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Tarkeaa tietoa

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

ILMOITUS

Forerunner® on vedenpitéva IEC-
standardin 60529 IPX7 mukaan. Se
kestda upottamista 1 metrin syvyyteen
30 minuutin ajan. Pidempi upotus
saattaa vahingoittaa laitetta. Pyyhi
laite kuivaksi ja kuivata se ilmavassa
paikassa veteen upottamisen jalkeen,
ennen kuin kaytét sitd tai lataat sen.

HUOMAUTUS: Forerunneria ei ole
tarkoitettu kdytettavaksi uinnin aikana.

N

Aloitus

Kun kéytit Forerunneria ensimméisen
kerran, tee seuraavat toimet.

—_

Lataa Forerunner (sivu 2).

2. Maaritd Forerunnerin asetukset
(sivu 4).
Etsi satelliitteja (sivu 6).

B ow

. Aseta valinnainen sykevy® paikalleen
(sivu 7).

5. Lidhde lenkille (sivu 7).
6. Tallenna lenkki (sivu 7).

Forerunnerin lataaminen

Latauspidike siséltdd magneetin.
Tietyissd olosuhteissa magneetit voivat
héiritd joidenkin ladketieteellisten
laitteiden (kuten syddmentahdistajien
ja insuliinipumppujen) toimintaa.

Pid latauspidike poissa kyseisten
ladketicteellisten laitteiden lahettyvilta.
Lue lisétietoja varoituksista ja muista
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tarkeistd seikoista lai

ILMOITUS

Esté korroosio kuivaamalla liitinpinnat
ja niiden ympéristd perusteellisesti
ennen lataamista ja liittdmista
tietokoneeseen.

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

3. Kohdista Forerunnerin taustapuolella
olevat liitinpinnat latauspidikkeen

vastaaviin tappeihin @. Kpn liitdt Forerunnerin
virtaldhteeseen, Forerunner

kéynnistyy, ja latausndyttd avautuu.

Latauspidike on magneettinen ja pitdé
Forerunnerin paikallaan.

Ladataan...
[ I
BS%

10:18

4. Lataa Forerunnerin akku tayteen.
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Forerunnerin asetusten
maarittaminen

Kun kéytdt Forerunneria ensimmaisen
kerran, saat kehotteen valita
jérjestelmaasetukset ja maarittad
kéyttajaprofiilin tiedot.

¢ Seuraa ndyton ohjeita.

¢ Voit tarkastella vaihtoehtoja ja
muuttaa oletusvalintaa vetdmalla
sormea ndytossd ylos- tai alaspain.
Lisédd kosketusndyton kdyttovinkkeja
onsivu 5.

Painikkeet
Kullakin painikkeella on useita
toimintoja.

GARMIN

(| POWER/ | Voit kéynnisté ja
LIGHT sammuttaa laitteen
painamalla painiketta
pitkaan.
Ota taustavalo kayttodn
painamalla painiketta.
Etsi yhteensopiva vaaka
painamalla painiketta.
START/ | Voit kdynnistaa tai
STOP pyséyttaa ajastimen
painamalla painiketta.
@ |LAP/ Painamalla painiketta voit
RESET merkita uuden kierroksen.

Voit tallentaa lenkin ja
nollata ajanoton painamalla
painiketta pitkaan.
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@ = Valitsemalla tamén voit
nayttaa ja piilottaa valikon.
® « Valitsemalla tdméan voit
palata edelliselle sivulle.
Kuvakkeet

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

HH

GPS-laite on kaynnissa ja
vastaanottaa signaaleja.

Sykevyd on kaytossa.

Jalka-anturi on kaytossa.

Pyérétunnistin on k&ytdssa.

SO SRt

Kello on virransaastétilassa (sivu
10).

Kierrostahti
"
N

w00

Aika Syke

Virtual Partner® Kello

‘ @@ ‘ Kuntoilulaite on kaytdssa.

Kosketusnayton kayttovihjeita
Forerunnerin kosketusndytto

poikkeaa useimmista mobiililaitteista.
Kosketusnédyttd on suunniteltu siten,
ettd sitd voi kdyttdd sormenkynnelld.
Kosketusndyttd on optimoitu estimain
turhat ruutukosketukset juostessasi.

*  Voit selata sivuja napauttamalla
kosketusniyttod @.

VIHJE: voit myds vetdd sormella
kosketusndytén halki.

]
Etsiz. edessa

Haanantai

YP-tahti: 5§

Aikaa jalj.

0w
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Poistu virransaastétilasta vetdmalld
sormea vasemmalle.

+ Vahvista ilmoituksia napauttamalla
kosketusndyttod.

¢ Tee jokainen kosketusndyttGvalinta
erikseen tai tee uusi toiminto
vetdmalld sormea.

Satelliittisignaalien
etsiminen

Satelliittisignaalien etsiminen voi kest&
30-60 sekuntia.

1. Nayta satelliittien etsintdpalkki
vetdmélld sormea vasemmalle
kellosivulla.

2. Mene ulos aukealle paikalle.

3. Odota, kun Forerunner hakee
satelliitteja.

Al aloita toimintoa, ennen kuin

satelliittien etsintdpalkki on hdvinnyt.

Kellonaika ja pdiviys asetetaan
automaattisesti.

Sykevyon asettaminen
paikalleen

HUOMAUTUS: jos sinulla ei ole
sykevyotd, ohita tima kohta.

Kéyté sykevyétd iholla heti rintalastan
alapuolella. Sykevyon pitdisi olla niin
lahelld ihoa, ettd se pysyy paikallaan
juoksumatkan ajan.

1. Liitd sykevydmoduuli @ hihnaan.

-

2. Kostuta molemmat hihnan
taustapuolen elektrodit @, jotta
sykevy0 saa hyvén kontaktin ihoon.
HUOMAUTUS: Joissakin

sykemittareissa on kosketuspinta @.
Kostuta kosketuspinta.

% B
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3. Kierrd hihna rintakehdn ympérille ja 1. Aloita ajanotto @ painamalla

liita padt @ yhteen. ajanottosivulla START-painiketta.
HUOMAUTUS: Garmin-logon Historiatietoja tallennetaan
pitdisi olla oikeinpdin. ainoastaan, kun ajanotto on

kiynnissi. Etdisyys @ ja kierrostahti
® nikyvit ajanottosivulla.

Rierrostahti
.
.

#ooo

4. Tuo laite enintdén 3 metrin padhén
sykevyosta.
VIHJE: jos syketiedot ovat
virheellisid tai eivét ndy, kiristd
hihnaa hiukan tai limmittele 5-10
minuuttia.

Kun olet asettanut sykevyon paikalleen,
se on valmiustilassa ja valmis

lahettdmasn tietoja. ) ) .
Nikyvissé ovat oletustietokentit. Voit

Kun sykevyon pariliitos on muodostettu, mukauttaa tietokenttié (sivu 9).
dyttoon tulee siitd ilmoitus ja ¥ . .

nayttoon fuiec sita fimotus Ja 2. Valitse lenkin jélkeen STOP.

ilmestyy néyttoon.

. . . Lenkin tallentaminen
Lahteminen lenkille . .
R ) Voit tallentaa lenkin ja nollata
Historiatietojen tallentaminen edellyttdd ajanoton painamalla RESET-
satelliittisignaalien etsimisté (sivu 6) painiketta pitkén.
tai Forerunnerin pariliitosta valinnaisen
jalka-anturin kanssa.
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Historia

Forerunner tallentaa tiedot
toimintotyypin, kéytettyjen
lisdvarusteiden ja harjoitusasetusten
mukaan. Forerunner voi tallentaa noin
180 tuntia historiaa normaalikdytossa.
Kun Forerunnerin muisti on tdynna, laite
alkaa korvata vanhimpia tietoja.

Historiatietojen
tarkasteleminen

Historiassa ndkyvit pdivdys, aika,
matka, toiminnon aika, kalorit seké
keski- ja enimmdistahti tai -nopeus.
Historiatiedoissa voivat ndkyd myos
keski- ja enimmaissyke- ja tahtitiedot,
jos kéytit sykevyotd, jalka-anturia tai
poljinanturia (valinnaisia lisdvarusteita).

1. Valitse = > Historia > Toiminnot.

2. Selaa tallennettuja toimintoja
vetdmalld sormea ylos tai alas.

3. Valitse toiminto.

4. Vieritd luetteloa ja valitse sivun
alareunasta Nayté kierrokset.

5. Selaa kierroksia vetimélld sormea
y10s tai alas.

Lenkin poistaminen
1. Valitse = > Historia > Toiminnot.
2. Valitse lenkki.

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

Garmin Connect

-ohjelmiston kayttaminen

Garmin Connect on web-ohjelmisto

tietojen tallentamiseen ja analysoimiseen.

1. Siirry osoitteeseen www
.garminconnect.comy/start.

2. Seuraa ndyton ohjeita.

Historiatietojen
lahettaminen
tietokoneeseen

1. Aseta USB ANT Stick -muistitikku
tietokoneen USB-porttiin.

USB ANT Stick -muistitikun
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www.garminconnect.com/start
www.garminconnect.com/start

ohjaimet asentavat Garmin ANT
Agentin automaattisesti. Voit ladata
USB ANT Agentin, jos ohjaimet
eivit asennu automaattisesti. Siirry
osoitteeseen www.garminconnect.
comy/start.

2. Tuo laite enintddn 3 metrin pd&hin
tietokoneesta.

3. Seuraa ndyton ohjeita.

Harjoittelusivujen
mukauttaminen

Voit mukauttaa neljdn harjoittelusivun
tietokenttid. Tdydellinen luettelo
kéytettivissa olevista tietokentistd on
Forerunner 610 -kiyttéoppaassa.

1. Valitse = > Asetus >
Harjoittelusivut.

2. Valitse harjoittelusivu.

3. Valitse ﬂ

4. Valitse, kuinka monta tietokenttda
haluat nahda talla sivulla.

5. Valitse Kiytossa.
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Valitse <.

Valitse tietokenttd, jos haluat muuttaa
Sita.

8. Valitse luokka ja tietokentta.

Valitse esimerkiksi Syke >
SY - Kierros.

=~

Tietoja akusta
/\VAROITUS

Tama tuote siséltdd litiumioniakun.
Lue lisdtietoja varoituksista ja muista
térkeistd seikoista laitteen mukana
toimitetusta Tdrkeitd turvallisuus- ja
tuotetietoja -oppaasta.

Forerunnerin akunkesto

Akunkesto* |Forerunnerin kaytto

1 viikko Kuntoilet 45 minuuttia
paivassa ja kaytat
GPS-toimintoa.
Muulloin Forerunner on
virransaastotilassa.

Enintaan 4 Forerunner on koko ajan
viikkoa virransaastotilassa.



www.garminconnect.com/start
www.garminconnect.com/start

Kuntoilet ja kaytat GPS-
toimintoa koko ajan.

Enintaan 8
tuntia

*Téyteen ladatun akun kesto madrdytyy
GPS-toiminnon, taustavalon ja
virransdéstotilan kdyton mukaan.

My®ds kéyttdminen erittdin kylmissd
lampdtiloissa lyhentéd akunkestoa.

Virransaasto

Forerunner siirtyy virransidstotilaan ja id
tulee ndyttoon, kun laite on ollut jonkin
aikaa kiyttimattoméana. Forerunner
néyttdd ajan ja pdiviyksen, mutta ei
muodosta yhteyttd ANT+-lisévarusteisiin
eikd kdytd GPS-toimintoa. Poistu
virransdéstotilasta vetamalla sormea
vasemmalle.

Vianmaaritys

Laitteen asetusten nollaaminen
Jos painikkeet tai ndyttd lakkaavat
vastaamasta, laite on ehka nollattava.

1. Paina POWER-painiketta, kunnes
néyttd tyhjenee.

2. Paina POWER-painiketta, kunnes

ndytto syttyy.

Kayttooppaan kayttaminen
1. Siirry osoitteeseen www.garmin.com
/intosports.

2. Valitse laite.
3. Valitse Manuals.
Laitteen rekisteréiminen

Saat laajempia tukipalveluja
rekisterdimalld tuotteen jo ténddn:

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

+  Sdilytd alkuperdinen kuitti tai sen
kopio turvallisessa paikassa.

Lisatietojen saaminen
Lisitietoja téstd laitteesta on Garminin
sivustossa.

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

Siirry osoitteeseen www.garmin.com
/learningcenter.

Osoitteessa http:/buy.garmin.com

tai Garmin-jalleenmyyjalta saat
lisétietoja valinnaisista lisdvarusteista
ja varaosista.

Yhteyden ottaminen Garminin
tuotetukeen

Ota yhteys Garminin tuotetukeen, jos
sinulla on kysyttavaa tastd laitteesta.

Yhdysvallat: www.garmin.com
/support tai puhelin (Garmin USA):
(913) 397.8200 tai (800) 800.1020.

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

Eurooppa: osoitteessa
WWW.garmin.com/support voit
tarkistaa maakohtaiset tukitiedot
valitsemalla Contact Support.
Vastaavasti voit soittaa numeroon
+44 (0) 870.8501241 (Garmin
Europe Ltd.).
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