iz 8 d 2E
1017 T 1deal

Valitse kohde, jonka tietoja
haluat tarkastella. Nayté lisaa
kierroksen tietoja valitsemalla
NAYTA KIERROKSET.

Laps Accrued
Lap 3 00:19:31E
‘Laop 4 00:20:01 .
sz 1.0

(1= iy 1 Sical
Best:  OES3s7

Intervalliharjoituksen kierrokset.
Nuoli osoittaa lepokierrosta.

Kierrosten tarkasteleminen

kartalla:

1. Kun tarkastelet historia-
merkinnan tietoja, valitse
NAYTA KIERROKSET.

2. Valitse kierros Igette_[osta.
Valitse sitten NAYTA

KARTALLA.
K Lap 1
4.26m
004348
: 01T
START
so0; | Next |




Lahenna tai loitonna karttaa
painamalla A- ja ¥-nuoli-
nappaimia. Tarkastele
seuraavaa kierrosta
valitsemalla SEURAAVA.

Kierrosten tai kokonaisten
tietueiden poistaminen
historiasta:

1.

Kun tarkastelet harjoituksen
tietoja, valitse NAYTA
KIERROKSET.

Valitse kierros, jonka haluat
poistaa.

Valitse POISTA KIERROS tai
POISTA JUOKSU. Vahvista
valitsemalla KYLLA.

Lap= Accrued

[ | P L O |

L 'h'IEI.I.I On Map
aea Delete Lap
alDelete Entire Run|# l

Bestt 7 =HMT Tehabpm

Viikkohistorian tarkasteleminen:

1. Siirry Paavalikko-toimintoon
painamalla mode-nappainta.
Valitse sitten HISTORIA >
VIIKKOJA.

2. Selaa viikkoluetteloa
painamalla ¥. Kunkin viikon
kokonaistiedot nékyvat
harjoitusluettelon alla.

3. Valitse viikko, jonka tietoja
haluat tarkastella paiva
kerrallaan.

Kokonaishistorian
tarkasteleminen:

1. Siirry Paavalikko-toimintoon
painamalla mode-néppainta.
Valitse HISTORIA >
KOKONAISHISTORIA.
Kaikkien muistissa olevien
harjoitusten yhteenlasketut
matkat, ajat, ja kalorit
ilmestyvat nakyviin.

2. Tuo viikkojen luettelo
nakyviin valitsemalla
VIIKKONAKYMAT.



HiSTORIA

Historian poistaminen
Kun olet siirtéanyt Forerunnerin
vanhat tiedot Training Center
-ohjelmistoon, haluat ehké&
poistaa historian laitteesta.

Historian poistaminen:

1. Siirry Péavalikko-toimintoon
painamalla mode-néppainta.
Valitse sitten HISTORIA >
POISTA.

2. Valitse PIDA 1 KUUKAUSI,
PIDA 3 KUUKAUTTA tai
POISTA KAIKKI. Vahvista
valitsemalla KYLLA.
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NAVIGOINTI

Voit kayttaa Forerunnerin
GPS-navigointiominaisuuksia
tarkastellaksesi harjoituksen
reittié kartalla, tallentaaksesi
paikkoja muistiin, luodaksesi
reitteja ja I0ytaaksesi takaisin
kotiin.

Kartan tarkasteleminen
Ennen kuin kaytat navigointi-
ominaisuuksia, haluat enka
asettaa Forerunnerin ndyttdmaan
karttasivun.

Karttasivun lisaaminen:

1. Siirry Péavalikko-toimintoon
painamalla mode-néppainta.

2. Select ASETUKSET >
YLEINEN > KARTTA.

3. Valitse NAYTA KARTTA
-kentasta KYLLA.

Kun painat mode-ndppaéinta,
néet Ajastin-, Kartta- ja
P&avalikko-sivut. Kun ajastin

on kdynnissa ja lahdet liikkeelle,
kartalle ilmestyy pieni katkoviiva,
joka nayttaa tarkasti missa

olet liikkunut. Tatéa katkoviivaa
kutsutaan jaljeksi. Kartan
mittasuhdetta muutetaan
(zoomataan) kayttamalla

A V-nuolindppaimia. Ohjeet
kartta-asetusten muuttamisesta
ovat sivulla 43.

Oso\ittaa pohjoiseen

_ Sind

Zoomauskerroin
Kartta



Sijaintien
merkitseminen

Sijainti on miké& tahansa paikka,
jonka tallennat muistiin. Jos
haluat muistaa maamerkkeja
tai palata tiettyyn pisteeseen,
tallenna paikka laitteen muistiin.
Tallennetun paikan nimi ja
symboli nakyy kartalla. Voit etsig
ja tarkastella paikkoja ja palata
niihin koska tahansa.

Sijainnin merkitseminen:
1. Siirry paikkaan, jonka haluat
tallentaa muistiin.

2. Siirry Paavalikko-toimintoon
painamalla mode-néppainta.
Valitse NAVIGOINTI >
MERKITSE SIJAINTI.

lag001 |

From Current Location

SE 9:
1448

Delete| Mop | OK |

3. Kirjoita nimi yldoikeaan
kenttdan. Voit myds vaihtaa
yldvasemmassa kentdssa
olevaa symbolia.

4. Valitse OK.

Sijainnin etsiminen ja sinne
meneminen:

1. Siirry Péavalikko-toimintoon

painamalla mode-néppainta.
Valitse NAVIGOINTI > ETSI.

2. Etsi sijainti luettelosta
A V-nuolinappaimilla ja
valitse se painamalla enter-
nappainta.
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3. Valitse MENE. Seuraa kartan
viivaa sijaintiin.

Kun olet menossa sijaintiin,
Kartta- ja Kompassi-sivut lisataéan
automaattisesti. Voit nayttaa
nama sivut painamalla mode-
nappaintd. Kompassi-sivulla nuoli
osoittaa kohti sijaintia. Mene
nuolen suuntaan, niin paaset

sijaintiin.

Kompassi

Sijaintiin siirtymisen
lopettaminen:

Siirry P&avalikko-toimintoon
painamalla mode-n&ppainta.
Valitse NAVIGOINTI > LOPETA
MENE.

% Mork Locaotion

G4 Find

%
PP Routes .
1576 & @

Sijainnin muokkaaminen

tai poistaminen:

1. Siirry Paavalikko-toimintoon
painamalla mode-n&ppéinta.
Valitse NAVIGOINTI > ETSI.

2. Valitse sijainti, jota haluat
muokata.

3. Muuta nimeé ja symbolia
tarvittaessa. Voit poistaa
sijainnin valitsemalla POISTA.



NAVIGOINTI

Reittien luominen

ja kayttaminen

Reitti on suoraa viivaa kulkeva
polku kahden tai useamman
kartan pisteen valilla. Kun olet
tallentanut paikkoja, voit kayttaa
niita reitin rakentamiseen. Voit
sitten tallentaa reitin ja kayttaa
sité koska tahansa.

Reitin luominen:
1. Siirry Paavalikko-toimintoon

painamalla mode-néppainta.

Valitse NAVIGOINTI >
REITIT.

2. Valitse UUSI.

3. Valitse katkoviiva ja lisda
sijainti reittiin painamalla
enter-nappainta.

36
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4. Valitse sijainti luettelosta ja
valitse sitten KAYTA.

5. Toista kohdat 3 ja 4, jos
haluat lisatd muita sijainteja
reitille.

6. Kun sijainnit on lisatty, valitse
NAVIGOI. Reitti nékyy kartalla
tummana viivana kunkin
tallennetun paikan valilla.

Y w
WINWOOD
el =
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Tallennetun reitin kayttaminen:

1. Siirry Paavalikko-toimintoon
painamalla mode-nappainta.
Valitse NAVIGOINTI >
REITIT.

2. Valitse reitti, jota haluat
kulkea. Valitse sitten
NAVIGOI.

Saved Routes

EEHI‘." — LIkl
- sfNoviaotel

WNW|Delete
Edit

New |

Reitin navigoinnin

lopettaminen:

1. Siirry Paavalikko-toimintoon
painamalla mode-n&ppainta.

2. Valitse NAVIGOINTI >
LOPETA REITTI.

Reitin muokkaaminen tai

poistaminen:

1. Siirry Paavalikko-toimintoon
painamalla mode-n&ppéinta.
Valitse NAVIGOINTI >
REITIT.

2. Valitse harjoitus, jota haluat
muokata. Valitse sitten
MUOKKAA. Voit poistaa reitin
valitsemalla POISTA.

3. Valitse muokattava piste:

TARKISTA — tarkastele sita
kartalla.

LISAA — lisa4 piste ennen
tata pistetta.

POISTA — poista se reitilta.

VAIHDA — vaihda se toiseen
pisteeseen

SIIRRA — siirr3 se toiseen
paikkaan reitilla.

4. Kun muutokset on tehty,

valitse NAVIGOI tai poistu
painamalla mode-nappainta.



GPS-tietojen

tarkasteleminen
Satelliitti-sivulla on tietoja
Forerunnerin vastaanottamasta
GPS-signaalista. Tarkastele
Satelliitti-sivua valitsemalla
Paavalikosta NAVIGOINTI >
SATELLIITTI.

BCcuracy: 2215

02 04 05 06 07 0910 13 17 23 24 30

Jokaisella avaruudessa

olevalla GPS-satelliitilla on oma
numeronsa. Eri GPS-satelliittien
numerot nakyvat taivaskuvassa.
Kukin numero kuvaa kyseisen
satelliitin sijaintia avaruudessa.
Korostettu satelliitin numero
iImaisee, ettd Forerunner
vastaanottaa kyseisen satelliitin
signaalia.

Tarkastele satelliitin signaalin
voimakkuuden tietoja painamalla
A V-nuolindppaimia Satelliitti-
sivulla. Mustat palkit kuvaavat
vastaanotettavien satelliittien
signaalin voimakkuutta (satelliitin
numero nakyy palkin alla).



ASETUKSET

Voit mukauttaa Forerunnerin
yleisia asetuksia ja yksittaisten
lajien asetuksia, kuten sykealueita
ja tahdin/nopeuden alueita.

Yleiset asetukset
Muuta yleisia asetuksia
valitsemalla P&avalikosta

ASETUKSET > YLEINEN.
General
% Running
4 Biking
5 Other
| @™ 1157 R @

Tietokenttien muuttaminen
Voit muuttaa tietokenttia kaikilla
Ajastin-sivuilla: Paavalikko 1,
Paavalikko 2 ja Juoksu/Pydraily/
Muu. Lajikohtaisiin sivuihin
tekemési muutokset nakyvat

vain Kyseisen lajin tilassa. Jos

esimerkiksi muutat Pyoraily-
sivua, kyseiset tietokentét
nakyvét vain Pyoraily-tilassa.

Luettelo kaytettavissa olevista
tietokentista on sivulla 50.

Tietokenttien muuttaminen:

1. Valitse Paavalikosta
ASETUKSET > YLEINEN >
TIETOKENTAT.

2. Valitse sivu, jota haluat
muuttaa.

3. Valitse, kuinka monta
tietokenttaa haluat ndhda
kyseisella sivulla.

4. Muuta tietokenttia
A V-nuolindppaimilla ja
enter-nappaimella. Poistu
painamalla mode-néppainta.

5. Toista menettely jokaisen
mukautettavan sivun kohdalla.



Jarjestelmaasetusten
muuttaminen

GFS

Hormal =l
Text Landjuade

English =
Tones
Message Only K9

Jarjestelméasetukset

GPS-toiminnon kytkeminen

pois sisakayttoa varten:

1. Valitse Paavalikosta
ASETUKSET > YLEINEN >
SYSTEEMI.

2. Paina enter-ndppainta ja
valitse GPS POIS -vaihtoehto
GPS-valikosta.

HUOMAA: Kun GPS-toiminto on
kytketty pois, tahti- ja matkatiedot
eivét ole kéytettdvisséa. Satelliitteja
etsitdan taas, kun kdynnistét
Forerunnerin seuraavan kerran.

Tekstin kielen vaihtaminen:

1. Valitse Paavalikosta
ASETUKSET > YLEINEN >
SYSTEEMI.

2. Valitse kieli (esimerkiksi
suomi) TEKSTIN KIELI
-kentasta.

Ainten kytkeminen péille tai

pois:

1. Valitse Paavalikosta
ASETUKSET > YLEINEN >
SYSTEEMI.

2. Kytke Forerunnerin dénet
pois tai paalle valitsemalla
vaihtoehto AANET-kentasta.

Kayttajaprofiilin
muuttaminen

Ohjeet kayttajaprofiilin
muuttamiseen ovat sivulla 8.



Nayton asetusten

muuttaminen
Backlight Timeout

15 Seconds  H
Contrast

50%

Suta Scroll Timer Pages

On =

Taustavalon ja kontrastin

muuttaminen:

1. Valitse Paavalikosta
ASETUKSET > YLEINEN >
NAYTTO.

2. Valitse aika, jonka taustavalo
pysyy paalla ja maarita
nayton kontrasti.

Kytke taustavalo paéalle
painamalla power-néppéinta
kerran. Kun taustavalo sammuu
automaattisesti, voit sytyttaa sen
taas painamalla mita tahansa
nappdinta. Voit sammuttaa
taustavalon manuaalisesti
painamalla power-nappainta.

VIHJE: Sééasta akkua pitdmaélla
taustavalon palamisaika lyhyené.

Ajastin-sivujen vierittaminen
automaattisesti:
Valitse On-vaihtoehto
AUTO VIERITYS AJASTIN
SIVUILLE -kentéasta.



Tietojen tallentaminen
Tietojen tallentaminen maéarittaa,
miten Forerunner tallentaa
juoksulenkkien tai muiden
harjoitustesi tarkat tiedot.
Oletusarvoisesti Forerunner
kayttda Smart Recording
-asetusta liikkeen tallentamiseen
ja tarkan historian luomiseen.
Smart Recording poimii
avainkohdat, jolloin muutat
suuntaa, nopeutta tai syketta.

Voit myds tallentaa tiedot
sekunnin vélein. Tama tuottaa
tarkimman mahdollisen tallenteen
harjoituksestasi. Télla asetuksella
Forerunner voi kuitenkin tallentaa
enintdan 3,5 tuntia tarkkoja
tietoja.

HUOMAA: Kun historia on tdynné,
laite kirjoittaa automaattisesti
vanhojen historiatietojen péélle.

Muista siirtada historia Training Center

-ohjelmistoon usein.

Tietojen tallentamisen

muuttaminen:

1. Valitse Paavalikosta
ASETUKSET >
YLEINEN > TIETOJEN
TALLENTAMINEN.

2. Valitse TALLENNA
JALKITIETOJA -kentésté
JOKA SEKUNTI tai SMART
RECORDING.

Lisatarvikkeiden
lisdaminen

Forerunner 305:ssé on kaksi
mahdollista lisatarviketta:
sykevyd ja valinnainen
Garmin-rytmianturi. Voit ottaa
nama lisatarvikkeet kayttoon
tasté valikosta tai kdynnistaa
etsinnan uudelleen, jos tietojen
vastaanottamisessa on ongelmia.

Lisatarvikkeiden etsinta:

1. Valitse Paavalikosta
ASETUKSET > YLEINEN >
TARVIKKEET.



2. Valitse ensin lisatarvike

ja kytke sitten kyseisen
lisétarvikkeen etsintd

kayttoon valitsemalla KYLLA.

Kaynnista lisatarvikkeen
etsintd uudelleen valitsemalla
UUDELLEEN HAKU.

Eelect the accessories wou own
Heart Monitor  |Yes (=]

Restart Scan |

Cadence Sensor Mo =l

Lisatietoja yhteyden
muodostamisesta ja ongelmien
ratkaisusta on sivuilla 55-36.

Kartta-asetusten
muuttaminen

Qrientation

Track Up B
IJzer Locations

Show =
Shoy Map

Ho =l

Kartta-asetusten muuttaminen:

1. Valitse Paavalikosta
ASETUKSET > YLEINEN >
KARTTA.

2. Muuta kartan suuntaa

painamalla enter-nappainta ja
valitsemalla vaihtoehto.

POHJOINEN YLOS

— suuntaa kartan niin,

ettd pohjoinen on nayton
yldosassa.

JALKI YLOS — suuntaa
kartan niin, etta kulkusuunta
on nayton yldosassa.



3. Nayta/piilota reittipisteet
kartalla valitsemalla NAYTA
tai PIILOTA KAYTTAJAN
SIJAINNIT -kentésta.

4. Jos haluat tarkastella Kartta-
sivua muiden sivujen valissa,
valitse KYLLA-vaihtoehto
NAYTA KARTTA -kentésta.

VIHJE: Kartta ndkyy automaattisesti,
kun menet sijaintiin tai navigoit reittié
tai harjoitusta.

Mittayksikoiden
vaihtaminen

Mittayksikoiden vaihtaminen:

1. Valitse Paavalikosta
ASETUKSET > YLEINEN >
YKSIKOT.

2. Valitse matkan, nopeuden ja
sykkeen mittayksikot.

Ajan asetusten
muuttaminen

Time Format

12Howr B
Time Zone

US - Central =l
Davlight Saving Time

Auto =l

Ajan asetusten muuttaminen:

1. Valitse P&avalikosta
ASETUKSET > YLEINEN >
AIKA.

2. Valitse ajan esitysmuoto ja
aikavyéhyke ja ota kesaaika
kayttoon tai poista se
kaytosta.

Tietoja
Forerunner-laitteesta
Valitse Paavalikosta
ASETUKSET > YLEINEN >
TIETOJA FORERUNNERISTA,
niin voit tarkastella ohjelmiston
versiota, GPS-versiota ja
laitteen tunnusta.



Lajien asetusten

muuttaminen

Voit muuttaa kunkin lajin
nopeuden mittayksikon ja syottaa
polkupydran tai varusteiden
lisdpainon (tdma vaikuttaa
kaloreiden laskemiseen). Voit
maarittdd myds nopeusalueita ja
sykealueita kullekin lajille.

Lisdpainon maaran

syottaminen:

1. Valitse Paavalikosta
ASETUKSET.

2. Valitse ensin laji ja sitten
LISAPAINO-vaihtoehto.

3. Maérita kantamasi lisdpainon
maara.

Nopeuden mittayksikon

muuttaminen:

1. Valitse Paavalikosta
ASETUKSET.

2. Valitse laji, jonka

mittayksikk6a haluat vaihtaa.
Valitse sitten NOPEUDEN
YKSIKOT -kentta.

3. Valitse TAHTI tai NOPEUS.

LInit=

Pace {min/mi. min/km)=]
Smaothing

[T - -

4. Jos valitsit TAHTI-

vaihtoehdon, valitse
kaytettéva tahdin tasaamisen
maara.



Tahdin tasaaminen laskee tahdin
keskiarvoa tietylla aikavalilla,
jotta véltetdan GPS-satelliittien
signaalien sijainnin ja nopeuden
virheitd. Kun otat tahdin
tasaamisen toimintaan tai lisaat
sitd, Forerunnerin ndyttdma tahti
on tasaisempi (vdhemman suuria
hyppyja). Jotta voit kayttéda tahdin
tasaamista, nopeuden yksikoksi
on maaritettava tahti.

HUOMAA: Tahdin tasaaminen
vaikuttaa néytettdvaan tahtiin ja
tahdin hélytysten ajoitukseen seké
Auto Pause -toimintoon; se ei vaikuta
harjoitushistoriaan tallennettuihin
tietoihin.

Tahti-/nopeusalueiden

asettaminen
Forerunner-laitteessa on
kymmenen tahti-/nopeus-
aluetta, erittéin hitaasta
maksiminopeuteen. Naiden
tahti-'nopeusalueiden arvot on
madritetty tehtaalla, eivatka
ne vélttdmatta vastaa omaa
suorituskykyasi. Voit kayttaa
arvoja tahdin/nopeuden
hélytyksissa tai monipuolisten
harjoitusten tavoitteena.

Slow Jog 14:00/% 11:00/
Jog 120007 02007

Fast Jog 1Ce00y 05007
Slow Run OS:00/7 000/




Tahti-/nopeusalueen

muokkaaminen:

1. Valitse Paavalikosta
ASETUKSET.

2. Valitse ensin laji ja sitten
TAHTI/NOPEUSALUE.

3. Valitse alue, jota haluat
muuttaa. Maarita kyseisen
alueen minimi- ja
maksimitahti/-nopeus.

Z0ne

Slow Run =

Mz

Mirirmm

09:00-4i

4. Toista kohta 3 kullekin
muokattavalle alueelle.

Sykealueiden

asettaminen

Sykealue on tietty lydnteina
minuutissa ilmaistu sykealue.
Sykealue perustuu maksimi-
sykkeen prosenttiosuuteen, ja
alueet on numeroitu yhdestéa
viiteen harjoituksen tehon
mukaan (1 on matala syke,

5 on korkea syke).

Jos tiedat maksimisykkeesi, voit
sy6ttaa sen ja antaa Forerunnerin
laskea sykealueen sen mukaan.
Voit my0s syottaa sykealueen
itse. Voit asettaa sykealueen
erikseen jokaiselle lajille.

Sykealueiden maarittaminen

maksimisykkeen perusteella:

1. Valitse Paavalikosta
ASETUKSET.



2. Valitse laji, jonka sykealueet Sykealueen muuttaminen

haluat asettaa. Valitse sitten kasin:
SY ALUEET. 1. Valitse Paavalikosta
3. Valitse ALUEET-kentts. ASETUKSET.
Valitse sitten MAKSIMIN 2. Valitse laji, jonka sykealueet
MUKAAN. haluat asettaa. Valitse sitten
— 2050 SY ALUEET.
Zones Based on Max 3. Valitse ALUEET-kentta.
é ﬁgg Egg Valitse sitten MUOKKAA.
i 1530m | 8ot 4. Valitse mista tahansa

sykealueesta sykearvo, jota
e o ) haluat muuttaa, ja anna uusi
maaritd maksimisykkeesi. arvo. Toista sama jokaisen

Forerunner laskee muutettavan sykealueen
sykealueet automaattisesti kohdalla.

maksimisykkeesi mukaan.

4. Valitse MAKSIMI-kentt ja

Mg .
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LIUTTEET

Lue varoitukset, jotta oppisit
kayttdmaan Forerunner-laitetta
turvallisesti ja vastuullisesti.

Puhdistaminen ja

kunnossapito

Puhdista Forerunner ja sykevy0
liinalla, joka on kostutettu
miedolla pesuaineliuoksella.
Pyyhi kuivaksi. Valtéd kemikaalien
ja liuottimien kayttamista, silla ne

saattavat vahingoittaa muoviosia.

Al3 varastoi Forerunneria
paikassa, jossa se voi olla
pitk&an alttiina aarimmaisille
lampdtiloille (kuten ajoneuvon
tavaratilassa), sillé tdma
saattaa aiheuttaa pysyvia
vaurioita. Kayttajan tiedot, kuten
harjoitushistoria, tallennetut

Forerunner® 205/305 Kéayttéohje

LiTTEET

sijainnit, ja jaljet sailyvat
pyyhkiytymattdméssa muistissa
vaikka ulkoista virransyottéa

ei ole saatavilla. Tee térkeista
kayttdjan tiedoista varmuuskopio
lataamalla ne tietokoneelle
Training Center -ohjelmistoon.
Katso sivulta 57 Training Center
-ohjelmiston latausohjeet.
Vesitiiviys

Forerunner on vesitiivis
|[EC-standardin 60529 IPX7
mukaisesti. Se kestaa
upottamisen 1 metrin syvyyteen
30 minuutin ajaksi. Pitkdaikainen
altistaminen vedelle saattaa
aiheuttaa vaurioita. Jos laite
kastuu, pyyhi se kuivaksi ja
anna kuivua ennen kayttoa tai
lataamista.
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LITTEET

Sykevyon pariston
vaihtaminen

Sykevydssa on kayttajan
vaihdettavissa oleva CR2032-
paristo. Havita kaytetty paristo
oikein. Kun paristo pitéa vaihtaa,
etsi sykevydn takaosassa oleva
pydrea paristokotelon kansi.
Kaanna kantta vastapaivaan
kolikon avulla, kunnes se

irtoaa. Poista kansi ja vaihda
paristo. Ole varovainen, ettet
vahingoita tai havitd kannen
rengastiivistettd. Aseta kansi
takaisin paikoilleen ja kdénna se
kiinni kayttamalla kolikkoa.

90

Tietokentat

Kunkin Ajastin-sivun kaytettévissa
olevat tietokentat perustuvat
omistamiisi lisatarvikkeisiin ja
lajille valitsemiisi nopeuden
yksik6ihin. Tahdella (*) merkityt
tietokentat ovat kaytettavissa vain
Forerunner 305 -mallissa.

POLJINKIERROS*
— poljinkammen kierrokset
minuutissa.

POLJINKIERR. - KESKIM.*
— poljinkierrosten keskiarvo
nykyisen ajomatkan aikana.

POLJINKIERR. - KIERROS*
— poljinkierrosten keskiarvo talla
kierroksella.

KALORIT — poltettujen kalorien
maara.

MATKA — talla ajolla kuljettu
matka.

Forerunner® 205/305 Kéyttéohje



MATKA - KIERROS — téll3
kierroksella kuljettu matka.

MATKA - VIIME KIERROS
— edellisen kierroksen pituus.

MATKA - LIIKKUMATTA

— matka, joka on kuljettu,
kun ajastin on automaattisesti
pysaytettyna.

KORKEUS — etaisyys
merenpinnan yla-/alapuolella.

GPS TARKKUUS — tarkan
sijainnin virhemarginaali
(esimerkiksi +/- 19 m).

TASO — ajon korkeuserojen

laskenta. Jos esimerkiksi jokaista

noustua 10:t& metria (korkeus)
kohti kuljet 200 metria (matka),
nousu on 5%.

SUUNTA — nykyinen
kulkusuunta.

SYKE* — sydamen lydnnit
minuutissa (bpm).
SYKE - KESKIM.* — sykkeen

keskiarvo tdman ajomatkan
aikana.

SYKE - LAP* — keskisyke tall&
kierroksella.

SYKEALUE* — nykyinen
sykealue (1-9). Oletusalueet
perustuvat maksimisykkeeseesi
ja kayttajaprofiiliisi.
KIERROKSET — tehtyjen
kierrosten méaara.

TAHTI — nykyinen tahti.

TAHTI - KESKIM. — keskitahti
tdman ajomatkan aikana.

TAHTI - PARAS — paras tdman
ajomatkan aikana saavutettu
tahti.



TAHTI - KIERROS — tahdin
keskiarvo talla kierroksella.

TAHTI - VIIME KIERROS
— tahdin keskiarvo edellisella
kierroksella.

TAHTIALUE — nykyinen tahti-
alue, joka perustuu tahtialue-
asetuksiin. Katso sivu 46.

NOPEUS — nykyinen nopeus.

NOPEUS - KESKIM. —
keskinopeus tdman harjoituksen
aikana.

NOPEUS - KIERROS —
keskinopeus télla kierroksella.

NOPEUS - VIIME KIERROS
— keskinopeus edellisella
kierroksella.

NOPEUS — MAKSIMI — suurin
tdman harjoituksen aikana
saavutettu nopeus.

NOPEUSALUE — nykyinen
nopeusalue, joka perustuu
nopeusalueasetuksiin. Katso
sivu 46.

AURINGONNOUSU

— likim&é&rainen GPS-sijaintiin
perustuva auringonnousun aika.
AURINGONLASKU

— GPS-sijaintiin perustuva
auringonlaskun aika.

AIKA — ajanottokellon aika.

AIKA - KESKIM. KIERROS —
keskimaarainen aika kierroksen
tekemiseen tdhan mennessa.

AIKA - KIERROS — tdméan
kierroksen aika.

AIKA - VIIME KIERR. — aika,
joka kului edelliseen tayteen
kierroksen.

AIKA - LIIKKUMATTA

— aika, joka on kulunut ajanotto
automaattisesti pysaytettyna.
VUOROKAUDEN AIKA —
vuorokaudenaika aika-asetusten
mukaan.



Syketiedot

Monet juoksijat ja muiden lajien

harrastajat kayttavat sykealueita
harjoitusten tehon mittaamiseen
ja kasvattamiseen sekéa kunnon

parantamiseen.

Mita sykealueet ovat?
Sykealue on sydamenlydntien
maéran alue minuutissa (bpm).
Viisi yleisinta sykealuetta on
numeroitu yhdesta viiteen
harjoituksen tehon mukaan.
Yleisesti sykealue lasketaan
prosenttina maksimisykkeesta.
Katso seuraavan sivun
esimerkkia harjoituksen
vaikutuksista sykealueeseen.

Forerunner® 205/305 Kéayttéohje

LiTTEET

Miten sykealueet
vaikuttavat harjoittelun
tavoitteisiin?
Kun tiedéat sykealueesi, voit
mitata ja parantaa kuntoasi
nadiden periaatteiden avulla:
« Sydéamesi syke on hyva
mittari harjoituksen
tehosta.

* Harjoitteleminen tietylla
sykealueella auttaa
parantamaan kuntoa ja
voimaa.

« Sykealueen tietdminen
estaa yliharjoittelun ja
vahentdad vammojen riskia.

Katso seuraavalta sivulta tietoja

eri sykealueiden kayttdmisen
eduista harjoittelussa.
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Miten voin maarittaa prosenttiosuuksien mukaan.
sykealueeni? Lisatietoja ja ohjeet sykealueiden

Jos tiedat maksimisykkeesi, voit aseftamiseen ovat sivulla 47.
sy6ttaa sen ja antaa Forerunnerin
laskea sykealueen seuraavien

0
Alue "o Maks." limeneva rasitus Edut
sykkeesta

Aloittelijan aerobinen
harjoitus; vahentaa
stressid

Rento, kevyt tahti; rytmikas
o/ _ANO
1 | 50%—-60% hengitys

Mukava tahti: hieman
2 | 60%-70% | syvempi hengitys,
keskusteleminen mahdollista

Perusharjoitus; hyva
palautumistahti

Aerobisen suorituskyvyn
paraneminen;
optimaalinen harjoitus

Kohtalainen tahti;

o/ __ 0
3 | 70%-80% keskusteleminen vaikeampaa

Nopea tahti ja hieman Anaerobisen

4 | 80%-90% | epamukava; suorituskyvyn ja rajan
voimakas héngitys paraneminen; nopeuden
paraneminen

Anaerobisen kestévyyden
ja linaskestavyyden
paraneminen; voiman
kasvaminen

90%- Juoksutahti, yllapidettéavissa
o 1 OO(‘)’/ vain vahan aikaa; tyolas
° | hengitys




Tietoja yhteyden
muodostamisesta

Yhteyden muodostaminen on
anturien, kuten sykevyon, ja
Forerunner 305:n yhdistamista.
Tama prosessi tapahtuu
automaattisesti, kun kytket virran
Forerunneriin, ja kestaa vain
muutaman sekunnin, etta anturit
ovat paalla ja toimivat oikein.

Yhteyden muodostamisen
jalkeen Forerunner vastaanottaa
tietoa vain omalta anturiltasi.
Virran kytkemisen jalkeen
Forerunner hakee automaattisesti
kayttdonotettuja antureita (katso
“Lisatarvikkeiden lisddminen’,
sivu 42). Jokaisella anturilla on
oma tunnuksensa. Forerunner
selvittéa ja tallentaa yksiléllisen
tunnuksen ensimmaisen
yhteyden muodostamisen aikana.

Forerunner® 205/305 Kéayttéohje

LiTTEET

Kun kytket virran Forerunneriin
seuraavan kerran, se muodostaa
yhteyden vain yksil6llisen anturin
tunnuksen kanssa.

Jos Forerunner ei [6yda anturia,
yhteyden muodostaminen tulee
kaynnistaa uudelleen anturin
tunnuksen loytamiseksi.

Hairiot

Vahvat sdhkémagneettiset
kentét voivat hairitd sykevyoéta

ja saada sykkeen nayttaméaan
epatavallisen korkealta,
pyséhtymaan tai katoamaan.
Téllaisten kenttien yleisia lahteita
ovat voimalinjat, sdhkémoottorit,
tietokoneet, televisiot ja
matkapuhelimet. Kun siirryt pois
hairidalueelta, sykkeen lukeman
tulisi palautua normaaliksi.
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Sykevyo

Ongelmien ratkaisu

Jos yhteyden muodostaminen
sykevydhon ei onnistu tai

jos naytettava sykkeesi on
virheellinen, kokeile seuraavia
vinkkeja.
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Pida Forerunner enintaan
3 metrin paassa anturista
yhteyden muodostamisen
aikana.

Pysy kaukana muista
antureista yhteyden
muodostuksen aikana.

Pysy kaukana héirididen
|ahteista (katso edellinen
sivu).

Kaynnista yhteyden
muodostaminen uudelleen,
jos Forerunner nayttaa
muodostaneen yhteyden
toisen anturin kanssa
(katso sivu 42).

Tarkista, ettd yhteyden
muodostaminen sykevyéhon
on otettu kaytt6on

(katso sivu 42).

Vaihda paristo.

Puhdista anturit. Antureihin
kerdantynyt lika ja hiki voivat
heikent&a signaalia.

Kostuta uudelleen. Kayta
elektrodigeelia, vetta tai
sylkea.

Varmista, etta sykevy6
istuu vartalonmyoétaisesti
kehoasi vasten. Jos lukema
on virheellinen, siirra lahetin
selkaasi.

Kayta puuvillapaitaa tai
kostuta paitasi. Synteettiset
kankaat, jotka hankaavat
sykevydta tai osuvat siihen,
voivat aiheuttaa staattista
sahkoa, joka hairitsee
sykesignaalia.

Forerunner® 205/305 Kéyttéohje



Garmin Training

Center

Garmin Training Center
-ohjelmisto on mukana
Forerunner-pakkauksessa.
Asenna ohjelmisto
tietokoneeseesi Training
Center CD -levylta.

Training Center sisaltda
harjoittelun analysointityokalut, ja
sen avulla voit luoda ja ajoittaa
mukautettuja harjoituksia ja
harjoituksia seka siirtéda ne
Forerunneriin.

Training Center -ohjelmiston

asentaminen:

1. Aseta Training Center CD
tietokoneen CD-ROM
asemaan.

Jos néytdlle ei ilmesty
Tervetuloa-ikkunaa,
valitse Kaynnista ja sitten
Suorita....

Forerunner® 205/305 Kéayttéohje

LiTTEET

Kirjoita CD-ROM-aseman
kirjain ja sen jalkeen “setup”
(esimerkiksi: D:\setup). Paina
sitten Enter-nappainta.

2. Kun Tervetuloa-ikkuna tulee
esiin, asenna Training Center
naytdn ohjeiden mukaan.

Liitd Forerunner tietokoneen
USB-porttiin mukana tulevalla
USB-kaapelilla. K&ynnista sitten
Training Center -ohjelmisto. Jos
tarvitset apua Training Center
-ohjelmiston kayttamisesss,
Help-valikosta Contents tai
paina tietokoneen F1-ndppainta.
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LITTEET

Tekniset tiedot

GPS: Herkka SiRFstarlll™-arkkitehtuuri

Hakuajat:
Kuumakaynnistys: < 1 sekunti
Lampimana: < 38 sekuntia
Kylméana: < 45 sekuntia

Paivitystaajuus: 1/sekunti, jatkuva

GPS-paikannustarkkuus®:
< 10 metrid 50%, tyypillinen

GPS nopeuden tarkkuus*:
<0,05m/s

"Tarkkuus vaihtelee sen mukaan,
millainen ndkymé taivaalle on.
99% - kirkas nakyma;

95% - tyypillinen.

Dynamiikka: 6 g
Kayttélampatila: -20-60 °C
Paino: 77 g

Naytto: 33 x 20,3 mm

Mitat: 53,3 x 17,8 x 68,6 mm

98

Kierrosmuisti: 1 000 kierrosta

Paristo: Sisdanrakennettu ladattava
litiumioniakku

Pariston kesto: 10 tuntia
(normaalikdytdssa)

Vedenkestéavyys: IEC 60529 IPX7
(kest&a upottamisen 1 metrin syvyyteen
30 minuutin ajaksi.)

Sykevy6:

Mitat: 34,8 x 3,56 x 1,27 cm
Lahetyksen kantama: noin 3 m
Paristo: CR2032 (3 V)

Pariston kesto: 3 vuotta
(1 tunti pdivassa)

Paino: 21 g

Tarkkuus saattaa huonontua huonon
anturin kontaktin, sahkdisten hairididen
ja vastaanottimen etéisyyden vuoksi.

Forerunner® 205/305 Kéyttéohje



Rajoitettu takuu

Garmin my6ntaa télle tuotteelle yhden
vuoden takuun ostopéivasta alkaen
mahdollisista valmistusvirheista tai
kaytetyistd materiaaleista johtuvaan
vikaan. Tdméan ajan kuluessa

Garmin valintansa mukaan korjaa tai
vaihtaa kaikki osat, jotka vikaantuvat
normaalissa kaytdssa. Téllaisen
korjaustyon osat tai ty6 eivat maksa
asiakkaalle mitaan. Asiakkaan
maksettavaksi jadvat toimituskulut
huoltoon. Takuu ei ole voimassa,

jos laite on rikkoutunut virheellisen
kaytén, onnettomuuden tai muiden kuin
hyvaksyttyjen muutosten tai korjausten
VUOKSI.

TASSA MAINITUT TAKUUT JA
KORJAUKSET OVAT AINOITA
JANE SYRJAYTTAVAT KAIKKI
MUUT TAKUUT, SEKA ILMAISTUT,
KONKLUDENTTISET ETTA
LAKISAATEISET, MYOS KAIKEN
LAKISAATEISEN JA MUUN
VASTUUN, JOKA AIHEUTUU
MYYNTIKELPOISUUDESTA

Forerunner® 205/305 Kéayttéohje
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TAI SOPIVUUDESTATIETTYYN
TARKOITUKSEEN. TAMA

TAKUU ANTAA KAYTTAJALLE
NIMENOMAISET LAILLISET
OIKEUDET, JOTKA VOIVAT
VAIHDELLA OSTOMAAN MUKAAN.

TAKUU EI KORVAA LAITTEEN
KAYTOSTA, VAARINKAYTOSTA

TAI TOIMIMATTOMUUDESTA
AIHEUTUNEITA VAHINKOJA. Jotkin
osavaltiot ja maat eivat salli satunnaisia
tai vélillisia vahinkoja koskevia
rajoituksia, joten nama rajoitukset eivéat
vélttdmatta koske sinua.

Garmin pidattaa oikeuden korjauttaa
tai vaihtaa vioittuneen laitteen tai
ohjelmiston, tai oikeuden tarjota laitetta
vastaavaa korvausta. TALLAINEN
KORJAUS ON AINOA TAKUUN
KATTAMA APU.

Jos tarvitset takuuhuoltoa, ota yhteys
valtuutettuun Garmin-jalleenmyyjaéan
tai soita Garmin-tuotetukeen

ja kysy lahetysohjeita ja RMA-
seurantanumeroa. Laitteen tulee olla
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LITTEET

asiallisesti pakattu ja merkitty. Jos laite
toimitetaan postitse, tulee toimituksen
olla etukéateen maksettu ja vakuutettu.
Ostajan on kyettava esittdmaan
takuutodistus.

Garmin International, Inc.
Puh. +913/397.8200
Faksi +913/397.8282

Garmin (Europa) Ltd.
Puh. +44/0870.8501241
Faksi +44/0870.8501251

Verkkohuutokauppojen ostokset:
Verkkohuutokaupoissa myydyt tuotteet
eivat ole Garminin alennusten tai
muiden erikoistarjousten piirissa.
Verkkohuutokaupasta ostetun
laitteen tilausvahvistus ei ole riittava
takuutodistus. Jotta laite on takuun
piirissa, alkuperéisen ostokuitin

tai takuutodistuksen on oltava
laitteen mukana. Garmin ei korvaa
puuttuvia osia, jos laite on ostettu
verkkohuutokaupasta.
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Ostokset eri maista: Kansainvaliset
jakelijat tarjoavat erillisen takuun
Yhdysvaltojen ulkopuolelta ostetuille
|laitteille. Paikallinen kansallinen jakelija
tarjoaa tdman takuun ja jarjestaa
laitteen huollon. Jakelijoiden takuut
ovat voimassa vain silla alueella,

jolla laitteet on tarkoitettu myytavéksi.
Yhdysvalloissa tai Kanadassa ostetut
laitteet on palautettava huoltoon
Garmin-huoltokeskukseen Isoon-
Britanniaan, Yhdysvaltoihin, Kanadaan
tai Taiwaniin.

Laitteessa ei ole kayttdjan korjattavissa
olevia osia. Jos laitteeseen tulee

vika, toimita se valtuutettuun Garmin-
liikkeeseen korjattavaksi.

Laite on suljettu ruuveilla. Jos kotelo
yritetdan avata laitteen muuntamiseksi,
se saattaa aiheuttaa pysyvaa haittaa
|laitteelle, ja sen seurauksena takuu ei
ole voimassa.

Forerunner® 205/305 Kéyttéohje



FCC-yhteensopivuus

Laite on FCC:n osan 15 vaatimusten
mukainen B-luokan digitaalinen laite
KOTI- TAI TOIMISTOKAYTTOON.
Néma vaatimukset on suunniteltu siten,
ettei laite aiheuta hairiota sisatiloissa,
ja ne ovat tiukempia kuin ulkotilojen
madaraykset.

Kéytto tulee rajoittaa seuraaviin
olosuhteisiin: (1) TAma laite ei saa
aiheuttaa hairiéta muille laitteille,

ja (2) laitteen pitda hyvéksya
vastaanotetut hairiét, mukaan lukien
hairid, joka saattaa aiheuttaa laitteen
vaaran toiminnan.

Laite tuottaa, kéyttaa ja sateilee
radiotaajuuksia, ja jos laitetta ei ole
asennettu tai sitd ei kdyteté naiden
kayttdohjeiden mukaisesti, voi sateily
hairitd muita laitteita. Tietylla tavalla
asennetusta laitteesta saattaa
aiheutua héiriéta joka tapauksessa.
Jos epailet tdman laitteen hairitsevan
radio- tai televisiolahetysta, tama
voidaan tarkastaa sammuttamalla

Forerunner® 205/305 Kéayttéohje
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laite ja kytkemélla se paalle. Kayttaja
voi yrittdd poistaa héirién seuraavilla
menetelmill&:

+ Suuntaa tai asenna vastaanottimen
antenni uudelleen.

* Siirré laite kauemmas hairitysta
|aitteesta.

« Liita tamé laite eri virransyottoon
kuin héiritty laite.

 Ota yhteytta jélleenmyyjaan tai
pyyda apua radio/TV-korjaajalta.

Laitteessa ei ole kayttajan korjattavissa
olevia osia. Jos laitteeseen tulee vika,
toimita se valtuutettuun Garmin-
liikkeeseen korjattavaksi.
Valtuuttamaton korjaus saattaa
aiheuttaa pysyvaa haittaa laitteelle,

ja sen seurauksena takuu ei ole
voimassa.
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Ohjelmiston lisenssi
KAYTTAESSASI FORERUNNER
-LAITETTA OHJELMISTON
LISENSSIN EHDOT JA SAANNOT
SITOVAT SINUA. LUE TAMA TEKSTI
HUOLELLISEST!.

Garmin myo6ntaé sinulle rajoitetun
luvan kéyttaa laitteeseen asennettua
normaaliin kayttéon tarkoitettua
ohjelmistoa. Nimi-, omistus- ja
immateriaalioikeudet sailyvat
Garminilla.

Hyvéksyt, ettd ohjelmisto on
Garminin omaisuutta ja se on
suojattu Yhdysvaltain lailla sek&
kansainvalisin sopimuksin. Lisaksi
hyvaksyt, etté ohjelmiston rakenne ja
lahdekoodi ovat arvokkaita Garminin
kauppasalaisuuksia ja lahdekoodi
pysyy kauppasalaisuutena. Et saa
avata, purkaa, uudelleen koodata tai
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muuttaa ohjelmistoa tai osaa siita tai
luoda omaa koodia tdmén ohjelmiston
pohjalta. Laitetta ei saa vieda maahan,
jonne viennin Yhdysvaltojen vienti-
rajoituslait kieltavat.
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CE-yhteensopivuus
Garmin International vakuuttaa, ettéd tdma GPS-laite tayttéa sité koskevat oleelliset
vaatimukset ja muut direktiivin 1999/5/EY ehdot.

Issued:  14/12/2005 Issued:  7/12/2005
Revised: Revised: 7/12/2005
Page:  lof1 Page:  1ofl

DECLARATION of CONFORMITY DECLARATION of CONFORMITY

Application of Council Directive: 73/23/EEC, 89/336/EEC, 1999/5/EC Application of Council Directive: 89/336/EEC, 1999/5/EC
Standard to which Conformity is Declared: EN 55022:1998 (CISPR 22) Information Technology Standard to which Conformity is Declared: EN 60950-1:2001
Equipment

EN 300 440-1 V1.3.1 (2001-09)
EN 61000-4-2:2001 Electromagnetic Compatibility — EN 301 489-1 V1.5.1 (2004-07)

Electrostatic Discharge Immunity

EN 61000-4-3:2001 Electromagnetic Compatibility — EN 301 489-3 V1.4.1 (2002-08)

Radiated, Radio Frequency Immunity 47 CFR 15,249
EN 60950-1:2001 Safety of Information Technology RSS-210 (A2.9)
Equipment
Manufactured by: GARMIN International & GARMIN Corporation Manufactured by: GARMIN International & GARMIN Corporation
Manufacture’s Address 1200 E. 151 Street No.68, Jangshu 2% Rd., Manufacture’s Address: 1200 E. 1515 Stret No.68, Jangshu 2% Rd.,
) ipei C
Olathe, Kansas 66062 Shijr, Taipei County, Olathe, Kansas 66062 Shijr, Taipei County,
USA TAIWAN, R.O.C. US.A TAIWAN, R.O.C.
Authorised Representative GARMIN (Europe) Ltd, The Quadrangle, Authorised Representative: GARMIN (Europe) Lid, The Quadrangle,

Abbey Park Ind. Estate, Romsey, Hampshire, Abbey Park Ind. Estate, Romsey, Hampshire,

s ]
S0519DL, UK. S0519DL, UK.

Type of Equipment: Information Technology Equipment (Global Positioning System Receiver) Type of Equipment: Low Power Unlicensed Transmitter
Model Number(s): FORERUNNER 205 Model Number(s) HRMI

FORERUNNER 305

The undersigned dos hereby declare that the equipment complies to the above Directives Tho undersigned docs hereby declar o the equipment complics to tho above Directives

Paul Morrow NS Paul Morrow | i
Quality Manager | n&-\”’ 4 ,QQ’"
bt e Quality Manager
3, N (E e th
GARMIN (Europe) Ltd Date: 14 December 2005 GARMIN (Europe) Lid ——




LITTEET

Jos seuraavia mahdollisesti
vaarallisia tilanteita ei valteta,
seurauksena voi olla kuolemaan
tai vakavaan loukkaantumiseen
johtava onnettomuus tai tormays.

Navigoidessasi vertaa Forerunnerin
nayttamia tietoja huolellisesti kaikkiin
saatavilla oleviin navigointilahteisiin,
my0&s nakohavaintoihin ja karttoihin.
Turvallisuuden takaamiseksi selvitd
aina erojen tai kysymysten syy
ennen kuin jatkat matkaasi.

Forerunnerissa on ladattava litium-
ioniakku, joka ei ole kayttéjan
vaihdettavissa. Sykevydssa on
kayttéjan vaihdettavissa oleva
CR2032-paristo. Pariston
virheellinen kasittely voi aiheuttaa
tulipalon tai kemiallisen palovamman
vaaran.

o Al4 lataa akkua irti laitteesta,
ala pura sita, ala lammita sita yli
60 °C lampdtilassa, alaka polta
sita.

 Pida kaytetty paristo poissa
lasten ulottuvilta.

« Havita kaytetty paristo tai
laite oikein. Kysy paikalliselta
jatehuoltolaitokselta tietoja
litiumioniakkujen oikeasta
h&vittdmistavasta.

Forerunnerissa ei ole kayttéjan
korjattavissa olevia osia. Jos
laitteeseen tulee vika, toimita se
valtuutettuun Garmin-likkeeseen
korjattavaksi.

Keskustele |adkarisi kanssa

ennen kuin aloitat tai muutat
harjoitusohjelmaa. Jos kaytat
sydamen tahdistinta tai muuta
elektronista implanttilaitetta,
keskustele l1aakarisi kanssa asiasta
ennen sykevyon kayttamista.
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Huomautus

Jos seuraavia mahdollisesti
vaarallisia tilanteita ei
véltetd, seurauksena voi
olla loukkaantuminen tai
omaisuusvahinko.

Kéyta Forerunneria vain apuna
navigoinnissa. Al4 yrita kayttaa
Forerunneria tarkoitukseen,
jossa edellytetaan tarkkaa

suunnan, etaisyyden, sijainnin tai
pinnanmuodostuksen mittaamista.

Laitetta ei saa kdyttdd maan

pinnan laheisyyden mittaamiseen

lentokoneen navigoinnissa.

GPS -jarjestelmaa yllapitaa
Yhdysvaltain hallitus ja se
on vastuussa jarjestelmén

LiTTEET

toimivuudesta, yllapidosta ja
paikkansapitavyydesta. Jos
hallituksen jarjestelmé&éan tulee
muutoksia, ne saattavat vaikuttaa
kaikkiin GPS laitteisiin, myos
Forerunneriin. Vaikka Forerunner
on tarkka navigointilaite, kaikkia
navigointilaitteita voi kayttaa tai
tulkita vaarin, jolloin ne eivét ole
enaa turvallisia.

Forerunner ja sykevy0 ovat
kulutuslaitteita, eivat 1dakelaitteita,
ja laite on altis ulkoisille hairiéille.
Sykkeen tiedot ovat ohjeellisia,

ja kayttajan vastuulla on mittarin
lukeman tiedon oikeanlainen
kayttaminen.

VAROITUS: Tama laite, sen pakkaus ja komponentit saattavat siséltéa kemikaaleja,

joiden tiedetdan Kalifornian osavaltion mukaan aiheuttavan sy6paa, synnynnaisia
vikoja tai lisddntymisongelmia. Tama ilmoitus on annettu Kalifornian asetuksen

Proposition 65 mukaisesti. Jos sinulla on kysyttédvaa tai haluat lisatietoja, kay
Garminin Internet-sivulla http://www.garmin.com/prop65.

Forerunner® 205/305 Kéayttéohje
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HAKEMISTO

A
Aikavyohyke,
muuttaminen 44
Ajan hélytys 9
Ajastinsivujen
automaattinen
vieritys 41
Ajastinsivujen
mukauttaminen 39
Akku
lataaminen 1
Akku-ikoni 7
Asetukset
lajikohtaiset 45
yleiset 39
Automaattinen
monilaji 27
Auto Lap
(automaattinen
véliaika) 13
Auto Pause
(automaattinen

pysaytys) 12
E

Enter-ndppain 6
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G
Garminin yhteystiedot ii
GPS
kytkeminen pois
ja paalle 40
signaalien
vastaan-
ottaminen 2
tietoja 38
GPS-antenni 2
H
Harjoitukset 24-25
Historia 29
kokonais- 31

poistaminen 32

tarkasteleminen 30
Halytykset 9

aika ja matka 9

nopeus 10

poljinkierros 12

syke 11

tahti 10

Intervalliharjoitukset 17

Kartta 33

Karttasivun
lisddminen 33

Kesadaika 44

Kieli, vaihtaminen 40

Kompassi 35

Kontrasti,
saatdminen 41

Kéyttajan profiili,
asettaminen 8

L

Laji, vaihtaminen 7
Lap-nappain 6
Lepoaika/lepomatka 12
Lisépaino
lisddminen 45
Lisatarvikkeet
lisddminen 42

M

Matkan halytys 9

Mene sijaintiin 34

Mittayksikot,
vaihtaminen 44

Mode-nappain 6

Monilajiharjoi-
tukset 26-28
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Monipuoliset harjoitukset
aloittaminen 21
ja Training
Center 19
luominen 19
muokkaaminen 23

N

Nopeuden halytys 10
Nuolindppéimet 6
Nappéimet 6

O

Ongelmien ratkaisu 56

P

Paristo
vaihtaminen
sykevydhon 50
Poljinkierroshalytys 12
Power-ndppéin 6
Puhdistaminen ja
kunnossapito 49

R

Rannenauha,
pidentdminen 5

Reitit 36-37

Reset-ndppain 6

S
Sarjanumero i
Satelliitti-sivu 38
Satelliittisignaalien
vastaanottaminen 2
Sijainnit
etsiminen 34
merkitseminen 34
muokkaaminen 35
poistaminen 35
Sisékaytté 40
Start/stop-néppéin 6
Syke-ikoni 4,7
Sykealueet
asettaminen 47
ja halytykset 11
tietoja 53
Sykehélytys 11
Sykevyo
héiriét 55
kaynnista etsinta
uudelleen 42
laittaminen
paikoilleen 3
ongelmien
ratkaisu 56
yhteyden muodos-
taminen 4, 55
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Tahdin halytys 10
Tahdin tasaaminen 46
Taustavalo 6, 41
Tekniset tiedot 58
Tietojen
tallentaminen 42
Tietokentat 50
muuttaminen 39
Training Center
asentaminen 57
ja harjoitukset 24
ja historia 29
ja monipuoliset
harjoitukset 19
Tuotteen
rekister6iminen i

U
USB 1, 57

\'/
Vesitiiviys 49
Virtual Partner
15, 16, 24
A
Aanet, kytkeminen
pois/paélle 40
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Hae viimeisimmat Garmin-tuotteiden ohjelmistopaivitykset
(ei koske karttojen paivityksia):
Garminin Internet-sivuilta www.garmin.com.

© 2006 Garmin Ltd. ja sen tytaryhtiot

Garmin International, Inc.
1200 East 151% Street, Olathe, Kansas 66062, U.S.A.

Garmin (Europe) Ltd.
Unit 5, The Quadrangle, Abbey Park Industrial Estate,
Romsey, SO51 9DL, U.K.

Garmin Corporation
No. 68, Jangshu 2™ Road, Shijr, Taipei County, Taiwan

WWwWw.garmin.com
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