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Jzanga
o AseEamas

Zr. vadovg Svarbi saugos ir produkto informacija, pateiktg produkto dézéje, kad susipazintuméte su jspéjimais
dél produkto ir kita svarbia informacija.

Pries pradédami naudoti bet kokig pratimy programa ar pries jg koreguodami visada pasitarkite su gydytoju.

Laikrodzio nustatymas
Norédami pasinaudoti visomis Forerunner funkcijomis, atlikite Sias uzduotis.

Palaikydami @ jjunkite laikrodj (Mygtuky funkcijos, 2 psl.).
Vadovaudamiesi ekrane pateikiamais nurodymais atlikite pradine sagranka.

Atlikdami pradine sgrankg galite susieti telefong su laikrodziu ir gauti pranesimus, sinchronizuoti veiklas ir
atlikti kitus veiksmus (Telefono susiejimas, 101 psl.). Jei naujovinate is suderinamo laikrodZio, galite perkelti
laikrodzio nustatymus, iSsaugotas trasas ir kt., kai susiejate naujajj Forerunner laikrodj su telefonu.

Jkraukite laikrodj (LaikrodZio jkrovimas, 144 psl.).
« Tikrinkite, ar néra programinés jrangos naujiniy (Sistemos nustatymai, 138 psl.).

Kad patirtis baty kuo sklandesné, laikrodZio programiné jranga turi bati atnaujinta. Programinés jrangos
naujiniuose pateikiami privatumo, saugumo ir funkcijy pakeitimai bei patobulinimai.

Nustatykite Wi-Fi® tinklus (Prijungimas prie Wi-Fi tinklo, 104 psl.).

Nustatykite saugumo funkcijas (Saugumo ir stebéjimo funkcijos, 127 psl.).
Nustatykite muzikg (Muzika, 129 psl.).

Nustatykite Garmin Pay" pinigine (,Garmin Pay” piniginés nustatymas, 16 psl.).
Pradékite bégti (Bégiojimas, 22 psl.).
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Mygtuky funkcijos

PATARIMAS: galite pritaikyti tam tikras mygtuky laikymo funkcijas ir sukurti naujas mygtuky sparcigsias
nuorodas (Mygtuky sparciyjy nuorody pritaikymas, 138 psl.).

®
L)

Virsutinis kairysis
mygtukas

@
O

Vidurinis kairysis
mygtukas

®
@

Apatinis kairysis
mygtukas

@
J

VirSutinis desSinysis
mygtukas

®
(4

Apatinis deSinysis
mygtukas

+ Paspauskite, jei norite jjungti ekrano apsvietima.
- Greitai paspauskite dukart, jei norite jjungti arba i§jungti Zibintuvélj (Sviesadiodzio

Zibintuvélio naudojimas, 60 psl.).
Palaikykite dvi sekundes, jei norite atidaryti valdikliy meniu (Valdikliai, 56 psl.).

+ Palaikykite tris sekundes, jei norite jjungti jrenginj.
+ Palaikykite penkias sekundes, jei norite prasyti pagalbos (Pagalbos prasymas,

128 psl.).

+ Kai rodomas ciferblatas, paspauskite, jei norite atidaryti pranesimy centrg

(Pranesimy perzidra, 102 psl.).

+ Spauskite, jei norite slinkti meniu arba duomeny ekranais.
+ Kai rodomas ciferblatas, palaikykite, jei norite atidaryti pagrindinj meniu.

- Kai rodomas ciferblatas, spauskite, jei norite slinkti infoskydeliy sarasu (Infoskydeliy

perzidra, 65 psl.).

+ Spauskite, jei norite slinkti meniu arba duomeny ekranais.
- Palaikykite, jei norite atidaryti muzikos valdiklius (Muzikos klausymasis, 131 psl.).

+ Paspauskite, jei norite pasirinkti meniu parinktj.
+ Kai rodomas ciferblatas, paspauskite, jei norite atidaryti programy ir veikly meniu

(Programos ir veiklos, 5 psl.).

+ Paspauskite, jei norite pradéti arba stabdyti veiklg (Veiklos pradzia, 20 psl.).

+ Paspauskite, jei norite grjzti j ankstesnj ekrang.
+ Veiklos metu paspauskite, jei norite jrasyti ratg ar poilsj arba pereiti prie kito treni-

ruotés etapo.
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GPS busena ir busenos piktogramos

Jei tai veikla lauke ir GPS parengta naudoti, blisenos juosta tampa zalia. Mirksinti piktograma reiskia, kad
laikrodis iesko signalo. Nuolat Svytinti piktograma reiskia, kad signalas buvo rastas arba jutiklis yra prijungtas.

GPS bisena

Baterijos busena

&[] 3

Telefono prijungimo biisena

Wi-Fi technologijos biisena

LiveTrack bisena

0

GroupTrack bisena
Sirdies daznio bisena
Running Dynamics Pod busena

m Greicio ir kadencijos jutiklio busena

' 5 © @

- DviracCio zibinty busena

Dviracio radaro busena
ISpléstinio ekrano rezimo bisena
ISmaniojo treniruoklio busena
Galios matuoklio busena

tempe” jutiklio blisena

VIRB® kameros busena

- IR SRR
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Jutiklinio ekrano funkcijos

Palieskite, jei norite pasirinkti meniu parinkt;j.

Norédami atidaryti infoskydelj arba funkcijg, palaikykite paspaude ciferblato duomenis.

PASTABA: Si funkcija veikia ne visuose ciferblatuose.

Palieskite piktograma ciferblato virSuje, kad pratestuméte aktyvios programos naudojima ar veikla.

+ Valdikliy, infoskydeliy arba programy meniu palaikykite ciferblatg, kad pakoreguotuméte, pridétuméte arba
pertvarkytuméte parinktis.

Kai rodomas ciferblatas, braukdami zemyn atidarykite pranesimy centra.

Kai rodomas ciferblatas, braukdami aukstyn slinkite infoskydeliy sarasu.
Braukdami auksStyn arba Zemyn slinkite meniu.

Jei norite grjzti j ankstesnj ekrang, braukite j deSine.

Uzdenkite ekrang delnu, jei norite grjzti j ciferblatg ir sumazinti ekrano rySkuma.

Jutiklinio ekrano jjungimas ir iSjungimas
Galite pritaikyti jutiklinj ekrang bendram laikrodzio naudojimui, kiekvienam veiklos profiliui (Veiklos nustatymai,
49 psl.) ir kiekvienam prioriteto rezimui (Prioritety rezimai, 109 psl.).

PASTABA: negalima naudoti jutiklinio ekrano uZsiimant plaukimo veiklomis. Jutiklinio ekrano nustatymas,
skirtas kiekvienam veiklos profiliui (pvz., bégimui arba vaziavimui dviraciu), pritaikomas atitinkamai keliy sporto
Saky veiklos daliai.

Palaikykite .Q ir pasirinkite 9.

Kaip jtraukti Sig parinktj j valdikliy meniu, zr. (Valdikliy meniu tinkinimas, 59 psl.).

Palaikykite ‘@ pasirinkite LaikrodZio nustatymai > Ekranas ir rySkumas > Palieskite ir pasirinkite parinkt;.
Jei norite pritaikyti sparcCigjg nuorodg, kad galétuméte laikinai jjungti arba iSjungti jutiklinj ekrang, palaikykite

paspaude ‘@ ir pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Sistema > Nuorodos.
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Ciferblato tinkinimas

Galite tinkinti ciferblato informacijg ir iSvaizdg arba suaktyvinti jdiegtg Connect IQ” ciferblatg (,Connect IQ”
funkcijos, 108 psl.).

1 Kairodomas ciferblatas, palaikykite ’@
2 Pasirinkite Ciferblatas.

3 Paspauskite ‘@ arba D ir perzitrékite ciferblato parinktis.
4 Pasirinkite Pridéti nauja, jei norite pasirinkti i$ papildomy ciferblato parinkciy.

5 Slinkite prie ciferblato, paspauskite Q ir pasirinkite s
6 Pasirinkite parinktj:
PASTABA: kai kurios parinktys taikomos ne visiems ciferblatams.
Jei norite suaktyvinti ciferblatg, pasirinkite Taikyti.
Jei norite pakeisti Srifty stiliy ir grafinius elementus, pasirinkite Stiliai.
Jei norite pakeisti ciferblate rodomus duomenis, pasirinkite Duomenys.
Jei norite pridéti arba pakeisti ciferblato akcento spalvg, pasirinkite Skiriam. spalva.
Jei norite pakeisti ciferblate rodomy duomeny spalva, pasirinkite Duomeny spalva.
Jei norite pasalinti ciferblatg, pasirinkite IStrinti.

Programos ir veiklos

Laikrodyje yra daug is anksto jkelty programuy ir veikly.
Programos: programos suteikia laikrodziui interaktyviy funkcijy, pavyzdziui, galite perzidréti treniruotes arba
paskambinti i$ laikrodzio (Programos, 6 psl.).

Veiklos: laikrodis pateikiamas su veikly patalpose ir lauke programomis, jskaitant bégima, vaziavima dviraciu,
jégos treniruotes, plaukima baseine ir kt. (Veiklos, 19 psl.). Kai pradedate veiklg, laikrodis rodo ir jraso jutiklio
duomenis, kuriuos galite iSsaugoti ir bendrinti su Garmin Connect” bendruomene.

Daugiau informacijos apie veiklos stebéjima ir fizinio pasirengimo rodikliy tiksluma zr. garmin.com
/ataccuracy.

Connect 1Q programos: galite pridéti laikrodZio funkcijy diegdami programas i$ programos Connect IQ
(,Connect IQ" funkcijos, 108 psl.).

Programos ir veiklos


http://garmin.com/ataccuracy
http://garmin.com/ataccuracy

Programos

Galite tinkinti laikrodj naudodamiesi programy meniu, kuriame galima greitai pasiekti laikrodzio funkcijas ir
parinktis. Tam tikroms programomes reikia Bluetooth® rysio su suderinamu telefonu. Daugelj programy galima
rasti ir infoskydeliuose (Infoskydeliai, 61 psl.) arba valdikliuose (Valdikliai, 56 psl.).

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite @ ir spausdami Q slinkite programomis.

65% A ]

Run

Activities

Y] Workouts

Clocks
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Pavadinimas Daugiau informacijos

ABC

Transliuoti Sirdies
daznj

Skaiciuotuvas

Kalendorius
Laikrodziai

Connect IQ

Garmin Share
Health Snapshot”
Ankstesni jrasai
Zemélapis
Zemélapiy tvarkyklé
,Messenger”
Ménulio fazé

Muzika
Pranesimai
Telefonas

Telefono asistentas

Projektuoti KT
Pulso oks.

Nuorodos taskas

ISsaugota

Nustatymai

Pasirinkite, jei norite matyti aukstimacio, barometro ir kompaso informacija.

Pasirinkite, jei norite transliuoti Sirdies daznio duomenis j susietg jrenginj (Sirdies
dazZnio duomeny transliavimas, 113 psl.).

Pasirinkite, jei norite naudoti skaiCiuotuva, jskaitant arbatpinigiy skaiciuotuva.
Pasirinkite, jei norite perziréti artéjancius jvykius is telefono kalendoriaus.

Pasirinkite, jei norite nustatyti zadintuva, laikmatj, chronometrg, alternatyvia laiko
juosta arba atbulinj skaiCiavima (LaikrodZiai, 85 psl.).

Pasirinkite, jei norite naudoti Connect 1Q parduotuve laikrodyje (,Connect IQ” funkcijos,
108 psl.).

Pasirinkite, jei norite siysti duomenis j kitus Garmin® jrenginius arba gauti i$ jy (Garmin
Share, 104 psl.).

Pasirinkite, jei norite jrasyti keletg sveikatos parametry, pavyzdziui, vidutinj Sirdies
daznj, streso lygj ir kvépavimo daznj, kai dvi minutes nejudate. Ji pateikia glaustg
bendros Sirdies ir kraujagysliy biklés vaizda.

Pasirinkite, jei norite perzitréti jrasytg veiklos istorijg, rekordus ir bendrgsias vertes
(Istorijos naudojimas, 90 psl.).

Pasirinkite, jei norite matyti Zemélapj (Zemélapio perzZiira, 117 psl.).

Pasirinkite, jei norite perzidréti ir tvarkyti atsisiystus zemélapius (Zemélapiy tvarkymas,
118 psl.).

Pasirinkite, jei norite perzidréti ir siysti Zinutes naudodami telefono programa Garmin
Messenger” (Funkcijos ,Messenger” naudojimas, 18 psl.).

Pasirinkite, jei norite perziuréti ménulio tekéjimo ir nusileidimo laikg bei ménulio faze
pagal jusy GPS vieta.

Pasirinkite, jei norite valdyti garso atkirimg naudodamiesi laikrodziu (Muzikos klausy-
masis, 131 psl.).

Pasirinkite, jei norite perzitréti telefono pranesimus (Pranesimy perzidra, 102 psl.).

Pasirinkite, jei norite atidaryti telefono valdiklius, pavyzdziui, kontaktus ir rinkiklj (Skam-
binimas is Telefonas programos, 101 psl.).

Pasirinkite, jei norite sakyti komanda telefono balso asistentui (Telefono asistento
naudojimas, 101 psl.).

Pasirinkite, jei norite iSsaugoti naujg vietg projektuodami atstumga ir kryptj iS dabartinés
buvimo vietos (Kelio tasko projektavimas, 126 psl.).

Pasirinkite, jei norite gauti pulsoksimetro rodmenj (Pulsoksimetras, 113 psl.).

Pasirinkite, jei norite nustatyti nuorodos taska, kad matytuméte kursg ir atstuma iki
vietos arba pelenga (Nuorodos tasko nustatymas, 126 psl.).

Pasirinkite, jei norite perzitréti iSsaugotas vietas, trasas ir kelio taskus (Programos
JISsaugota” naudojimas, 13 psl.).

Pasirinkite, jei norite atidaryti nustatymy meniu.

Programos ir veiklos



Pavadinimas

Daugiau informacijos

SAULETEKIS IR
SAULELYDIS

Pasirinkite, jei norite perzitréti saulétekio, saulélydzio ir sutemos laikus.

Patarimai

Pasirinkite, jei norite perziuréti interaktyvius laikrodZio patarimus ir ieSkoti tiesioginés
nuorodos j support.garmin.com, kur pateiktas jusy laikrodzio naudotojo vadovas.

Balso komanda

Pasirinkite, jei norite sakyti komanda, kurig turés vykdyti jasy laikrodis (Valdymo balsu
komandy naudojimas, 14 psl.).

Balso pastabos

Pasirinkite, jei norite jrasyti balso pastabg (Balso pastabos jrasymas, 14 psl.).

Piniginé

Pasirinkite, jei norite atidaryti Garmin Pay pinigine (Garmin Pay, 16 psl.).

Orai

Pasirinkite, jei norite perzitréti naujausiag ory prognoze ir salygas.

Treniruotés

Pasirinkite, jei norite perzitréti iSsaugotas treniruotes (Treniruotés, 8 psl.).

Treniruotes

Galite kurti tinkintas treniruotes, kuriose buty nustatyti kiekvieno treniruotés etapo tikslai, taip pat jvairus
atstumai, laikai ir kalorijos. Veiklos metu galite perziuréti atitinkamos treniruotés duomeny ekranus, kuriuose
pateikiama informacijos apie treniruotés etapg, pvz., treniruotés etapo atstuma arba dabartinj tempa.

Laikrodyje: galite atidaryti treniruoCiy programa programy sarase ir perzidréti visas tuo metu j laikrodj jkeltas
treniruotes (Programos ir veiklos, 5 psl.).
Taip pat galite perziréti treniruociy istorija.

Programoje: galite kurti treniruotes ir rasti daugiau treniruocCiy arba pasirinkti treniravimosi plang su
integruotomis treniruotémis ir perkelti jas j laikrodj (Treniruotés iS Garmin Connect vykdymas, 9 psl.).
Galite planuoti treniruociy tvarkarastj.

Galite atnaujinti ir redaguoti dabartines treniruotes.

Programos ir veiklos


http://support.garmin.com

Kaip pradeti treniruote
Jrenginys gali nurodyti, kokius veiksmus atlikti treniruojantis.

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite Q

PATARIMAS: jei Siandien jau turite suplanuotg ar sitloma treniruote, galite slinkti Zemyn ir pasirinkti
Treniruotés.

2 Pasirinkite Veiklos ir pasirinkite veikla.

3 Paspauskite D ir pasirinkite Treniruoté.
4 Pasirinkite parinktj:

Jei norite pradéti intervaline treniruote arba treniruote su treniravimosi tikslu, pasirinkite Greita treniruoteé
(Kaip pradéti intervaline treniruote, 10 psl., Treniravimosi tikslo nustatymas, 12 psl.).

+ Jei norite pradéti jkeltg arba iSsaugotg treniruote, pasirinkite Treniruociy biblioteka (Treniruotés is Garmin
Connect vykdymas, 9 psl.).

Jei norite pradéti suplanuotg treniruote i$ savo Garmin Connect treniruociy kalendoriaus, pasirinkite
Treniruociy kalendorius (Apie treniruociy kalendoriy, 12 psl.).

PASTABA: kai kurios parinktys pasiekiamos ne visy tipy veiklose.
5 Pasirinkite treniruote.

PASTABA: sagrase pateikiamos tik su pasirinkta veikla suderinamos treniruotés.
6 Jeireikia, pasirinkite Treniruotis.

7 Paspauskite @ jei norite paleisti veiklos laikmatj.

Kai pradedate treniruote, jrenginyje rodomas kiekvienas treniruotés etapas, etapo pastabos (pasirinktinai),
tikslas (pasirinktinai) ir dabartiniai treniruotés duomenys. Pradéjus jégos, kardio, jogos ar pilateso treniruote,
rodoma mokomoji animacija.

Treniruoteés atlikimo jvertis

Kai baigiate treniruote, laikrodyje rodomas treniruotés atlikimo jvertis, grindziamas tuo, kaip tiksliai atlikote
treniruote. Aktyviems treniruotés etapams skiriamas didziausias prioritetas, jy metu vertinama, ar glaudziai
jusy pastangy lygis atitinka etapo tikslg ir ar atlikote visus etapus. Pramankstos ir jégy atgavimo etapai daro
mazesnj poveikj jusy jverCiui. Baigiamosios mankstos etapas neturi jokios jtakos treniruotés atlikimo jverciui.

PASTABA: treniruotés rezultatas rodomas tik bégimo ir vaziavimo dviraciu treniruotéms.

. Geras, 67-100 %
C] Vidutinis, 34-66 %
. Mazas, 0-33 %

Treniruoteés iS Garmin Connect vykdymas

Kad galétuméte atsisiysti treniruote i§ Garmin Connect, turite turéti Garmin Connect paskyra (Garmin Connect,
106 psl.).

1 Pasirinkite parinktj:

+ Atidarykite programa Garmin Connect ir pasirinkite ®® e,

+ Eikite j connect.garmin.com.

Pasirinkite Mokymas ir planavimas > Treniruotés.

Raskite treniruote arba sukurkite ir iSsaugokite nauja treniruote.
Pasirinkite #] arba Siysti j jrenginj.

Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

a b~ WDN

Programos ir veiklos


https://connect.garmin.com

Kaip vadovautis kasdiene sitloma treniruote

Kad laikrodis galéty pasiulyti dienos bégimo arba dviracCiy sporto treniruote, reikia turéti atitinkamos veiklos VO2
maksimumo jvertj (Apie VO2 maksimumo jvercius, 68 psl.).

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite Q
2 Pasirinkite Veiklos.
3 Pasirinkite parinktj:
+ Pasirinkite Bégimas ir pasirinkite veikla.
+ Pasirinkite Vaziavimas dviraciu ir pasirinkite veikla.

4 Paspauskite D ir pasirinkite kasdiene siuloma treniruote.

PASTABA: sitloma treniruoté néra rodoma, jei turite suplanuotg poilsio dieng arba laikotés kito treniravimosi
plano.

5 Slinkite Zemyn, jei norite perziuréti iSsamig informacija apie treniruote, pvz., Zingsnius ir apytiksle nauda.

6 Paspauskite @ ir pasirinkite parinktj:
+ Jei norite atlikti treniruote, pasirinkite Treniruotis.
+ Jei norite praleisti treniruote, pasirinkite Atmesti.
+ Jei norite perzidréti kitos savaités treniruociy pasitlymus, pasirinkite Daugiau pasialymy.

Jei norite perziuréti treniruotés nustatymus, pvz., treniravimosi dienas, tikslo tipg ir treniruociy raginimus,
pasirinkite Nustatymai ir pasirinkite parinkt;.

PATARIMAS: jei parinktj Treniruotés ragin. iSjungsite, véliau raginimus galésite vél jjungti. Veikloje
pasirinkite Treniruoté > Treniruociy biblioteka > Kasdieniai pasiiilymai, pasirinkite treniruote, paspauskite
@ ir pasirinkite Nustatymai > Treniruotés ragin..

Sidloma treniruoté automatiskai atnaujinama atsizvelgiant j treniravimosi jprociy, jégy atgavimo laiko ir VO2

maksimumao pokycius.

Kaip pradeti intervaline treniruote

PASTABA: Si funkcija veikia ne su visomis veiklomis.

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite @
2 Pasirinkite Veiklos ir pasirinkite veikla.

3 Paspauskite @
4 Pasirinkite Treniruoté > Greita treniruoté > Intervalai.
Pasirinkite parinktj:
Pasirinkite Atidaryti kartojimus, jei norite pazymeéti intervalus ir poilsio laikotarpius rankiniu badu,

paspausdami Q

- Pasirinkite Strukturiniai kartojimai, paspauskite ©. ir pasirinkite Treniruotis, jei norite naudoti intervaline
treniruote, grindziamag atstumu arba laiku.

6 Jeireikia, pasirinkdami v pridékite pries treniruote pramanksta.

7 Paspauskite Q. jei norite paleisti veiklos laikmatj.

8 Jeiintervalinéje treniruotéje yra pramanksta, paspausdami @, pradékite pirmajj intervala.
9 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

10 Bet kada paspauskite Q kad sustabdytuméte esamg intervalg ar poilsio pertrauka ir pereitumeéte j kitg
intervalg ar poilsio pertrauka (nebitina).

Baigus visus intervalus, bus parodytas pranesimas.
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Intervalines treniruotes pritaikymas

7

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite Q.
Pasirinkite Veiklos ir pasirinkite veikla.

Paspauskite D

Pasirinkite Treniruoté > Greita treniruoté > Intervalai > Strukturiniai kartojimai.

Paspauskite Q. ir pasirinkite Redaguoti treniruote.

Pasirinkite vieng arba daugiau parinkciy:

+ Jei norite nustatyti intervalo trukme ir tipg, pasirinkite Intervalas.

+ Jei norite nustatyti poilsio trukme ir tipa, pasirinkite Poilsis.

+ Jei norite nustatyti kartojimy skaiciy, pasirinkite Kartoti.

+ Jei prie treniruotés norite pridéti neriboto laiko apsilima, pasirinkite Pramanksta > Jjungta.

Paspauskite Q

Laikrodis iSsaugo jusy pasirenkama intervaling treniruote iki kito jos pakeitimo.
Kritinio plaukimo greicio testo registravimas

Jisy kritinio plaukimo greicio (CSS) verté — tai lenktyniy laikui testo rezultatas, iSreikstas kaip tempas 100
metry. CSS yra teorinis greitis, kurj galite iSlaikyti ilgg laikg nepavargdami. CSS gali padéti treniruojant tempg ir
stebint pasiektg pazanga.

1
2

3

6

7
8

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite @
Pasirinkite Veiklos > Plaukimas > Plaukimas baseine.

Paspauskite @

Pasirinkite Treniruoté > Treniruociy biblioteka > Kritinis plaukimo greitis > Atlikti kritinio plaukimo greicio
bandyma.

Paspauskite D jei norite perzidréti treniruotés etapus (pasirinktinai).

Paspauskite Q‘

Paspauskite Q. jei norite paleisti veiklos laikmatj.
Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Kaip naudotis Virtual Partner’

Funkcija Virtual Partner yra mokomasis jrankis, skirtas padéti pasiekti tikslus. Galite nustatyti funkcijos Virtual
Partner tempga ir lenktyniauti su ja.

PASTABA: Si funkcija veikia ne su visomis veiklomis.

a h WN =

=)}

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite Q

Pasirinkite Veiklos ir pasirinkite veikla.

Slinkite zemyn ir pasirinkite veiklos nustatymus.

Pasirinkite Duomeny ekranai > Pridéti nauja > Virtual Partner.
Jveskite tempo ar greicCio verte.

PASTABA: duomeny ekrany sekg galite pakeisti (pasirinktinai).
Pradékite veiklg (Veiklos pradzia, 20 psl.).

Slinkite iki Virtual Partner ekrano ir pazidrékite, kas pirmauja.

Programos ir veiklos
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Treniravimosi tikslo nustatymas

Treniravimosi tikslo funkcija veikia su Virtual Partner funkcija, kad galétuméte treniruotis siekdami nustatyto
atstumo, atstumo ir laiko, atstumo ir tempo arba atstumo ir greiCio tikslo. Treniruotés metu laikrodis tikruoju
laiku pateikia atsiliepimus apie tai, kaip arti savo treniruotés tikslo esate.

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite Q

Pasirinkite Veiklos ir pasirinkite veikla.

Slinkite zemyn.

Pasirinkite Treniruoté.

Pasirinkite parinktj:

+ Pasirinkite Nustatyti uzdavinj.

+ Pasirinkite Greita treniruote.

PASTABA: kai kurios parinktys pasiekiamos ne visy tipy veiklose.

6 Pasirinkite parinkt;:

+ Pasirinkite Intervalai ir pasirinkite kartojimus pagal laikg arba pagal atstuma.
+ Pasirinkite Atstumas ir laikas, jei norite pasirinkti atstumo ir laiko tiksla.

+ Pasirinkite Atstumas ir tempas arba Atstumas ir greitis, jei norite pasirinkti atstumo ir tempo arba greicio
tiksla.

ga ~ WN =

+ Pasirinkite Tik atstumas, jei norite pasirinkti iS anksto nustatytg atstuma arba jvesti tinkintg atstuma.

7 Paspauskite @ jei norite paleisti veiklos laikmatj.

Lenktyniavimas su ankstesne veikla

Galite lenktyniauti su anks&iau jradyta veikla arba su atsisiystos trasos veiklos laiku. Si funkcija veikia su Virtual
Partner funkcija kad veiklos metu galétuméte matyti, kiek esate priekyje arba atsiliekate.

PASTABA: Si funkcija veikia ne su visomis veiklomis.

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite @
Pasirinkite Veiklos ir pasirinkite veikla.

Slinkite zemyn.

Pasirinkite Treniruoté > Lenktyniauti su savimi.
Pasirinkite parinktj:

a h WN =

+ Jei norite pasirinkti anksc¢iau savo jrenginyje jrasytg veikla, pasirinkite IS istorijos.
+ Pasirinkite Atsisiysta, jei norite pasirinkti trasg, kurig atsisiuntéte iS savo Garmin Connect paskyros.
6 Pasirinkite veikla.

7 Jeireikia, paspauskite @ ir pasirinkite Lenktynes.
8 Paspauskite @ jei norite paleisti veiklos laikmatj.

9 Baige veiklg, paspauskite Q. ir pasirinkite ISsaugoti.

Apie treniruociy kalendoriy

TreniruoCiy kalendorius jusy laikrodyje yra treniruoCiy kalendoriaus arba tvarkarascio, kurj nustatéte Garmin
Connect, plétinys. Jtrauke keleta treniruociy j Garmin Connect kalendoriy, jas galite siysti j savo jrenginj. Visos j
jrenginj siun¢iamos suplanuotos treniruotés rodomos kalendoriaus infoskydelyje. Pasirinke dieng kalendoriuje,
galite perziUréti arba atlikti treniruote. Suplanuota treniruoté lieka laikrodyje, nesvarbu, ar jg atliekate, ar
praleidZiate. Kai siunciate suplanuotas treniruotes i§ Garmin Connect, jomis pakeiCiamas esamas treniruociy
kalendorius.
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Garmin Connect treniravimosi plany naudojimas

Norint atsisiysti ir naudoti treniravimosi plang, reikia turéti Garmin Connect paskyra (Garmin Connect, 106 psl.) ir
susieti Forerunner laikrod;j su suderinamu telefonu.

a h WN =

Programoje Garmin Connect pasirinkite ®®e.

Pasirinkite Mokymas ir planavimas > ,,Garmin Coach" planai.
Pasirinkite ir sudarykite treniravimosi plana.

Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.
Perzitrékite treniravimosi plang savo kalendoriuje.

Pritaikomi treniravimosi planai

Jusy Garmin Connect paskyroje yra pritaikomas treniravimosi planas ir Garmin treneris, kurie padés siekti
treniravimosi tiksly. Pavyzdziui, galite atsakyti j keletg klausimuy ir rasti planag, kuris padés pasiruosti 5 km
varzyboms. Planas pritaikomas prie jusy dabartinio fizinio pasirengimo, lavinimosi ir grafiko nuostaty bei prie
varzyby datos. Kai pradedate vykdyti plang, prie infoskydeliy sgraso jisy Forerunner laikrodyje pridedamas
Garmin trenerio infoskydelis.

Programos ,ISsaugota“ naudojimas
Naudodamiesi programa ,ISsaugota“ galite perzidréti iSsaugotas vietas ir trasas.

A WDN =

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite Q
Pasirinkite ISsaugota.

Pasirinkite iSsaugotg elementa.
Pasirinkite parinktj:

Jei norite vykti j vietg, pasirinkite Eiti j.

Jei norite vykti trasa, pasirinkite Vaziuokite trasa.

Jei norite vykti trasa prieSinga kryptimi, pasirinkite Daugiau > Atlikti kursa atvirksciai.

Jei norite perzilréti informacijg apie vietg, pasirinkite Daugiau > ISsamiau.

Jei norite redaguoti informacijg apie vietg arba trasg, pasirinkite Daugiau > Redaguoti.

Jei norite perziuréti trasos jkalniy sagrasa, pasirinkite Daugiau > Perziuréti lipimus.

Jei norite matyti trasg Zemélapyje net kai nesinaudojate navigacija, pasirinkite Daugiau > Rodyti
Zemeélapyje.

Jei norite bendrinti vietg arba trasg su funkcija Garmin Share, pasirinkite Daugiau > Dalintis (Garmin Share,
104 psl.).

Jei norite Salinti vietg arba trasg, pasirinkite Daugiau > IStrinti.
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Balso pastabos jrasymas
Galite jrasyti balso pastaby ir jas iSklausyti naudodamiesi laikrodyje integruotu garsiakalbiu ir mikrofonu.
Pasirinkite parinktj:

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite @

Palaikykite paspaude @
2 Pasirinkite Balso pastabos.
Pasirinkite E )
4 Pasirinkite parinktj:
Pasirinkite Vieta, jei norite su balso pastaba iSsaugoti savo GPS vieta.
Pasirinkite Bendras svoris, jei norite reguliuoti garsiakalbio garsuma.
5 Pasirinkite ‘
Pasakykite savo balso pastaba.
7 Pasirinkite .
Pasirinkite parinkt;:
Pasirinkite P>, jei norite leisti balso pastaba.
Pasirinkite $ , jei norite pakeisti balso pastabos pavadinima arba jg iStrinti.

w

=)

Paspauskite Q ir pasirinkite [\, jei norite perziuréti savo balso pastaby biblioteka.

Valdymo balsu komandy naudojimas
Pasirinkite parinktj:

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite @ ir pasirinkite Balso komanda.

Palaikykite D ir pasirinkite Balso komanda.
PASTABA: galite tinkinti valdikliy meniu (Valdikliy meniu tinkinimas, 59 psl.).
2 Pasakykite balso komanda, kurig turi atlikti laikrodis (LaikrodZio balso komandos, 15 psl.).
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Laikrodzio balso komandos

Balso komandy sistema sukurta taip, kad aptikty naturalig kalba. Tai dazniausiai su laikrodziu naudojamy balso
komandy sarasas, bet nebitina vartoti Sias frazes tiksliai. Galite pabandyti pasakyti Siy komandy variantus
jums jprastu budu. Apsilankykite garmin.com/voicecommand/tips, kur rasite patarimy dél balso komandy ir
informacijos apie trikCiy $alinima.

Balso pagalbos komanda Funkcija

What can | say? Atidaromas dazny balso komandy sarasas

Jrenginio ir ekrano funkcijos

Balso komanda ‘ Funkcija

Find my phone Susietame telefone, jei jis yra Bluetooth rySio diapazone, skamba garsinis signalas.

ISjungiamas rezimas ,netrukdyti”, kuriuo pritemdomas ekranas ir iSjungiami jspéjimai

Disable do not disturb . P
bei pranesimai.

Turn on airplane mode Jjungiamas léktuvo rezimas, kuriuo iSjungiami visi belaidziai rySiai.

Increase brightness Padidinamas rySkumo lygis.

Decrease brightness | Sumazinamas ryskumo lygis.

Set brightness to 80 | Nustatoma nurodyta procentiné rySkumo lygio verté. Galimos vertés nuo 0 iki 100 %.

Laikrodzio funkcijos

Set a timer for fifteen minutes Nustatomas nurodyto laiko atbulinio skai¢iavimo laikmatis.

Pause timer Tuo metu veikiantis atbulinio skaiciavimo laikmatis pristabdomas.
Resume timer Vel paleidziamas pristabdytas atbulinio skaiCiavimo laikmatis.
Cancel timer Tuo metu veikiantis atbulinio skaiciavimo laikmatis atSaukiamas.
Start stopwatch Paleidziamas chronometras.

Stop stopwatch Stabdomas chronometras.

Wake me up at 3:15 a.m. Nustatomas vienkartinis zadintuvo signalas nurodytu laiku.

Programy ir veikly funkcijos

Show me the weather Atidaroma ory programa.

Open the calendar Atidaroma kalendoriaus programa.
Start a run Pradedama Bégimas veikla.

Start hiking Pradedama Zygiavimas veikla.
Open the triathlon app Pradedama Triatlonas veikla.

PASTABA: Cia pateikti tik programy ir veikly pavyzdziai, balso komandomis galite valdyti visas numatytgsias
programas ir veiklas (Programos, 6 psl.), (Veiklos, 19 psl.).
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Navigacijos funkcijos

Balso komanda Funkcija

Atidaromas meniu Rodyti kelig, kad galétumeéte vykti j norimg vietg naudodamiesi

Begin navigation L
navigacija.

Save location ISsaugoma jusy dabartiné buvimo vieta.

Switch to the compass app Atidaromas kompasas.

Medijos funkcijos

Balso komanda Funkcija

Change volume to 8 Garsumas pakeiCiamas j nurodytg lygj. Galimos vertés nuo 0 iki 10 arba nuo 0 iki 100 %.
Increase volume Padidinamas garsumas.

Decrease volume Sumazinamas garsumas.

Play music Leidziama tuo metu pasirinkta medija.

Next song Leidziamas kitas medijos karinys.

Previous song Leidziamas ankstesnis medijos kdrinys.

Pause music Tuo metu leidziama medija pristabdoma.

Mute Visas garsas nutildomas.

Unmute Viso garso nutildymas atSaukiamas.

Garmin Pay

Funkcija Garmin Pay suteikia galimybe naudojantis laikrodziu sumokéti uz pirkinius dalyvaujanciosiose
parduotuvése kredito ar debeto kortelémis, iSduotomis dalyvaujanciyjy finansy jstaigy.

,Garmin Pay" pinigines nustatymas

Prie savo ,Garmin Pay" piniginés galite pridéti vieng ar daugiau dalyvaujanciy kredito arba debito korteliy.
Norédami rasti dalyvaujancias finansines jstaigas, eikite adresu garmin.com/garminpay/banks.

1 Programoje Garmin Connect pasirinkite ®® e,
2 Pasirinkite Garmin Pay > Pradzia.
3 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.
Mokeéjimas uz pirkinj naudojant laikrodj
PrieS naudodami laikrodj, kad galétuméte sumokéti uz pirkinius, turite nustatyti bent vieng mokéjimo kortele.
Galite naudoti laikrodj mokédami uz pirkinius dalyvaujancioje parduotuvéje.
Pasirinkite parinktj:

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite ©.

Palaikykite D

2 Pasirinkite Piniginé.
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3 Jveskite savo keturiy skaitmeny slaptazod,.

PASTABA: jei tris kartus jvesite neteisingg slaptazodj, piniginé uZsirakins, o slaptazodj turésite nustatyti is
naujo programoje Garmin Connect.

Rodoma véliausiai naudota mokéjimo kortelé.

4 Jeijsavo Garmin Pay pinigine pridéjote keletg korteliy, paspauskite Q kad pakeistuméte j kitg kortele
(pasirenkama).

5 Per 60 sekundziy palaikykite laikrodj prie mokéjimy skaitytuvo, laikrodzio ciferblatg nukreipe j skaitytuva.
Baigus sgveika su skaitytuvu, laikrodis suvibruoja ir jame parodoma varnelé.
6 Jei reikia, laikykités korteliy skaitytuvo nurodymuy, kad atliktuméte operacija.

PATARIMAS: sékmingai jvede slaptazodj, galite 24 valandas atlikti mokéjimus be jo ir toliau dévédami laikrod;.

Jei laikrodj nusiimate nuo rieso arba iSjungiate Sirdies daznio stebéjima, pries atlikdami mokéjima turite dar
kartg jvesti slaptazod,.

Kortelés jtraukimas j ,Garmin Pay“ pinigine

J savo ,Garmin Pay“ pinigine galite jtraukti iki 10 kredito ar debeto korteliy.

1 Programoje Garmin Connect pasirinkite ®® .

2 Pasirinkite Garmin Pay > ¢ > Pridéti kortele.

3 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Pridéje kortele, atlikdami mokéjima ja galite pasirinkti laikrodyje.

Garmin Pay korteliy tvarkymas
Galite laikinai pristabdyti arba pasalinti kortele.
PASTABA: kai kuriose Salyse dalyvaujancios finansy institucijos gali riboti Garmin Pay funkcijas.
1 Programoje Garmin Connect pasirinkite ®® e,
2 Pasirinkite Garmin Pay.
3 Pasirinkite kortele.
4 Pasirinkite parinktj:
Jei norite laikinai sustabdyti kortelés galiojima arba atSaukti sustabdyma, pasirinkite Laikinai sustabdyti
kortelés galiojima.
Kad galétumeéte pirkti naudodamiesi Forerunner laikrodziu, kortelé turi bati aktyvi.
Jei norite pasSalinti kortele, pasirinkite i
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Garmin Pay slaptazodzio keitimas

Norédami pakeisti savo dabartinj slaptazod;, turite jj zinoti. Jei pamirSote slaptazodj, reikés iS naujo nustatyti
funkcijag Garmin Pay Forerunner laikrodyje, sukurti nauja slaptazod; ir dar kartg jvesti kortelés informacija.

1 Programoje Garmin Connect pasirinkite ®® e,

2 Pasirinkite Garmin Pay > Keisti slaptazod;.

3 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Kai kitg kartg mokésite naudodamiesi Forerunner laikrodziu, reikés jvesti naujajj slaptazod,).

Funkcijos ,Messenger” naudojimas

/\ PERSPEJIMAS
Nesikliaukite programos Garmin Messenger ne palydovinio rysio zinuciy funkcijomis kaip pagrindine priemone
skubiai pagalbai gauti.

PRANESIMAS

Norint naudoti funkcija ,Messenger*, Forerunner laikrodis turi biti prijungtas prie programos Garmin Messenger
suderinamame telefone naudojant Bluetooth technologija.

Funkcija ,Messenger” laikrodyje suteikia galimybe skaityti, kurti ir atsakyti j Zinutes is telefono programos
Garmin Messenger.

1 Kairodomas ciferblatas, paspausdami Q atidarykite ,Messenger” infoskydelj.

PATARIMAS: funkcija ,Messenger” pasiekiama laikrodyje kaip infoskydelis, programa arba valdikliy meniu
parinktis.

2 Pasirinkite infoskydelj.

3 Jei naudojatés funkcija ,Messenger” pirmga kartg, telefonu nuskaitykite QR kodg ir vadovaudamiesi ekrane
pateikiamomis instrukcijomis atlikite susiejimo ir nustatymo veiksmus.

4 Laikrodyje pasirinkite parinktj:
+ Jei norite kurti naujg zinute, pasirinkite Nauja zinuteé, pasirinkite gavéja ir pasirinkite standartine Zinute
arba kurkite nuosava.
Jei norite perzitréti pokalbj, slinkite Zzemyn ir pasirinkite pokalb;.
Jei norite atsakyti j zinute, pasirinkite pokalbj, pasirinkite Atsakyti ir pasirinkite standartine zinute arba
kurkite nuosava.
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Veiklos

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite @ pasirinkite Veiklos ir spausdami D slinkite veiklomis. Sgraso
virsuje rodomas parankiniy veikly sgrasas (Parankiniy veikly saraso pritaikymas, 47 psl.).
PASTABA: kai kurios veiklos rodomos keliose kategorijose.

Bégimas

Vaziavimas dviraCiu
Plaukimas

Kelios sporto Sakos

Sporto salé

Lauke

Ziemos sportas

Vandens sportas

Komandinio sporto
Sakos

Sporto su rakete Sakos

Automobiliy sportas

Kita

65% A ]

Run

Activities

Workouts

Clocks

Takelis patalpoje, Klitt. lenkt., Bégimas, Stebéti bégima, Bégimas pagal pédsakus,
Beégtakis, Ultra bégimas, Virtualusis bégimas

Dviratis, ] darbg ir atgal dviraciu, Vaziavimas dviraciu patalpoje, ISvyka dviraciu, BMX,
DviraCiy krosas, eBike, eMTB, Dviratis zvyro dangai, MTB, Plento dviratis

Atidaryti vandens skiltj, Plaukimas baseine
Kelios Sakos, Duatlonas, Baseino triatlonas, Plaukimas ir bégimas, Triatlonas

Boksas, Kardio, Lipti patalpoje, Elipsinis, Lipimas aukstais, HIIT, Suoliukai per
Sokdyne, Misrus kovos menai, Mobilumas, Pilatesas, Irklavimas po stogu, Lipimas
laiptais, Stiprumas, Ejimas patalpoje, Joga

Nuotykiy lenktynés, Jojimas, Boulderingas, Diskgolfas, Ekspedicija, Zvejybinis, Golfas,
Zygiavimas, Jojimas, Medzioklé, Vaziavimas rieduciais, Alpinizmas, Vaiksciojimas su
kuprine, Ejimas

Slidinéjimas gamtoje, Snieglengiy sportas gamtoje, Ciuozimas ant ledo, Slidinéjimas,
Snieglenté, Sniegomobilis, Sniegbatis, Slidinéjimo krosas (klasikinis), Slidinéjimo
krosas (laisvasis)

Laivas, Baidareg, Irkluoti, Buriavimas, Buriavimo ekspedicija, Jachty lenktynés, Oro
vamzdelis, SUP

Amerikietiskasis futbolas, Beisbolas, Krepsinis, Kriketas, Zolés riedulys, Ledo ritulys,
Lakrosas, Regbis, Futbolas, Softbolas, Tinklinis, LéksS¢iasvydis

Badmintonas, Padelis, Piklbolas, Mazasis tenisas, Raketbolas, Skvosas, Stalo tenisas,
Lauko tenisas

ATV, Motokrosas, Motociklas, ,Overland”

Kvépavimo praktika, Meditacija, Stebéti mane
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Veiklos pradzia
Kai pradedate veiklg, GPS jsijungia automatiskai (jei reikia).

1
2
3

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite @
Pasirinkite Veiklos.
Pasirinkite parinktj:
Pasirinkite veiklg i$ savo mégstamy.
Slinkite prie veikly saraso Daugiau, pasirinkite veiklos kategorijg ir pasirinkite veikla.

Jei veiklai reikia GPS signaly, eikite j lauka, kur niekas neuzstoja dangaus, ir palaukite, kol bus uzpildyta GPS
bilsenos juosta.

Laikrodis pasiruosia, kai nustato jlsy Sirdies daznj, pagauna GPS signalus (jei reikia) ir prisijungia prie jlsy
belaidziy jutikliy (jei reikia).

Paspauskite @ jei norite paleisti veiklos laikmatj.

Laikrodis jraso veiklos duomenis tik kai veikia veiklos laikmatis.

Patarimai jrasant veiklas

Pries pradédami veiklg jkraukite laikrodj (LaikrodZio jkrovimas, 144 psl.).

Paspauskite Q jei norite jrasyti ratus, pradéti naujg serijg ar pozg arba pereiti prie kito treniruotés etapo.
Tam tikrose veiklose galite pasirinkti €) ir atmesti ratg (Kaip atsaukti rato mygtuko paspaudima?, 150 psl.).

Paspauskite '© arba D jei norite perziareéti papildomus duomeny ekranus.

Perbraukite aukstyn ir Zemyn, jei norite perziuréti papildomus duomeny ekranus.

PATARIMAS: veiklos metu braukdami zemyn nuo ekrano virSaus galite atrakinti jutiklinj ekrana.
Braukite j deSine arba j kaire, jei norite atidaryti muzikos valdiklius arba veiklos nustatymus.

Veiklos metu palaikykite ’© ir pasirinkdami Keisti vietg pereikite prie kito veiklos tipo.
Jei veikla apima dvi ar daugiau sporto Saky, ji jraSoma kaip jvairiy sporto Saky veikla.

Palaikykite ‘@, pasirinkite veiklos nustatymus ir pasirinke Maitinimo rezimas naudokite maitinimo rezimg,
kuriuo taupoma baterijos energija (Maitinimo reZimy tinkinimas, 137 psl.).
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Veiklos sustabdymas
Kai kurios parinktys pasiekiamos ne visy tipy veiklose.

1 Paspauskite Q.
Pasirinkite parinktj:
Jei norite testi veiklg, pasirinkite Testi.
Jei norite iSsaugoti veiklg ir perzitréti iSsamig informacija, pasirinkite ISsaugoti ir pasirinkite parinkt;.
PASTABA: iSsaugoje veiklg, galite jvesti saves jvertinimo duomenis (Veiklos vertinimas, 21 psl.).
Jei norite pristabdyti veiklg, o véliau jg testi, pasirinkite Atnaujinti véliau.
Jei norite pazymeéti ratg, pasirinkite Ratas.

Tam tikrose veiklose galite pasirinkti £) ir atmesti ratg (Kaip atsaukti rato mygtuko paspaudima?,
150 psl.).

Norédami naviguoti atgal j pradinj veiklos taska keliu, kuriuo vykote, pasirinkite Atgal j pradzig > TracBack.
PASTABA: Si funkcija galima tik uzsiimant veikla, kurioje naudojama GPS.

Norédami grjzti j pradinj veiklos taska tiesiausiu keliu, pasirinkite Atgal j pradzig > Marsrutas.

PASTABA: Si funkcija galima tik uzsiimant veikla, kurioje naudojama GPS.

Jei norite iSmatuoti Sirdies daznio veiklos pabaigoje ir Sirdies daznio po dviejy minuciy skirtuma,
pasirinkite Jégy atgavimo Sirdies daznis ir palaukite, kol baigsis atbulinis laiko skai¢iavimas (Jégy
atgavimo sirdies daznis, 79 psl.).

Jei norite veiklg atmesti, pasirinkite Atmesti ir paspauskite Q‘
PASTABA: sustabdzius veiklg, laikrodis automatiskai jg iSsaugo po 30 minuciy.

Veiklos vertinimas
PASTABA: Si funkcija veikia ne su visomis veiklomis.
Galite tinkinti tam tikry veikly savarankisko vertinimo nustatyma (Veiklos nustatymai, 49 psl.).
1 Baige veiklg, pasirinkite ISsaugoti (Veiklos sustabdymas, 21 psl.).
2 Pasirinkite skaiciy, atitinkantj jisy suvokiamas pastangas.
PASTABA: jei norite praleisti savarankiska vertinima, pasirinkite ».
3 Pasirinkite, kaip jautétés veiklos metu.
Galite perziuréti vertinimus programoje Garmin Connect.
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Bégimas

Bégiojimas

Pirmoji laikrodyje jraSoma fizinio pasirengimo veikla gali buti bégimas, vaziavimas dviraciu ar bet kuri kita veikla
lauke. Pries pradedant veiklg gali reikéti jkrauti laikrodj (Laikrodzio jkrovimas, 144 psl.).

Laikrodis jraso veiklos duomenis tik kai veikia veiklos laikmatis.

Paspauskite @ ir pasirinkite veikla.

1
2 ISeikite j lauka ir palaukite, kol laikrodis aptiks palydovus.
3 Paspauskite @

Pradekite begti.

TIMER

2:36

DISTANCE PACE

0.07  0:00

PASTABA: veiklos metu galite atidaryti muzikos valdiklius palaikydami Q (Muzikos leidimo valdikliai,
132 psl.).

5 Baige bégti, paspauskite @

6 Pasirinkite parinkij:
Pasirinkite Testi, jei norite i$ naujo paleisti veiklos laikmat;.
Pasirinkite ISsaugoti, jei norite iSsaugoti bégima ir iS naujo nustatyti veiklos laikmatj. Norédami perzitréti
suvesting, galite pasirinkti bégima.

9.10

TIME PACE

'32:48 1 10:12

PASTABA: jei norite matyti daugiau bégimo parinkgiy, zr. Veiklos sustabdymas, 21 psl..
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Begimo stadione pradzia
Pries pradédami bégti stadione jsitikinkite, kad bégsite standartinés formos 400 m ilgio stadione.

Naudodami bégimo stadione veiklg galite jrasyti atviro stadiono duomenis, jskaitant atstumg metrais ir rato
atkarpas.

1 Atsistokite atvirame stadione.

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite Q
Pasirinkite Veiklos > Bégimas > Stebéti bégima.
Palaukite, kol laikrodis aptiks palydovus.

Jei bégsite 1 takeliu, pereikite prie 8 veiksmo.
Pasirinkite Juostos numeris.

Pasirinkite takelio numer;.

Paspauskite Q

9 Beékite stadionu.

No a b wN

0

10 Baige veikla, paspauskite @ ir pasirinkite ISsaugoti.

Begimo stadione jrasymo patarimai

Garmin bégimo stadione duomeny bazéje yra daugiau kaip 10 000 trasy i$ viso pasaulio.

+ Prie$ pradédami bégti stadione palaukite, kol laikrodis aptiks palydovy signalus.

+ Jei laikrodis trasos neatpazjsta, nubékite keturis ratus stadiono trasos atstumui sukalibruoti.
Uzbaikite ratg nubégdami vos toliau nei starto taskas.

+ Kiekvieng ratg békite tuo paciu takeliu.
PASTABA: numatytasis Auto Lap® atstumas yra 1600 m arba keturi stadiono ratai.

+ Jei bégate ne 1 takeliu, jveskite takelio numerj veiklos nustatymuose.

Virtualiojo begimo pradzia

Laikrodj galite susieti su suderinama treciosios Salies programa, kad galétuméte perduoti tempo, Sirdies daznio

ar kadencijos duomenis.

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite Q
2 Pasirinkite Veiklos > Bégimas > Virtualusis bégimas.

3 Plansetiniame ar neSiojamame kompiuteryje arba telefone atidarykite programa Zwift" ar kitg virtualiyjy
treniruociy programa.

4 Vadovaudamiesi ekrane pateikiamomis instrukcijomis pradékite bégimo veiklg ir susiekite jrenginius.
5 Jei norite paleisti veiklos laikmatj, paspauskite @

6 Baige veikla, paspauskite @ ir pasirinkite ISsaugoti.
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Begtakio atstumo kalibravimas

Norédami tiksliau registruoti ant bégtakio nubégta atstuma, galite kalibruoti bégtakio atstumg, kai nubégsite
bent 2,4 km (1,5 mylios) ant bégtakio. Jei naudojate skirtingus bégtakius, galite rankiniu bidu kalibruoti
bégtakio atstumag ant kiekvieno bégtakio arba po kiekvieno bégimo.

1 Pradékite bégtakio veiklg (Veiklos pradZia, 20 psl.).
2 Békite bégtakiu, kol laikrodis jrasys bent 2,4 km (1,5 myl.).

3 Kai baigsite veiklg, paspausdami Q. sustabdykite veiklos laikmatj.
4 Pasirinkite parinktj:
Norédami kalibruoti bégtakio atstumg pirma kartg, pasirinkite ISsaugoti.
Jrenginys paragina atlikti bégtakio kalibravima.
Norédami rankiniu bidu kalibruoti bégtakio atstuma po pirmojo kalibravimo, pasirinkite Kalibruoti ir
iSsaugoti > v.
5 Zitrekite jveiktg atstuma bégtakio ekrane ir jveskite jj laikrodyje.

Ultrabégimo veiklos registravimas

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite Q.
2 Pasirinkite Veiklos > Bégimas > Ultra bégimas.

3 Paspauskite @ jei norite paleisti veiklos laikmatj.
Pradékite bégti.

H

5 Paspauskite @, jei norite jrasyti ratg ir paleisti poilsio laikmat;.
PATARIMAS: galite konfiglruoti, kaip nustatymas Automatinis poilsis registruos poilsio atkarpas ir ratus
(Ultra bégimo automatinio poilsio nustatymai, 24 psl.).

6 Kai pailsésite, paspauskite Q ir békite toliau.

7 Paspauskite '@ arba ,@ jei norite perzidréti papildomus duomeny puslapius (pasirinktinai).

8 Baige veikla, paspauskite @ ir pasirinkite I1Ssaugoti.

Ultra begimo automatinio poilsio nustatymai

Galite pritaikyti parinktis, pagal kurias automatiskai paleidziamas ir stabdomas poilsio laikmatis uzsiimant Ultra
bégimas veikla.

Bisena: jjungiamas automatinis poilsio atkarpy jrasymas.

Poilsio pradzia: nustojus bégti, automatiskai paleidziamas poilsio laikmatis. Jei pasirinksite Tik neautomatiskai,
poilsio laikmatis jsijungs, tik kai paspausite Q

Poilsio pabaiga: nustatomas tempas, kurj reikia pasiekti, kad baigtysi poilsio atkarpa.

Minimalus laikas: nustatoma, kiek laiko turi praeiti pries poilsio atkarpos pradzig arba pabaiga.

Rato mygtukas: nustatoma, kad mygtuku Q bity jraSomas ratas ir paleidziamas poilsio laikmatis, tik
paleidziamas poilsio laikmatis arba tik jraSomas ratas.
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Ekstremalaus bégimo veiklos jrasymas

Dalyvaudami ekstremalaus bégimo varzybose galite pasirinkti Kliut. lenkt. veiklg ir jraSyti laikg kiekvienoje
kliatyje ir bégimo tarp klitciy laika.

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite Q

2 Pasirinkite Veiklos > Bégimas > Kliut. lenkt..

3 Paspauskite Q jei norite paleisti veiklos laikmat;.

4 Paspausdami Q pazymeékite kiekvienos klitties pradzig ir pabaigg rankiniu badu.

PASTABA: galite konfigiruoti Kliticiy stebéjimas nustatyma, kad kliGi¢iy vietos bity iSsaugotos bégant pirma
trasos rata. Kai bégsite trasos ratus pakartotinai, laikrodis perjungs kliaciy ir bégimo intervalus naudodamas
iSsaugotas klit¢iy vietas.

5 Baige veiklg, paspauskite Q ir pasirinkite ISsaugoti.

PacePro” treniravimasis

Daug bégiky lenktyniy metu meégsta uzsidéti tempo dirzelj, kuris jiems padeda siekti lenktyniy tikslo. Funkcija
PacePro suteikia galimybe sukurti pasirinktinj tempo dirzelj priklausomai nuo atstumo ir tempo arba atstumo
ir laiko. Taip pat galite sukurti tempo dirZelj zinomai trasai, kad galétuméte optimizuoti tempui skiriamas
pastangas pagal aukscio pokycius.

Galite sukurti PacePro plang naudodami programa Garmin Connect. Prie§ bégdami trasa galite perziuréti
atkarpas ir aukscio schema.

PacePro plano atsisiuntimas i§ Garmin Connect

Norint atsisiysti PacePro plang i§ Garmin Connect, reikia turéti Garmin Connect paskyra (Garmin Connect,
106 psl.).

1 Pasirinkite parinktj:
Atidarykite programg Garmin Connect ir pasirinkite ®®e.
Eikite j connect.garmin.com.
2 Pasirinkite Mokymas ir planavimas > ,PacePro” tempo strategijos.
3 Vadovaudamiesi ekrane pateikiamomis instrukcijomis sukurkite ir iSsaugokite PacePro plana.
4 Pasirinkite ] arba Siysti j jrenginj.
PacePro plano kurimas laikrodyje
Prie$ kuriant PacePro plang laikrodyje reikia sukurti trasg (Trasos kirimas Garmin Connect, 124 psl.).

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite Q.
Pasirinkite Veiklos ir pasirinkite bégimo lauke veikla.
Paslinkite Zzemyn ir pasirinkite Treniruoté > ,PacePro” planai > Sukurti nauja?.
Pasirinkite trasa.
Pasirinkite parinktj:
Pasirinkite Tempo tikslas ir jveskite tikslinj tempa.
Pasirinkite Laikas iki tikslo ir jveskite tikslinj laika.
Slinkite zemyn ir perzitrékite pasirinktinj tempo diapazong bei atkarpas.

6 Paspauskite @

7 Pasirinkite parinktj:
Pasirinkdami Naudoti plang paleiskite plana.
Pasirinkite Zemélapis, jei norite perzidréti aikstele zemélapyje.
Pasirinkdami IStrinti panaikinkite plana.

a h WN =
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PacePro plano paleidimas

Pries pradédami PacePro plang, turite atsisiysti jj iS savo Garmin Connect paskyros arba sukurti PacePro plang
laikrodyje (PacePro plano kdrimas laikrodyje, 25 psl.).

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite ©‘

Pasirinkite bégimo lauke veikla.

Paslinkite Zzemyn ir pasirinkite Treniruoté > ,PacePro” planai.

Pasirinkite plana.

PATARIMAS: pries pasirinkdami PacePro plang, galite paslinkti Zemyn ir perzitréti atkarpas bei aukscio
schema.

5 Paspauskite @
Pasirinkdami Naudoti plang paleiskite plana.
7 Jeireikia, pasirinkite \/ ir jjunkite marsruto navigacija.

A WDN =

()]

8 Jei norite paleisti veiklos laikmatj, paspauskite @

( 7:25)

/-

SPLIT PACE

0.25

OVERALL AHEAD

-0:37

Tikslinis atkarpos tempas

Dabartinis atkarpos tempas

Atkarpos baigimo eiga

Likes atkarpos atstumas

©@®© 0

Visas laikas, kuriuo lenkiate tikslinj laikg arba nuo jo atsiliekate

PATARIMAS: jei norite sustabdyti PacePro plang, palaikykite paspaude ‘@ ir pasirinkite Stabdyti ,PacePro”
> \/ Veiklos laikmatis toliau veiks.
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DviracCiy sportas

Vidaus treniruoklio naudojimas

Prie$ naudojant suderinamg vidaus treniruoklj, reikia susieti treniruoklj su laikrodziu naudojant ANT+°
technologija (BelaidZiy jutikliy susiejimas, 97 psl.).

Galite naudoti laikrodj su vidaus treniruokliu ir imituoti pasipriesinimg, kai laikotés trasos, vaziuojate ar
treniruojatés. Naudojant vidaus treniruoklj, GPS funkcija automatiskai issijungia.

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite @
2 Pasirinkite Veiklos > Vaziavimas dviraciu > Vaziavimas dviraciu patalpoje.

3 Palaikykite paspaude ‘@
4 Pasirinkite ISmaniojo treniruoklio parinktys.
5 Pasirinkite parinktj:
Jei norite vaziuoti dviraCiu, pasirinkite Laisvas vaziavimas.
+ Pasirinkite Sekti treniruote, jei norite atlikti iSsaugota treniruote (Treniruotés, 8 psl.).
Pasirinkite Sekti kursa, jei norite laikytis iSsaugotos trasos (Trasos, 123 psl.).
+ Norédami nustatyti tiksline galios verte, pasirinkite Nustatyti galia.
Norédami nustatyti imituojamo nuolydzio verte, pasirinkite Nustatyti lygj.
+ Norédami nustatyti treniruoklio taikomg pasiprieSinimo jégg, pasirinkite Nustatyti pasiprieSinima.

6 Jei norite paleisti veiklos laikmatj, paspauskite @

Trasoje arba vaziuojant dviraciu treniruoklis padidina arba sumazina pasiprieSinimg pagal aukscio
informacija.

Galios gidas

Planuodami pastangas trasoje galite sukurti ir naudoti galios strategijg. Forerunner jrenginys kuri tinkintg galios
gidg naudodamas jasy GFS, trasos aukstj ir numatoma laika, kurio reikés trasai jveikti.

Vienas svarbiausiy veiksmy planuojant sekminga galios gido strategijg yra pastangy lygio pasirinkimas. Jei
trasoje naudosite daugiau pastangy, galios rekomendacijos bus padidintos, o pasirinkus maziau pastangy -
sumazintos (Galios gido kdrimas ir naudojimas, 28 psl.). Pagrindiné galios gido paskirtis yra padéti jums jveikti
trasg remiantis apie jusy gebéjimus turima informacija, o ne pasiekti konkrety laiko tikslg. Vaziuodami galite
koreguoti pastangy lygj.

Galios gidai visada susiejami su trasa, negalima jy naudoti su treniruotémis ar segmentais. Galite perziuréti ir
redaguoti strategijg programoje Garmin Connect bei sinchronizuoti jg su suderinamais Garmin jrenginiais. Siai
funkcijai reikia galios matuoklio, kurj reikia susieti su jrenginiu (Belaidziy jutikliy susiejimas, 97 psl.).

Bait Shop
2432mi 130 W
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Galios gido kurimas ir naudojimas

Norint kurti galios gida, reikia susieti su laikrodziu galios matuoklj (BelaidZiy jutikliy susiejimas, 97 psl.). Be to,
trasa reikia jkelti ir j savo Garmin Connect paskyrg (Trasos kdrimas Garmin Connect, 124 psl.).

1 Programoje Garmin Connect pasirinkite ®® e,

Pasirinkite Mokymas ir planavimas > Galios gidas > Kurti galios gido strategija.
Vadovaudamiesi ekrane pateiktomis instrukcijomis susikurkite galios gida.
Pasirinkite 4.

Pasirinkite laikrod;.

a b~ WDN

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite @

Laikrodyje pasirinkite vaziavimo dviraciu lauke veikla.
Paslinkite zemyn ir pasirinkite Treniruoté > Galios gidas.
Pasirinkite galios gida.

O 0 N &

10 Paspauskite @ ir pasirinkite Naudoti plana.
PATARIMAS: galite perziuréti zemélapius, aukscCio diagrama, pastangas, nustatymus ir atkarpas. Be to,
galite koreguoti pastangas, vietove, vaziavimo padétj ir jrangg pries pradédami vaziuoti.

Plaukimas

PRANESIMAS

Jrenginys skirtas pavirSiniam plaukiojimui. Nardant su jrenginiu galima jj sugadinti ir netekti garantijos.

PASTABA: uzsiimant plaukimo veikla laikrodis stebi Sirdies daznj ant rieSo. Laikrodis suderinamas ir su ant
krtinés tvirtinamais Sirdies daznio monitoriais, pavyzdZiui, HRM-Pro™ serijos priedais (Sirdies daZnio matavimas
ant krdtinés plaukiant, 99 psl.). Jei pasiekiami ir ant rieso, ir ant krdtinés matuojami Sirdies daznio duomenys,
laikrodis naudoja kratinés Sirdies daznio duomenis.

Plaukimo terminai

ligis: vienas baseino perplaukimas.

Intervalas: vienas ar keli ilgiai i$ eilés. Pailséjus pradedamas naujas intervalas.

Mostas: mostas skaiCiuojamas kiekvieng kartg, kai jlsy ranka su laikrodziu atlieka visa cikla.

SWOLF: sWOLF balas - tai suminis balas, apimantis laikg vienam baseino ilgiui ir tame ilgyje atlikty mosty
skaiciy. Pavyzdziui, 30 sekundziy ir 15 mosty sudaro SWOLF balg 45. Plaukiant atvirame vandenyje SWOLF
balas skai¢iuojamas 25 metrus. SWOLF balas rodo plaukimo efektyvumag; kaip ir golfe geresnis yra mazesnis
balas.

Kritinis plaukimo greitis (CSS): jisy CSS yra teorinis greitis, kurj galite islaikyti ilgg laikg nepavargdami. CSS gali
padéti treniruojant tempg ir stebint pasiektg pazanga.

Mosty tipai
Mosty tipo nustatymo funkcija galima tik plaukiant baseine. Mosty tipas nustatomas distancijos pabaigoje.

Mosty tipai rodomi plaukimo istorijoje ir Garmin Connect paskyroje. Mosto tipg taip pat galite pasirinkti kaip
tinkintg duomeny laukg (Duomeny ekrany tinkinimas, 48 psl.).

Nenaudoti | Plaukimas laisvuoju stiliumi

Atgal Plaukimas nugara

Kratiné Plaukimas kratine

Skrydis Plaukimas peteliske

Misrus Daugiau nei vienas mosty tipas intervale.

Treniruoté  Naudojama jrasant treniruotés duomenis (Treniravimasis su treniruocCiy Zurnalu, 29 psl.)
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Patarimai del plaukimo veikly

- Paspauskite Q jei norite jrasyti intervalg plaukdami atvirame vandenyje.

Pries pradédami plaukimo baseine veiklg, vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis ir pasirinkite

baseino dyd;j arba jveskite tinkinta dyd;.

Laikrodis matuoja ir registruoja atstuma pagal jveiktus baseino ilgius. Kad atstumas bity rodomas tiksliai,
reikia teisingai jvesti baseino dydj. Kitg kartg pradeéjus plaukimo baseine veiklg, laikrodis naudos §j baseino
dyd;j. Jei norite pakeisti dydj, palaikykite ‘@ pasirinkite veiklos nustatymus ir pasirinkite Baseino dydis.

+ Kad rezultatai buty tikslus, naudodami vieng mosto tipg nuplaukite visg baseino ilgj. Kai ilsités, pristabdykite
veiklos laikmat;.

- Jei plaukdami baseine norite registruoti poilsj, paspauskite Q (Plaukimo automatinis poilsis ir rankinis
poilsis, 29 psl.).
Laikrodis automatiskai jraso plaukimo intervalus ir plaukimo baseine atstumus.

+ Kad laikrodziui buty lengviau skaiciuoti atstumus, prie$ pirmajj mosta tvirtai atsispauskite nuo sienelés ir
atsispirkite.

+ Kai darote pratimus, pristabdykite veiklos laikmatj arba naudokite pratimy registravimo funkcijg
(Treniravimasis su treniruocCiy Zurnalu, 29 psl.).
Plaukimo automatinis poilsis ir rankinis poilsis

Automatinio poilsio funkcija prieinama tik plaukiant baseine. Laikrodis automatiskai aptinka, kai ilsités, ir
atidaromas poilsio ekranas. Jei ilsités ilgiau nei 15 sekundziy, laikrodyje automatiskai sukuriamas poilsio
intervalas. Kai vél pradedate plaukti, laikrodyje automatiskai pradedamas naujas plaukimo intervalas.

PATARIMAS: kad automatinio poilsio funkcija veikty optimaliai, ilsédamiesi kuo maziau judinkite rankas.

Jei norite naudoti rankine poilsio funkcijg, galite iSjungti automatinio poilsio funkcijg veiklos parinktyse (Veiklos
nustatymai, 49 psl.). Plaukiodami baseine arba atvirame vandenyje galite pazyméti poilsio intervalg rankiniu
budu paspausdami Q Plaukimo duomenys poilsio intervalo metu nejrasomi.

PATARIMAS: naudokite rankiniu bidu nustatoma poilsj, jei ilsités trumpai arba norite labai tiksliai fiksuoti
plaukimo intervalo laika.

Treniravimasis su treniruociy Zurnalu

TreniruoCiy zurnalo funkcija yra prieinama tik plaukimui baseine. Galite naudoti treniruoCiy zurnalo funkcija, kad
rankiniu badu jraSytuméte spyriy serijas, plaukima viena ranka ar bet kokio tipo plaukimg, kuris néra vienas i$
keturiy pagrindiniy plaukimo bady.

1 Plaukiodami baseine paslinkite aukstyn arba zemyn, jei norite perzitréti treniruocCiy Zurnalo ekrana.

2 Norédami paleisti treniruotés laikmatj, paspauskite Q

3 Pabaige treniruotés intervalg, paspauskite Q
Treniruotés laikmatis sustoja, taCiau veiklos laikmatis ir toliau registruoja visg plaukimo uzsiémima.
4 Pasirinkite uzbaigtos treniruotés atstuma.
Atstumo intervalai priklauso nuo veiklos profiliui pasirinkto baseino dydzio.
Pasirinkite parinktj:

« Norédami pradéti kitg treniruotés intervalg, paspauskite Q

+ Norédami pradéti plaukimo intervalg, slinkdami aukstyn arba zemyn grjzkite j plaukimo treniruociy
ekranus.

Pasirinkite parinkij:
« Jei norite testi veiklg, paspauskite Q

- Jei norite baigti veiklg, paspauskite Q.
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Kelios sporto Sakos

Triatlono, duatlono ir kity sudétiniy sporto Saliy sportininkai gali pasinaudoti keliy sporto $aky funkcijomis, pvz.,
Triatlonas arba Plaukimas ir bégimas. Keliy sporto Saky veiklos metu galite pereiti iS vienos veiklos j kitg ir
toliau matyti bendra laikg. Pavyzdziui, galite pereiti i$ vaziavimo dviraCiu j bégima ir visos sportinés veiklos metu
matyti vaziavimo dviraciu ir bégimo bendrg laika.

Galite tinkinti keliy sporto Saky veiklg arba naudoti numatytajg triatlono sgranka ir nustatyti standartinj triatlona.
Triatlono treniruote

Kai dalyvaujate triatlone, galite naudoti triatlono veiklos funkcijg, kad greitai pereitumeéte j kitg sporto segmentg,
nustatytumeéte kiekvieno segmento laikg ir iSsaugotumeéte veikla.

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite Q.
2 Pasirinkite Veiklos > Kelios sporto Sakos > Triatlonas.

3 Paspauskite @, jei norite paleisti veiklos laikmatj.

PASTABA: pirma kartg pradéje triatlono veiklg galite jjungti parinktj Aut. sport. Sk. perj., kad laikrodis
automatiskai nustatyty sporto Sakos pasikeitima ir pereity prie kito peréjimo ar sporto Sakos (Veiklos
nustatymai, 49 psl.).

4 Jeireikia, paspauskite Q kiekvieno peréjimo pradzioje ir pabaigoje (Kaip atsaukti rato mygtuko
paspaudima?, 150 psl.).
Peréjimo funkcija jjungta pagal numatytuosius nustatymus ir peréjimo laikas registruojamas atskirai nuo
veiklos laiko. Peréjimo funkcijg galite jjungti ir iSjungti triatlono veiklos nustatymuose. Jei peréjimai isjungti,

norédami pakeisti sporto Sakag paspauskite Q

5 Baige veiklg, paspauskite ©. ir pasirinkite ISsaugoti.
Keliy sporto Saky veiklos kurimas

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite Q

2 Pasirinkite Veiklos > Redaguoti > Pridéti > Kelios sporto Sakos.

3 Pasirinkite keliy sporto Saky veiklos tipg arba pasirinkite Tinkintas ir jveskite pavadinima.
Prie vienody veikly pavadinimy pridedamas numeris. Pavyzdziui, Triatlonas(2).

4 Pasirinkite dvi ar daugiau veikly.

5 Pasirinkite parinktj:

Pasirinkite konkrecios veiklos nustatymy tinkinimo parinktj. Pavyzdziui, galite pasirinkti, ar reikia jtraukti
peréjimus.

Pasirinkite Baig., jei norite jrasyti ir naudoti keliy sporto Saky veikla.

Veiklos sporto saléje

Galima naudoti laikrodj treniruojantis patalpose, pvz., bégant dengtame stadione arba naudojantis dviracio
treniruokliu. UzZsiimant veikla patalpoje, GPS iSjungiama (Veiklos nustatymai, 49 psl.).

Bégiojant ar vaikstant su iSjungta GPS, greitis ir atstumas apskaiciuojami naudojant prietaiso pagreicio
matuoklj. PagreiCio matuoklis kalibruojasi pats. Greicio ir atstumo duomeny tikslumas pageréja po keliy bégimy
ar vaiksciojimy lauke naudojant GPS.

PATARIMAS: laikymasis uz béegtakio turékly sumazina tiksluma.

Vaziuojant dviraciu su iSjungta GPS, greicio ir atstumo duomenys nepasiekiami, nebent turite pasirenkama
jutiklj, kuris siuncia greicio ir atstumo duomenis j laikrodj (pvz., greicio arba kadencijos jutiklj).
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Jegos treniruotés jraSymas

Jégos treniruoCiy metu galima jrasyti pratimy serijas. Serija — tai keletas to paties judesio pakartojimy. Galite
kurti ir rasti jégos treniruoCiy savo Garmin Connect paskyroje, o tada perkelti jas j laikrod;.

1
2

3

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite Q

Pasirinkite Veiklos > Sporto salé > Stiprumas.

Pasirinkite parinkt;:

+ Norédami atlikti neriboto laiko treniruote, pasirinkite Laisva.

PATARIMAS: jei norite gauti jspéjima po nurodytos poilsio laikmacio trukmés, galite jjungti parinktj Poilsio
atbulinis skaiciavimas.

Norédami vadovautis struktdrinés treniruotés nurodymais, pasirinkite treniruote ir slinkdami zemyn
pasirinkite veiksma, kad perzitirétuméte pratimo animacija (jei yra). Baige mankstos perziiirg, paspauskite
@ ir pasirinkite Treniruotis.

PATARIMAS: galite perziuréti reikiama jrangg, pakoreguoti treniruote ir atlikti kitus veiksmus, pries
pradédami treniruotis.

Veiklai pradéti paspauskite Q.

Pradékite pirmaja serija.

Laikrodis skaiCiuos pakartojimus. Kartojimy skaicius bus rodomas, kai juos atliksite bent keturis kartus.
PATARIMAS: laikrodis gali skaiCiuoti tik vieno kiekvienos serijos judesio kartojimus. Jei norite pakeisti
judesius, turite baigti serijg ir pradéti nauja.

Paspauskite Q jei norite pabaigti serijg ir pereiti prie kito pratimo (jei yra).

Laikrodyje rodomi visi serijos pakartojimai.

Jei reikia, redaguokite serijg, pakartojimy skaicCiy ir serijoje naudojamag svorj.

Jei reikia, baige ilsétis paspauskite Q ir pradékite naujg serija.
Kartokite kiekvieng jégos treniruotés serijg, kol baigsite veikla.

PATARIMAS: treniruotés metu galite paspausti ©. ir pakoreguoti ankstesnes serijas. Vykdydami
struktdrines treniruotes, galite praleisti serijg arba pakeisti kitg serija.

10 Po paskutinés serijos paspauskite Q. ir pasirinkite Stabdyti treniruote.
11 Pasirinkite ISsaugoti.

Mobilumo veiklos jrasymas

Galite jrasyti mobilumo veiklg naudodami aktyvumo ir poilsio intervalus arba galite atsisiysti mobilumo
treniruociy i§ Garmin Connect.

A WDN =

Paspauskite @

Pasirinkite Veiklos > Sporto salé > Mobilumas.

Slinkite zemyn ir pasirinkite Treniruote.

Pasirinkite parinktj:

+ Jei norite keisti aktyvumo ir poilsio intervalus, pasirinkite Intervalai.

+ Jei norite atsisiysti ir atlikti treniruote i$ Garmin Connect, pasirinkite Treniruociy biblioteka > Narsyti
treniruotes ir vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Jei norite paleisti veiklos laikmatj, paspauskite C)’
Laikrodis padeda atlikti mobilumo pratimus.
Slinkite, jei norite perzidréti papildomus duomeny ekranus.

Programos ir veiklos 31



HIIT veiklos jraSymas
Naudodami specialius laikmacius galite jrasyti didelio intensyvumo intervalinés treniruotés (HIIT) veikla.

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite Q

2 Pasirinkite Veiklos > Sporto salé > HIIT.

3 Pasirinkite parinktj:
Pasirinkite Laisva, jei norite registruoti atvirg nestrukturine HIIT veikla.
Pasirinkite HIIT laikmaciai > AMRAP, jei norite jrasyti kuo daugiau raundy per nustatyta laikotarpj.
Pasirinkite HIIT laikmaciai > EMOM, jei norite jrasyti nustatyta judesiy skaiciy kiekvieng minute.

Pasirinkite HIIT laikmaciai > Tabata, jei norite kaitalioti 20 sekundziy trukmés maksimaliy pastangy
intervalus su 10 sekundziy trukmeés poilsio intervalais.

Pasirinkite HIIT laikmaciai > Tinkintas, jei norite nustatyti judéjimo laika, poilsio laika, judesiy skaiciy ir
raundy skaiCiy.
Pasirinkite Treniruotés, jei norite daryti iSsaugota treniruote.

4 Jeireikia, vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

5 Paspauskite Q ir pradékite savo pirmajj raunda.
Jrenginyje rodomas atbulinis laikmatis ir dabartinis Sirdies daznis.

6 Jeireikia, pasirinkdami Q pereikite prie kito raundo arba poilsio rankiniu budu.

7 Kai baigsite veiklg, paspausdami @ sustabdykite veiklos laikmatj.
8 Pasirinkite ISsaugoti.
Laipiojimo patalpoje veiklos registravimas

Uzsiimdami laipiojimo patalpoje veikla galite registruoti marsSrutus. Marsrutas — tai laipiojimo kelias ant
dirbtinés laipiojimo sienelés.

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite @

2 Pasirinkite Veiklos > Sporto salé > Lipti patalpoje.

3 Pasirinkite ¢/, jei norite jrasyti marsruto statistika.
Pasirinkite vertinimo sistema
PASTABA: kai kitg kartg pradésite laipiojimo patalpoje veiklg, jrenginys naudos Sig vertinimo sistema. Jei
norite pakeisti sistemg, palaikykite paspaude '© pasirinkite veiklos nustatymus ir pasirinkite Vertinimo
sistema.

5 Pasirinkite marsruto sunkumo lygj.

6 Paspauskite @
7 Pradékite savo pirmajj marsruta.

PASTABA: jei veikia marsruto laikmatis, jrenginys automatiskai uzrakina mygtukus, kad iSvengtuméte
netyCiniy paspaudimy. Galite atrakinti laikrodj paspausdami ir palaikydami bet kurj mygtuka.

Baige marsrutg, nusileiskite ant zemés.
Kai pasieksite zemeg, automatiskai jsijungs poilsio laikmatis.

PASTABA: jei reikia, galite baigti marSrutg paspausdami Q
9 Pasirinkite parinktj:
Jei norite iSsaugoti sékmingg marsrutg, pasirinkite Baigtas.
Jei norite iSsaugoti nesékmingg marsrutg, pasirinkite Bandymai.
Jei norite pasalinti marsrutg, pasirinkite Atmesti.
10 Jveskite kritimy marsrute skaiciy.
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11 Baige ilsétis, paspauskite @, ir pradékite kitg marsruta.
12 Kartokite Siuos veiksmus su kiekvienu marsrutu, kol baigsite veikla.

13 Paspauskite @
14 Pasirinkite ISsaugoti.

Veikla lauke
Golfo zaidimas

Golfo zaidimas
Prie$ Zaisdami golfa jkraukite laikrodj (Laikrodzio jkrovimas, 144 psl.).

1
2

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite Q

Pasirinkite Veiklos > Lauke > Golfas.

Jrenginys nustato palydovus, apskaiCiuoja jisy buvimo vietg ir parenka aikstele, jei netoliese ji yra tik viena.
Jei atidaromas aiksteliy sgrasas, pasirinkite jg i$ sgraso.

Aikstelés atnaujinamos automatiskai.

Jei reikia, nustatykite létosios riedmusos atstuma.

Jei norite sekti rezultatus, pasirinkite V.
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6 Pasirinkite starto aikstele.
Atsidarys informacijos apie duobutes ekranas.

Dabartinés duobutés numeris

Duobutés paras

Duobutés zemélapis

Startinio smugio atstumas nuo starto aikstelés

@ ®©0 0

Atstumas iki ridenimo aikstelés priekio, vidurio ir galo

PASTABA: kadangi smeigtuky vietos keiciasi, laikrodis apskaiciuoja atstuma iki ridenimo aikstelés priekio,
vidurio ir galo, bet ne faktine smeigtuko vieta.

Pasirinkite parinkij:

Palieskite zemélapj, jei norite matyti daugiau informacijos arba pakeisti véliavélés vietg (Véliavélés
perkélimas, 36 psl.).

Braukdami j virsy arba j apacia slinkite duobutémis.
Paspauskite @ jei norite atidaryti golfo meniu (Golfo meniu, 35 psl.).

Palaikykite '@ jei norite atidaryti golfo nustatymus (Golfo nustatymai, 35 psl.).

Kai pereinate prie kitos duobutés, laikrodis automatiskai persijungia, kad bty rodoma informacija apie nauja
duobute.
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Golfo meniu

Raundo metu galite paspausti Q kad pasiektuméte golfo meniu esancias papildomas funkcijas.

Ziuréti ridenimo aikstele: galima perkelti smeigtuko vieta, kad bity galima tiksliau iSmatuoti atstuma
(Veéliavélés perkélimas, 36 psl.).

Pakeisti zaligjg zona: leidziama pakeisti ridenimo aikstele, kai duobutei galima pasirinkti iS daugiau nei vienos
ridenimo aikStelés.

Rezultaty kortelé: atidaroma raundo rezultaty kortelé (Rezultaty islaikymas, 36 psl.).

Pavojai: galite perzidréti atstumus iki kliti¢iy zaidimo aiksteléje 4 ir 5 paro duobutéms (KliiGciy perzidra, 38 psl.).

LLayup” smiigiai: galite perziréti layup” ir staigiy postkiy atstumy sgrasg 4 ir 5 paro duobutéms (,Layup”ir
staigiy vingiy atstumy perzidra, 38 psl.).

PinPointer: pinPointer funkcija — tai kompasas, nurodantis smeigtuko vieta, kai nematote ridenimo aikstelés. Si
funkcija gali padéti prisitaikyti smigiui, net jei esate miske arba gilaus smélio spastuose.
PASTABA: nenaudokite PinPointer funkcijos bidami golfo vezimélyje. Trukdziai dél golfo vezimélio gali
sumazinti kompaso tiksluma.

Raundo informacija: rodomas jradytas laikas, atstumas ir padaryti zingsniai per dabartinj raunda. Si funkcija
automatiskai jsijungia ir iSsijungia, kai pradedate arba baigiate raunda.

Matuoti smugj: rodomas ankstesnio smgio, jrasyto naudojant funkcijg Garmin AutoShot”, atstumas (ISmatuoty
smdagiy perZidra, 36 psl.). Be to, galite jrasyti smigj rankiniu bddu (Smdgio matavimas rankiniu badu,
36 psl.).

Tinkinti tikslai: leidziama iSsaugoti su dabartine duobute susijusig vietg, pavyzdziui, objektg ar klittj
(Pasirinktiniy taikiniy iSsaugojimas, 38 psl.).

Riedmusos statistika: rodoma zaidimo su kiekviena golfo riedmusa statistika, pvz., atstumo ir tikslumo

informacija. Rodoma, kai susiejate suderinamus Approach® riedmusos stebéjimo jutiklius arba jjungiate
nustatyma Ragin. dél riedmus..

SAULETEKIS IR SAULELYDIS: rodomi dabartinés dienos saulétekio, saulélydZio ir sutemos laikai.
Nustatymai: galite pritaikyti golfo veiklos nustatymus (Golfo nustatymai, 35 psl.).
Baigti raunda: baigiamas dabartinis raundas.

Golfo nustatymai

Raundo metu paspaude Q. ir pasirinke Nustatymai, galite pritaikyti golfo nustatymus.
Rezultatai: galima nustatyti rezultaty skaiciavimo parinktis (Rezultaty nustatymai, 37 psl.).

Startinio smigio atstumas: nustatomas vidutinis atstumas, kurj kamuoliukas skrieja i$ starto aikStelés po jusy
startinio smugio. Startinio smugio atstumas rodomas zemélapyje kaip lankas.

Turnyro rezimas: iSjungiama funkcija PinPointer. Si funkcija néra leidZziama oficialiuose turnyruose arba
handikapo skai¢iavimo raunduose.

Golfo atstumas: nustatomas atstumo matavimo vienetas, naudojamas zZaidZiant golfa.

Ragin. dél riedmus.: po kiekvieno aptikto smugio raginama jvesti, kurig golfo riedmus$g naudojote, kad bty
galima registruoti riedmusy statistikg (Statistikos jrasymas, 37 psl.).

Palydovai: nustatoma veiklos metu naudojama palydovy sistema (Palydovy nustatymai, 55 psl.).

Dideli skaiciai: pakeic¢iamas skaiciy dydis duobuciy rodinio ekrane (Dideliy skaiciy reZimas, 39 psl.).

Jrasyti veikla: jjungiamas veiklos FIT failo jraSymas. FIT failuose registruojama informacija apie fizinj
pasirengima, pritaikyta Garmin Connect svetainei ir programai.

Palieskite: jjungiamas jutiklinis ekranas golfo veiklos metu.

Riedmusy jutikliai: galite nustatyti suderinamos Approach riedmusos stebéjimo jutiklius (BelaidZiy jutikliy
susiejimas, 97 psl.).
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Veliaveles perkélimas
Galite atidziau perziuréti ridenimo aikstele ir pakeisti smeigtuko vieta.

Informacijos apie duobutes ekrane paspauskite Q

Pasirinkite Ziaréti ridenimo aikstele.

Jei reikia, naudodamiesi slankikliu ekrano desinéje artinkite arba tolinkite.
Bakstelékite arba tempkite N, jei norite pakeisti smeigtuko vieta.

5 Paspauskite Q

Atstumai informacijos apie duobutes ekrane atnaujinami nurodant naujgjg smeigtuko vietg. Smeigtuko vieta
iSsaugoma tik dabartiniam raundui.

A WDN =

ISmatuoty smugiy perziura

Jrenginyje yra automatinio smugio aptikimo ir jraSymo funkcijos. Kiekvieng kartg, kai smigiuojate aikstéje,
jrenginys jraso smugio atstuma, kad galétuméte jj perzitréti véliau.

PATARIMAS: automatinio smiigio aptikimo funkcija veikia geriausiai, kai jrenginj dévite ant pagrindinés rankos
rieSo ir tinkamai smugiuojate j kamuoliuka. Patai neaptinkami.

1 Zaisdami golfg paspauskite @
2 Pasirinkite Matuoti smiigj.
Rodomas paskutinio smugio atstumas.
PASTABA: atstumas automatiskai nustatomas i$ naujo, kai vél smugiuojate j kamuoliukg, atliekate patg
ridenimo zonoje ar judate link kitos duobutés.
3 Jei norite perzilreéti visy jraSyty smugiy atstumus, paspauskite @ ir pasirinkite Ankstesni smugiai.
PASTABA: atstumas nuo pastarojo smugio taip pat rodomas informacijos apie duobutes ekrano virsuje.
Smugio matavimas rankiniu badu

Jei laikrodis neaptiko smiugio, galite pridéti jj rankiniu badu. Pridéti smugj reikia binant vietoje, kurioje jis buvo
atliktas.

1 Atlikite smugj ir stebékite, kur nusileis kamuoliukas.

2 Informacijos apie duobutes ekrane palaikykite @

w

Pasirinkite Matuoti smiigj.

Paspauskite @

Pasirinkite Pridéti smugj > V.
Jei reikia, jveskite smugiuojant naudotg riedmusa.
Eikite arba vaziuokite prie savo kamuoliuko.

N o a b~

Kai kitg kartg smugiuosite, laikrodis automatiskai jrasys paskutinio smugio atstuma. Jei reikia, galite
neautomatiniu badu pridéti kitg smug;.

Rezultaty islaikymas

1 Informacijos apie duobutes ekrane paspauskite @
2 Pasirinkite Rezultaty kortelé.
Rezultaty kortelé rodoma, kai esate ridenimo aiksteléje.

3 Paspausdami '@ arba D slinkite duobutémis.
4 Paspausdami Q. pasirinkite duobute.

5 Paspausdami ‘@ arba ,@ nustatykite rezultata.
Bendrasis jusy rezultatas atnaujinamas.
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Statistikos jrasymas
Norint registruoti statistikg, reikia jjungti statistikos stebéjima (Rezultaty nustatymai, 37 psl.).
1 Rezultaty korteléje pasirinkite duobute.

2 Jveskite visg atlikty smigiy (jskaitant patus) skaiciy ir paspauskite Q

3 Nustatykite atlikty paty skaiciy ir paspauskite ©.
PASTABA: paimty paty skaiCius naudojamas tik statistikos stebé&jimui ir jusy rezultatai nepasikeicia.
4 Jeireikia, pasirinkite parinktj:
PASTABA: jei esate prie paro 3 duobutés, zaidimo aikStelés informacija nerodoma.
Jei kamuoliukas pataiké j zaidimo aiksStele, pasirinkite Aikstéje.
Jei kamuoliukas nepataiké j zaidimo aikstele, pasirinkite Nepataik. j des. arba Nepataik. j kaire.
5 Jeireikia, jveskite baudos smugiy skaiCiy.

Rezultaty nustatymai

Raundo metu paspauskite Q ir pasirinkite Nustatymai > Rezultatai.

Balo skaiciavimo metodas: pakeiciamas metodas, kuriuo jrenginys skaiciuoja rezultatus.

Handikapo rezultatas: jjungiamas handikapo rezultaty skaiciavimas.

Nustatyti handikapa: nustatomas jlsy handikapas, kai jjungtas handikapo rezultaty skaiCiavimas.

Rodyti jvertj: rezultaty kortelés virSuje rodomas bendras jasy raundo rezultatas (Rezultaty islaikymas, 36 psl.).

aikstele statistikg zaidZiant golfa.
Nuobaudos: jjungiamas baudos smiigiy stebéjimas Zaidziant golfg (Statistikos jrasymas, 37 psl.).
Paraginti: jjungiamas raginimas raundo pradzioje, klausiantis, ar norite fiksuoti rezultatus.

Apie ,Stableford” rezultatus

Jei pasirenkate rezultaty skaiciavimo metodg ,Stableford” (Veiklos nustatymai, 49 psl.), taskai skiriami pagal
smugiy, atlikty paro atzvilgiu, skaiciy. Raundo pabaigoje laimi daugiausia tasky surinkes zaidéjas. Jrenginys
skiria balus pagal JAV golfo asociacijos instrukcijas.

»Stableford” Zaidimo rezultaty korteléje rodomi taskai, o ne smugiai.

Taskai Paro atzvilgiu atlikti smugiai

0 2 arba didesniu skai¢iumi daugiau
1 1 daugiau

2 Paras

3 1 maziau

4 2 maziau

5 3 maziau

Krypties iki smeigtuko perziura

PinPointer funkcija — tai kompasas, padedantis rasti kryptj, kai nematote ridenimo aikstelés. Si funkcija gali
padeéti prisitaikyti smugiui, net jei esate miske arba gilaus smélio spastuose.

PASTABA: nenaudokite PinPointer funkcijos bidami golfo vezimélyje. Trukdziai dél golfo vezimélio gali
sumazinti kompaso tiksluma.

1 Informacijos apie duobutes ekrane paspauskite Q
2 Pasirinkite PinPointer.
Rodyklé rodo smeigtuko vieta.

Programos ir veiklos 37



Pasirinktiniy taikiniy iSsaugojimas
Zaisdami raunda, kiekvienai duobutei galite i§saugoti iki penkiy pasirinktiniy taikiniy. Taikinio i§saugojimas
naudingas norint jrasyti objektus ar kliutis, kurie nerodomi zemélapyje. Atstumus iki Siy taikiniy galite perziuréti
kliG¢iy ir ,layup” smugiy ekrane (Golfo Zaidimas, 33 psl.).
1 Atsistokite Salia taikinio, kurj norite iSsaugoti.

PASTABA: negalima iSsaugoti taikinio, kuris yra toli nuo Siuo metu pasirinktos duobutés.

2 Informacijos apie duobutes ekrane paspauskite Q

3 Pasirinkite Tinkinti tikslai.

4 Pasirinkite taikinio tipa.

Kliuciy perziura

Galite perziureéti atstumus iki kliu¢iy zaidimo aikSteléje 4 ir 5 paro duobutéms. Klittys, turinCios jtakos smigio
pasirinkimui, rodomos atskirai arba grupémis, kad buty lengviau nustatyti atstuma iki ,layup” arba kelig ore.

1 Paspauskite @

2 Pasirinkite Pavojai.

To Front

+ Ekrane rodoma kryptis @ ir atstumas @ iki artimiausios kliaties priekio arba galo.
Ekrano viréuje nurodomas klidties tipas ®.
+ Ridenimo aikstele vaizduoja pusapskritimis @ ekrano virsuje. Linija po ridenimo aikstele zymi zaidimo
aikstelés centra.
Kligtis (&) nurodo raides, reiskianéios atitinkamos duobutés kliaéiy seka; jos rodomos po ridenimo
aikstele, nurodant apytikrius atstumus palyginti su visa aikstele.
,Layup” ir staigiy vingiy atstumy perziura
Galite perziuréti layup” ir staigiy vingiy atstumy sgrasg 4 ir 5 paro duobutéms.

1 Paspauskite @

2 Pasirinkite ,Layup” smiugiai.
PASTABA: atstumai ir vietos pasalinami i$ sgraso, kai juos jveikiate.
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Dideliy skaiciy rezimas
Galite pakeisti skaiciy dydj informacijos apie duobutes ekrane.

1

Raundo metu paspauskite @

2 Pasirinkite Nustatymai > Dideli skaiciai.

3

Informacijos apie duobutes ekrane atstumai iki ridenimo aikstelés priekio, vidurio ir galo rodomi dideliu
Sriftu.

Paspauskite '@ arba Q jei norite perziuréti papildomus duomenis, pvz., jusy handikapo reitinga.

Boulderingo veiklos jrasymas

Uzsiimdami boulderingo veikla galite registruoti marsrutus. MarSrutas — tai laipiojimo rieduliu arba nedideliu
uoly dariniu kelias.

1
2
3

9

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite @
Pasirinkite Veiklos > Lauke > Boulderingas.
Pasirinkite vertinimo sistemg

PASTABA: kai kitg kartg pradésite boulderingo veiklg, laikrodis naudos Sig vertinimo sistema. Jei norite
pakeisti sistemg, slinkite Zemyn, pasirinkite veiklos nustatymus ir pasirinkite Vertinimo sistema.

Pasirinkite marsruto sunkumo lyg;.

Paspausdami @ paleiskite marsruto laikmat;.
Pradékite savo pirmajj marsruta.

Paspausdami Q baikite marsruta.
Pasirinkite parinktj:
+ Jei norite iSsaugoti sékmingg marsrutg, pasirinkite Baigtas.
Jei norite iSsaugoti nesékminga marsrutg, pasirinkite Bandymai.
« Jei norite pasalinti marsrutg, pasirinkite Atmesti.

Kai baigsite ilsétis, paspausdami @, pradékite kitg marsruta.

10 Kartokite Siuos veiksmus su kiekvienu marsrutu, kol baigsite veikla.

11 Kai baigsite paskutinj marsrutg, paspausdami @ sustabdykite veiklos laikmat;.

12 Pasirinkite ISsaugoti.
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Ekspedicijos pradzia

Naudodamiesi Ekspedicija veikla galite pailginti baterijos veikimo laikg, kai jraSoma kelias dienas trunkanti
veikla.

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite Q
2 Pasirinkite Veiklos > Lauke > Ekspedicija.

3 Paspauskite Q jei norite paleisti veiklos laikmat;.
Jrenginys persijungia j mazos galios rezimg ir fiksuoja GPS stebéjimo taskus kartg per valandg. Kad baterija
veikty kuo ilgiau, jrenginys iSjungia visus jutiklius ir priedus, jskaitant rysj su iSmaniuoju telefonu.

Trasos tasko jraSymas rankiniu budu

Ekspedicijos metu taskai jrasomi automatiskai, atsizvelgiant j pasirinktg jraSymo intervalg. Galite bet kada
jrasyti trasos taska rankiniu budu.

1 Ekspedicijos metu paspauskite Q
2 Pasirinkite Prideéti taska.
Trasos tasky perziura

Ekspedicijos metu paspauskite Q
Pasirinkite Perziureéti taskus.
Sarase pasirinkite trasos taska.
Pasirinkite parinktj:
Jei norite pradéti navigacija j trasos taska, pasirinkite Eiti j.
Jei norite perzilreéti iSsamig informacijag apie trasos taskg, pasirinkite ISsamiau.

Zvejyba

A WN =

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite Q

N =

Pasirinkite Veiklos > Lauke > Zvejybinis.

Paspauskite Q

Paspauskite Q. ir pasirinkite parinktj:
+ Jei norite pridéti laimikj prie zuvy skaiCiaus i$ iSsaugoti vietg, pasirinkite Registruoti suzvejota laimikj.
Jei norite iSsaugoti dabartine vietg, pasirinkite ISsaugoti vieta.

Jei norite nustatyti intervalo laikmatj, veiklos pabaigos laikg arba pabaigos laiko priminima, pasirinkite
Zvejybos laikmaciai.

Jei norite grjzti j veiklos pradzios taskg, pasirinkite Atgal j pradzia ir pasirinkite parinkt;j.
Jei norite perziuréti iSsaugotas vietas, pasirinkite JrasSytos vietos.
Jei norite pasiekti kelionés tikslg naudodamiesi navigacija, pasirinkite Navigacija ir pasirinkite parinkt;.

Jei norite redaguoti veiklos nustatymus, pasirinkite Nustatymai ir pasirinkite parinktj (Veiklos nustatymai,
49 psl.).

w

=N

5 Kai baigsite veiklg, paspauskite Q. ir pasirinkite Baigti Zvejyba.
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Medzioklés pradzia

Galite iSsaugoti jusy medzioklei svarbias vietas ir perziuréti iSsaugoty viety zemélapj. Pasirinkus medzioklés
veiklg, jrenginys naudoja GNSS rezimg, kuriuo taupoma baterijos energija.

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite Q

2 Pasirinkite Veiklos > Lauke > Medziokleé.

3 Paspauskite Q ir pasirinkite Pradéti medziokle.

4 Paspauskite Q. ir pasirinkite parinktj:
+ Jei norite grjzti j veiklos pradzios taska, pasirinkite Atgal j pradzia ir pasirinkite parinki;.
+ Jei norite iSsaugoti dabartine vietg, pasirinkite ISsaugoti vieta.
+ Jei norite perziuréti anksciau Sios medzioklés metu iSsaugotas vietas, pasirinkite Medzioklés vietos.
«+ Jei norite perziuréti visas ankscCiau iSsaugotas vietas, pasirinkite JrasSytos vietos.
+ Jei norite pasiekti kelionés tikslg naudodamiesi navigacija, pasirinkite Navigacija ir pasirinkite parinkt;j.

5 Kai baigsite medzZiokle, paspauskite @ ir pasirinkite Baigti medziokle.

Ziemos sportas

Nusileidimy slidemis perziura

Laikrodis registruoja informacijg apie kiekvieng nusileidimo slidémis arba snieglente nuo kalno veikla
naudodamas automatinio nusileidimo funkcija. Si funkcija jjungiama pagal numatytuosius nustatymus

leidZiantis nuo kalno slidémis arba snieglente. Ji automatiskai jraSo naujus nusileidimus slidémis, kai pradedate
judéti nuo kalno.

1 Pradékite veikla su slidemis arba snieglente.

2 Palaikykite '©

3 Pasirinkite Perziureéti béegimus.

4 Paspauskite ‘@ ir @, jei norite perziaréti informacijg apie paskutinj sliuozima, dabartinj SliuoZima ir visus
Sliuozimus.
Nusileidimo ekranuose nurodomas laikas, jveiktas atstumas, maksimalus greitis, vidutinis greitis ir bendras
nuolydis.

Slidinéjimo arba snieglenciy sporto gamtoje veiklos jraSymas

Uzsiimdami slidinéjimo arba snieglenciy sporto ne trasomis veikla galite perjungti jkalnés ir nuokalnés
stebéjimo rezimus, kad galétumeéte tiksliai fiksuoti savo statistikg. Galite pakeisti ReZimo stebéjimas nustatymg,
kad stebéjimo rezimai biity perjungiami automatiskai arba rankiniu bidu (Veiklos nustatymai, 49 psl.).

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite Q.
2 Pasirinkite parinktj:

- Pasirinkite Veiklos > Ziemos sportas > Slidinéjimas gamtoje.

« Pasirinkite Veiklos > Ziemos sportas > Snieglenéiy sportas gamtoje.
3 Pasirinkite parinktj:

+ Jei pradedate veiklg ant jkalnés, pasirinkite Kilimas.

+ Jei pradedate veiklg leisdamiesi nuo kalno, pasirinkite Nusileidimas.

4 Jei norite paleisti veiklos laikmatj, paspauskite Q
5 Jeireikia, paspausdami Q galite perjungti jkalnés ir nuokalnés stebéjimo rezimus.

6 Baige veikla, paspauskite @ ir pasirinkite I1Ssaugoti.
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Slidinéjimo kroso galios duomenys

PASTABA: HRM-Pro serijos prieda reikia susieti su Forerunner laikrodziu naudojant ANT+ technologija.
Naudodami suderinamg Forerunner laikrodj, susietg su HRM-Pro serijos priedu, galite realiuoju laiku gauti
informacijos apie slidinéjimo kroso efektyvuma. Sugeneruota galia matuojama vatais. Jusy galig veikia tokie
veiksniai kaip greitis, aukscio pokyciai, véjo ir sniego sglygos. Naudodamiesi sugeneruotos galios parametru
galite vertinti ir gerinti slidinéjimo efektyvuma.

PASTABA: slidinéjimo galios vertés paprastai buna mazesnés nei vaziavimo dviraCiu galios vertés. Tai normalu
- tiesiog Zmoniy efektyvumas slidinéjant yra daug mazesnis nei vaziuojant dviraciu. Jprasta, kad slidinéjimo
galios vertés yra 30—40 procenty mazesnés uz vaziavimo dviraCiu galios vertes esant tam paciam treniruotés
efektyvumui.

Vandens sportas

Vandens sporto Sliuozimy perziura

Laikrodis registruoja informacija apie kiekvieng vandens sporto Sliuozimg naudodamas automatinio Sliuozimo
funkcija. Si funkcija automatiskai registruoja naujus $liuozimus pagal jisy judéjima. Kai nustojate judéti, veiklos
laikmatis pristabdomas. Veiklos laikmatis automatiskai jsijungia, kai jusy judéjimo greitis padidéja. Galite
perzidreéti Sliuozimo duomenis pristabdytame ekrane arba veiklos laikmaciui veikiant.

1 Pradékite vandens sporto, pavyzdziui, vandens slidziy, veikla.

2 Palaikykite '©

3 Pasirinkite Perziureéti béegimus.

4 Paspauskite ‘@ ir @, jei norite perziréti informacijg apie paskutinj sliuozima, dabartinj SliuoZima ir visus
Sliuozimus.
Sliuozimo ekranuose nurodomas laikas, jveiktas atstumas, maksimalus greitis ir vidutinis greitis.
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Buriavimas
Halso keitimo pagalba

/\ PERSPEJIMAS
Laikrodis, naudodamas GPS pagrjstg kursg pagal sausuma, nustato jasy kursg halso keitimo pagalbos funkcijai
ir neatsizvelgia j kitus veiksnius, galinCius turéti jtakos laivo krypciai, pvz., sroves bei potvynius ir atosligius.
Esate atsakingi uz tai, kad jusy laivu bty naudojamasi saugiai ir protingai.

Kai plaukiate arba lenktyniaujate pries véja, halso keitimo pagalbos funkcija gali padéti nustatyti, ar jusy
laivapriekis kyla, ar leidziasi. Kai kalibruojate halso keitimo pagalbg, laikrodis uZfiksuoja laivo kairiojo @ir
desiniojo borto @ kurso pagal sausuma (COG) matavimus bei naudodamas COG duomenis apskaiciuoja
vidutine faktine véjo krypt; é ir laivo halso kampa @).

Naudodamas Siuos duomenis laikrodis nustato, ar laivapriekis kyla, ar leidziasi dél véjo pokyciy.

Pagal numatytuosius nustatymus halso keitimo pagalbos funkcija veikia automatiskai. Kiekvieng kartg, kai
kalibruojate kairiojo arba desiniojo borto COG, laikrodis i$ naujo kalibruoja priesingg puse ir faktine véjo kryptj.
Galite pakeisti halso keitimo pagalbos nustatymus jvesdami fiksuotg halso kampg arba faktine véjo kryptj.

Halso keitimo pagalbos kalibravimas

1 Kairodomas ciferblatas, pasirinkite Q
2 Pasirinkite Vandens sportas ir pasirinkite Buriavimas arba Jachty lenktynés.

3 Pasirinkdami '@ arba ,@ atidarykite halso keitimo pagalbos ekrana.

PASTABA: gali reikéti pridéti halso keitimo pagalbos ekrang prie veiklos duomeny ekrany (Duomeny ekrany
tinkinimas, 48 psl.).

4 Pasirinkite @

Pasirinkite parinkt;:
Jei norite kalibruoti desSinigjg puse, pasirinkite @

Jei norite kalibruoti kairigjg puse, pasirinkite D
PATARIMAS: jei véjas pucia i$ laivo desiniojo borto pusés, kalibruokite desinjjj borta. Jei véjas pucia i$ laivo
kairiojo borto pusés, kalibruokite kairjjj borta.
6 Palaukite, kol jrenginys sukalibruos halso keitimo pagalba.

Atsiranda rodyklé, kuri rodo, ar laivapriekis kyla, ar leidZiasi.
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Fiksuoto halso kampo jvedimas

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite Q.

N =

Pasirinkite Vandens sportas ir pasirinkite Buriavimas arba Jachty lenktynes.

3 Paspausdami ‘@ arba ,@ atidarykite halso keitimo pagalbos ekrana.

4 Palaikykite paspaude ’@
5 Pasirinkite Halso keitimo kampas > Kampas.

6 Paspausdami ‘@ arba ,@ nustatykite verte.
Faktinés véjo krypties jvedimas

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite @
2 Pasirinkite Vandens sportas ir pasirinkite Buriavimas arba Jachty lenktynés.

3 Paspausdami ‘@ arba ,@ atidarykite halso keitimo pagalbos ekrana.

4 Palaikykite paspaude ‘@
5 Pasirinkite Faktiné véjo kryptis > Stacionarus.

6 Paspausdami ‘@ arba ,@ nustatykite verte.
Patarimai, kaip gauti geriausig kélimo jvertj

Jei norite gauti geriausia kélimo jvertj naudodamiesi halso keitimo pagalba, bandykite pasinaudoti Siais
patarimais. Daugiau informacijos Zr. Faktinés véjo krypties jvedimas, 44 psl. ir Halso keitimo pagalbos
kalibravimas, 43 psl..

Jveskite fiksuotg halso kampa ir kalibruokite kairiojo borto puse.
+ )veskite fiksuotg halso kampa ir kalibruokite desiniojo borto puse.
IS naujo nustatykite halso kampga ir kalibruokite kairiojo ir desinojo borto puses.

Burlaiviy lenktynés

Jrenginys gali padéti uztikrinti, kad kirstuméte lenktyniy starto linija tiksliai lenktyniy pradzioje. Kai
sinchronizuosite regatos laikmatj su oficialiu atbuliniu lenktyniy laikmaciu, artéjant lenktyniy startui apie jj busite
ispéjami kas minute. Kai nustatote starto linijg, jrenginys naudoja GPS duomenis, kad nustatyty, ar laivas starto
linijg kirs pries lenktyniy startg, po starto ar tiksliai starto metu.

Starto linijos nustatymas

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite @
2 Pasirinkite Veiklos > Vandens sportas > Jachty lenktyneés.
3 Palaukite, kol jrenginys aptiks palydovus.

4 Palaikykite paspaude '@

Pasirinkite Starto linijos nustatymai.

6 Pasirinkite parinktj:
Pasirinkite Pazymeéti kairjjj borta, jei norite pazyméti kairiojo borto starto linijos Zymg, kai pro ja
praplauksite.
Pasirinkite Pazymeéti desinijjj borta, jei norite pazyméti desiniojo borto starto linijos zyma, kai pro jg
praplauksite.

Pasirinkite Likes laikas, jei norite jjungti arba iSjungti likusio laiko rodyma regatos laikmacio duomeny
ekrane.

a

Pasirinkite Atstumas iki starto, jei norite nustatyti atstuma iki starto linijos, norimus atstumo vienetus ir
laivo ilg;.
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Lenktyniy pradzia
Norint matyti likusj laikg, reikia nustatyti starto linijg (Starto linijos nustatymas, 44 psl.).

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite Q‘
2 Pasirinkite Veiklos > Vandens sportas > Jachty lenktynés.
3 Palaukite, kol laikrodis aptiks palydovus.
Ekrane atidaromas regatos laikmatis (1) ir rodomas likes laikas (2.

4 Jeireikia, palaikykite paspaude '@ ir pasirinkite parinktj:
Jei norite nustatyti fiksuotg laikmatj, pasirinkite Regatos laikas > Stacionarus ir jveskite trukme.

+ Jei norite nustatyti starto laikg per artimiausias 24 valandas, pasirinkite Regatos laikas > GPS ir jveskite
paros laika.

5 Paspauskite @

6 Paspauskite ’@ ir @ jei norite sinchronizuoti regatos laikmatj su oficialiu lenktyniy atbulinio skaiCiavimo
laikmaciu.
PASTABA: jei likusio laiko verté yra neigiama, starto linijg pasieksite lenktynéms jau prasidéjus. Jei likusio
laiko verté yra teigiama, starto linijg pasieksite pries lenktynéms prasidedant.

7 Jeinorite paleisti veiklos laikmatj, paspauskite @
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Kitos veiklos
Kvepavimo veiklos jraSymas

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite Q
2 Pasirinkite Veiklos > Kita > Kvépavimo praktika.
3 Pasirinkite parinktj:
+ Pasirinkite Darna, jei norite pasiekti ramaus budrumo busena.
+ Pasirinkite Atsipalaiduokite ir susikaupkite, jei norite atpalaiduoti kiing ir sutelkti prota.
+ Pasirinkite Atsipalaiduokite ir susikaupkite (trumpai), jei norite atpalaiduoti kiing ir sutelkti protg per
trumpesn;j laika.
+ Pasirinkite Ramybé, jei norite sumazinti streso lygj ir pasiruosti miegui.
4 Jeireikia, pasirinkite Treniruotis.

5 Paspauskite Q. ir pradékite veikla.
6 Vadovaukites ekrane pateikiamomis instrukcijomis, kuriomis laikrodis pades atlikti kvépavimo pratimus.

7 Paspauskite Q jei norite persokti prie kito veiksmo kvépavimo treniruotés etape.

8 Baige veiklg, paspauskite @ ir pasirinkite ISsaugoti.
Rodomas vidutinis kvépavimo daznis ir Sirdies daznis.

9 Paspauskite Q

10 Pasirinkite Visa statistika.
Rodomas jusy vidutinis Sirdies daznis, maksimalus Sirdies daznis, vidutinis kvépavimo daznis ir streso
pokytis.

Meditacijos veiklos jraSymas

Galite pasirinkti seansg su nurodymais arba sukurti meditacijos veiklg patys.

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite @
2 Pasirinkite Veiklos > Kita > Meditacija.
3 Pasirinkite parinktj:
+ Pasirinkite Laisva, jei norite registruoti atvirg nestrukturine meditacijos veikla.
Pasirinkite Sesija, jei norite seanso su nurodymais ir garsu.
+ Pasirinkite Tinkintas, jei norite sukurti pasirinktinj seansg su garsu.

4 Jeireikia, paspauskite Q arba vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

5 Norédami paleisti veiklos laikmatj, paspauskite @
Laikrodyje rodomas atbulinis laikmatis arba tikslas.
6 Pasirinkite parinktj:

- Pasirinkite ), jei norite klausytis meditacijos garso takelio i$ iSorinio garsiakalbio ir nustatyti garsiakalbio
garsuma.

Jei norite klausytis meditacijos garso takelio, prijunkite ausines (Bluetooth ausiniy prijungimas, 132 psl.).
PASTABA: meditacijos veiklos metu praneSimai iSjungiami.

7 Baige veikla, paspauskite Q ir pasirinkite ISsaugoti.

Veikly ir programy tinkinimas
Galite tinkinti veikly ir programy sarasga, duomeny ekranus, duomeny laukus ir kitus nustatymus.
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Programy saraso pritaikymas

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite Q.
2 Pasirinkite Redaguoti.
Pasirinkite parinktj:
Jei norite pakeisti programos vietg sgrase, pasirinkite programa, spausdami '@ arba D perkelkite
programa ir pasirinkdami Q. pasirinkite nauja vieta.
Jei norite Salinti programg i$ sgraso, pasirinkite programg ir pasirinkite [}
Jei norite pridéti programa, pasirinkite Pridéti ir pasirinkite vieng ar kelias programas.
Parankiniy veikly saraso pritaikymas

Parankiniy veikly sgrasas rodomas sgraso virsSuje, taip galite greitai pasiekti dazniausiai naudojamas veiklas.

Galite bet kada pridéti daugiau mégstamy veikly arba jas Salinti.

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite Q
2 Pasirinkite Veiklos.
Jisy mégstamos veiklos rodomos sagraso virsuje.
3 Pasirinkite Redaguoti.
Pasirinkite parinktj:
Jei norite pakeisti veiklos vietg sgrase, pasirinkite veiklg, spausdami ‘@ arba @ perkelkite veiklg ir
pasirinkdami @ pasirinkite nauja vieta.
Jei norite pasalinti mégstama veiklg, pasirinkite veiklg ir pasirinkite = > Salinti.
Jei norite pridéti parankine veiklg, pasirinkite Pridéti ir pasirinkite vieng ar kelias veiklas.
Parankinés veiklos prisegimas prie sgraso
Programy ir veikly sarasy virSuje galite prisegti iki trijy parankiniy veikly.
1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite Q.

2 Pasirinkite Veiklos.
3 Slinkite prie parankinés veiklos (Parankiniy veikly saraso pritaikymas, 47 psl.).

4 Palaikykite '© ir pasirinkite Prisegti veikla.

Kai kitg kartg paspausite @ (kai rodomas ciferblatas) norédami atidaryti programy ir veikly sgrasus, prisegta

veikla bus rodoma saraso virSuje.
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Duomeny ekrany tinkinimas
Galite rodyti ar slépti kiekvienos veiklos duomeny ekranus arba pakeisti jy iSdéstyma ir turinj.

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite Q

Pasirinkite Veiklos ir pasirinkite veikla.

Slinkite zemyn ir pasirinkite veiklos nustatymus.

Pasirinkite Duomeny ekranai.

Slinkite j duomeny ekrana, kurj norite pritaikyti.

Pasirinkite ,#".

Pasirinkite parinkt;:
Pasirinkite 1ISdéstymas, jei norite keisti duomeny lauky skaiciy duomeny ekrane.
Pasirinkite Duomeny laukai ir pasirinkite lauka, kuriame keisite rodomus duomenis.

PATARIMAS: norédami suzinoti visus galimus duomeny laukus, eikite j Duomeny laukai, 152 psl.. Tam
tikry tipy veiklos turi ne visus duomeny laukus.

Pasirinkite Pertvarkyti, jei norite pakeisti duomeny ekrano vietg juostoje.
Pasirinkite Salinti, jei norite pasalinti duomeny ekrang i$ juostos.
8 Jei reikia, pasirinkite Pridéti nauja ir pridékite duomeny ekrang prie juostos.
Galite prideéti pasirinktinj duomeny ekrang arba pasirinkti vieng i$ nustatyty duomeny ekrany.
Zemélapio duomeny ekrano pridéjimas
Prie GPS veiklos duomeny ekrany juostos galite pridéti zemélapj.

NOo o b WON =

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite Q

Pasirinkite Veiklos ir pasirinkite GPS veikla.

Slinkite zemyn ir pasirinkite veiklos nustatymus.
Pasirinkite Duomeny ekranai > Pridéti naujg > Zemélapis.

A WDN =

Tinkintos veiklos kiirimas

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite Q.
2 Pasirinkite Veiklos > Redaguoti > Pridéti.
3 Pasirinkite parinkij:

Jei norite sukurti tinkintg veiklg pradédami nuo vienos i$ savo iSsaugoty veikly, pasirinkite Kopijuoti
veikla.
Pasirinkite Kita > Kita, jei norite kurti naujg tinkintg veikla.
4 Jeireikia, pasirinkite veiklos risj.
5 Pasirinkite pavadinimg arba jveskite tinkintg pavadinima.
Pasikartojantys veikly pavadinimai apima skaiciy, pavyzdziui: Dviratis(2).
6 Pasirinkite parinkt;j:
Pasirinkite konkrecios veiklos nustatymy tinkinimo parinktj. Pavyzdziui, galite tinkinti duomeny ekranus
arba automatines funkcijas.
Pasirinkite Baig., jei norite iSsaugoti ir naudoti tinkintg veikla.
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Veiklos nustatymai

Sie nustatymai suteikia galimybe pritaikyti kiekvieng jkeltg veiklg savo poreikiams. Pavyzdziui, galite tinkinti
duomeny ekranus ir jjungti jspéjimus bei treniravimosi funkcijas. Ne visi nustatymai tinka visiems veikly tipams.
Tam tikry tipy veiklos turi atskirus nustatymy sarasus (Golfo nustatymai, 35 psl.).

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite Q pasirinkite Veiklos, pasirinkite veiklg, paspauskite Q ir pasirinkite
veiklos nustatymus.

3D atstumas: jusy jveiktas atstumas skaiCiuojamas naudojant aukscio virs juros lygio pokytj ir horizontaly
judéjima Zeme.

3D greitis: jusy greitis skaiCiuojamas naudojant aukscio virs jiros lygio pokytj ir horizontaly judéjima Zeme.

Skiriam. spalva: nustatoma veiklos piktogramos skiriamoji spalva.

Prideéti veikla: veiklos tipg galima pridéti prie keliy sporto Saky veiklos.

Jspéjimai: nustatomi veiklai skirti treniravimosi arba navigacijos jspéjimai (Raginimai veikti, 51 psl.).

Garso iSvestis: nustatomas garso jrenginys, kuris bus naudojamas balso jspéjimams (Balso jspé&jimy leidimas
veiklos metu, 53 psl.).

Automatinis lipimas: naudojant integruotg aukstimatj aptinkami aukscio pokyciai ir automatiskai rodomi
atitinkami lipimo duomenys (Automatinio lipimo jjungimas, 54 psl.).

Auto Lap: nustatomos funkcijos Auto Lap, automatiskai zymincios ratus, parinktys. Parinktis Automatinis
atstumas zymi ratus konkreciu atstumu. Parinktis Automatiné padétis zymi ratus vietoje, kurioje anksciau
paspaudéte @, Kai baigiate ratg, pateikiamas pritaikomas jspéjimo apie ratg pranesimas. Si funkcija
padeda palyginti savo efektyvuma skirtinguose veiklos etapuose.

Auto Pause: nustatomos funkcijos Auto Pause® parinktys, kad duomeny jrasymas bty stabdomas, kai
nustojate judéti arba kai jusy greitis tampa mazesnis, nei nurodyta. Si funkcija padeda, jei veiklos metu
turite sustoti degant raudonam Sviesoforo signalui ar kitais atvejais, kai privalote sustoti.

Automatinis poilsis: automatiskai aptinkamas poilsio intervalas, kai nustojate judéti plaukimo baseine
veiklos metu (Plaukimo automatinis poilsis ir rankinis poilsis, 29 psl.). Nustatomos parinktys, pagal
kurias automatiskai paleidziamas ir stabdomas poilsio laikmatis ultra bégimo veiklos metu (Ultra bégimo
automatinio poilsio nustatymai, 24 psl.).

Automatinis bégimas: automatiskai aptinkami slidinéjimo arba vandens sporto ruozai naudojant integruota
pagreicio matuoklj (Nusileidimy slidémis perzidra, 41 psl., Vandens sporto sliuoZimy perZiiira, 42 psl.).

Automatinis slinkimas: automatiskai slenkama visais veiklos duomeny ekranais, kai veikia veiklos laikmatis.

Automatiniai rinkiniai: automatiskai jjungia ir iSjungia pratimy sekas jégos treniruotés veiklos metu.

Aut. sport. k. perj.: automatiskai aptinkamas peréjimas prie kitos sporto Sakos, kai uzsiimate keliy sporto Saky
veikla, pavyzdziui, triatlonu.

Automatiné pradzia: automatiskai pradedama motokroso arba BMX veikla, kai pradedate judéti.

Transliuoti Sirdies daznj: Sirdies daznio duomenys automatiskai transliuojami is laikrodzio j susietus jrenginius,
kai pradedate veiklg (Sirdies daZnio duomeny transliavimas, 113 psl.).

ClimbPro: rodoma informacija apie artéjanciy ir dabartiniy jkalniy aukstj, kai judate trasoje (Kaip naudotis
ClimbPro, 54 psl.).

Atgal. skai€. pradz.: jjungiamas atgalinio skaiCiavimo laikmatis plaukimo baseine intervalams.

Duomeny ekranai: galima pritaikyti duomeny ekranus ir pridéti naujy veiklai skirty duomeny ekrany (Duomeny
ekrany tinkinimas, 48 psl.).

Redaguoti svorj: paraginama pridéti pratimy sekoje naudojama svorj jégos arba kardio treniruoCiy metu.

Pabaigos jspéjimai: nustatomas jspéjimas, pateikiamas likus dviem arba penkioms minutéms iki meditacijos
veiklos pabaigos.

Zibintuvélio blyksnis: nustatomas $viesadiodzio Zibintuvélio blyksniy rezimas, greitis ir spalva, kai uzsiimate
veikla.

Vertinimo sistema: nustatoma vertinimo sistema, pagal kurig vertinamas marsruto sudétingumas laipiojimo
uolomis veiklos metu.
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Sokinéjimo reZimas: nustatomas Sokinéjimo per $okdyne veiklos tikslas: tam tikras laikas, kartojimy skai&ius
arba neriboto laiko.

Juostos numeris: nustatomas takelio numeris bégant stadione.
Ratai: konfigdruojami parink¢iy Auto Lap, Rato mygtukas ir Jspéjimas apie ratg nustatymai.
Jspéjimas apie rata: nustatomi rodomy raty duomeny laukai.

Rato mygtukas: jjungiamas @, mygtuko naudojimas ratui arba poilsiui jrasyti veiklos metu. Taip pat galite

apibrézti numatytajg mygtuko @, veiksena jvairiy sporto Saky veiklos metu.
Uzrakinti jrenginj: jutiklinis ekranas ir mygtukai uzrakinami uzsiimant keliy sporto Saky veikla, kad iSvengtuméte
netycinio mygtuky paspaudimo ir ekrano perbraukimo.

Zemélapio nustatymai: nustatomos veiklai skirto Zemélapio duomeny ekrano rodymo nuostatos (Zemélapio
nustatymai, 118 psl.).

Zemélapio sluoksniai: nustatomi zemélapyje rodytini zemélapio duomenys (Zemélapio duomeny rodymas ir
slépimas, 120 psl.).

Metronom.: leidziami pastovaus ritmo tonai arba vibracija padedant jums pagerinti rezultatus treniruojantis
greiciau, léCiau ar pastovesniu ritmu. Galite nustatyti norimos islaikyti kadencijos dizius per minute (dpm),
duziy daznj ir garso nustatymus.

Rezimo stebéjimas: nustatomas automatinis arba rankinis aukscio didéjimo ir mazéjimo stebéjimo rezimas
slidinéjimo gamtoje ir snieglenciy sporto veiklai.

Klitaciy stebéjimas: kliti¢iy vietos iSsaugomos pirmojo trasos rato metu. Kai bégsite trasos ratus pakartotinai,

laikrodis perjungs kliG¢iy ir bégimo intervalus naudodamas iSsaugotas kliti¢iy vietas (Ekstremalaus bégimo
veiklos jrasymas, 25 psl.).

Kuprinés svoris: nustatomas jisy neSamos kuprinés svoris.
Rezultaty busena: jjungiama efektyvumo biklés funkcija veiklos metu (Rezultaty biisena, 71 psl.).
Baseino dydis: nustatomas baseino ilgis pasirinkus plaukima baseine.

Galios vidurkio nustatymas: nustatoma, ar laikrodis turi jtraukti nulines dviracio galios duomeny vertes, kai
neminate pedaly.

Maitinimo rezimas: nustatomas veiklos numatytasis maitinimo rezimas.

Energ. taup. skirt. laik: nustatomas skirtasis laikas, kurj laikrodis toliau veikia veiklos rezimu laukdamas, kol
pradésite veiklg, pavyzdziui, kai laukiate lenktyniy pradzios. Parinktimi Jprastinis nustatoma, kad laikrodis
persijungty j mazai energijos naudojantj laikrodZio rezima, jei 5 minutes nieko neveikiama. Parinktimi
ISpléstinis nustatoma, kad laikrodis persijungty j mazai energijos naudojant;j laikrodzio rezima, jei nieko
neveikiama 25 minutes. ISpléstinis rezimas gali sutrumpinti baterijos veikimo laikg tarp jkrovimy.

Jrasyti po saulélydzio: nustatoma, kad ekspedicijos metu laikrodis jrasyty trasos taskus po saulélydzio.
Jrasyti temperatira: jraSoma aplinkos temperatira aplink laikrodj arba i$ susieto temperatdros jutiklio.
Registr. VO2 maks.: registruojamas VO2 maksimumo jvertis pasirinkus bégima bekele ir ultra bégima.

Jrasymo intervalas: nustatomas trasos tasky jraSymo daznumas ekspedicijos metu. Pagal numatytuosius
nustatymus GPS trasos taskai jraSomi kartg per valandg, jie nejrasomi nusileidus saulei. Retesnis trasos
tasky jraSymas padidina baterijos veikimo laika.

Pervardyti: nustatomas veiklos pavadinimas.

Kartojimy skaiciavimas: registruojamas kartojimy skaicius treniruotés metu. Pasirinkus Tik treniruotés,
kartojimy skaiCius registruojamas tik vedamose treniruotése.

Kartoti: registruojami kartojimai keliy sporto Saky veiklose. Pavyzdziui, galite naudoti Sig parinktj veiklose,
kuriose yra daug peréjimy, pvz., plaukime ir bégime.

Atkurti numatytuosius nustatymus: veiklos nustatymai nustatomi is naujo.
Marsruto statistika: registruojama marsruto statistika laipiojimo patalpoje veiklos metu.

Marsruto parinkimas: nustatomos marsruty skai¢iavimo parinktys konkreciai veiklai (Marsruty parinkimo
nustatymai, 53 psl.).

Bégimo galia: registruojami bégimo galios duomenys ir pritaikomi nustatymai (Bégimo galios nustatymai,
99 psl.).
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Bégimai: konfiglruojami parink¢iy Automatinis bégimas, Rato mygtukas ir Jspéjimas apie ratg nustatymai.

Palydovai: nustatoma veiklos metu naudojama GNSS palydovy sistema (Palydovy nustatymai, 55 psl.).

Segmento perspéjimai: pranesama apie artéjancius iSsaugotus segmentus (Segmentai, 55 psl.).

Saves vertinimas: nustatoma, kaip daznai vertinate savo suvokiamas veiklos pastangas (Veiklos vertinimas,
21 psl.).

SpeedPro: registruojama ispléstiné greiCio metrika burlenciy sporto veiklos metu.

Judesiy aptikimas: automatiskai aptinkamas mosty tipas plaukiant baseine.

Palieskite: jutiklinis ekranas jjungiamas veiklos metu arba tik zemélapio ekrane.

Lietimo uZraktas: jjungiamas jutiklinio ekrano atrakinimas braukiant Zzemyn nuo ekrano vir§aus.

Takelio aptikimas: automatiskai aptinkama, jei bégate takeliu.

Peréjimas: jjungiami peréjimai uzsiimant keliy sporto $aky veikla.

Vienetai: nustatomi veiklos matavimo vienetai.

Vibruoj. jspéjimai: nurodoma jkveépti arba iSkvépti kvépavimo veiklos metu.

Trenir. vaizdo jrasai: leidziama mokomoji treniruotés animacija jégos ar kardio treniruociy ir jogos arba pilateso

veiklos metu. Animacija rodoma su i$ anksto jdiegtomis treniruotémis ir treniruotémis, kurias atsisiuntéte is

Garmin Connect paskyros.
Raginimai veikti
Kiekvienai veiklai galite nustatyti jspéjimus, kurie gali padéti treniruotis siekiant konkreciy tiksly, gauti daugiau

informacijos apie aplinka ir rasti kelionés tikslg. Kai kurie jspéjimai galimi tik tam tikrose veiklose. Yra trijy tipy

ispéjimai: jspéjimai apie jvykj, jspéjimai apie diapazong ir pasikartojantys jspéjimai.

Ispéjimas apie jvykj: jspéjimas apie jvykj pateikiamas vieng kartg. Jvykis yra konkreti verté. Pavyzdziui, galite
nustatyti, kad laikrodis pateikty jspé&jima, kai sudeginate nurodytg kalorijy skaiCiy.

Ispéjimas apie diapazona: jspéjimas apie diapazong pateikiamas kiekvieng kartg, kai laikrodzio vertés yra

didesnés arba mazesnés uz nustatytg verciy diapazona. Pavyzdziui, galite nustatyti, kad laikrodis jspéty jus,

kai Sirdies daznis bus mazesnis nei 60 diZiy per minute (dpm) arba didesnis nei 210 dpm.

Pasikartojantis jspéjimas: pasikartojantis jspéjimas pateikiamas kiekvieng kartg, kai laikrodis jraso nurodytg
verte ar intervalg. Pavyzdziui, galite nustatyti, kad laikrodis jspéty jus kas 30 minuciy.
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Ispéjimo pavadinimas | Jspé&jimo tipas Aprasas

Kadencija Diapazonas Galite nustatyti minimalias ir maksimalias kadencijos vertes.

Kalorijos Jvykio, pasikartojantis Galite nustatyti kalorijy skaiciy.

Tinkintas Jvykio, pasikartojantis Sg:zél?risa;riipggseirsi?lrlp(?jsgaéj'};ég?iap;rba U L i)

Atstumas Jvykio, pasikartojantis Galite nustatyti atstumo intervala.

Aukstis Diapazonas Galite nustatyti minimalias ir maksimalias aukscio vertes.

§ Galite nustatyti minimalias ir maksimalias Sirdies daznio vertes

Sirdies daznis Diapazonas arba pasirinkti zony pakeitimus. Zr. Apie Sirdies dazZnio zonas,
133 psl. ir Sirdies dazZnio zony skaiciavimas, 135 psl..

Tempas Diapazonas Galite nustatyti minimalias ir maksimalias tempo vertes.

Tempas Pasikartojantis Galite nustatyti tikslinj plaukimo tempa.

Galia Diapazonas Galite nustatyti aukstag arba zema galios lyg;.

Artumas Jvykis Galite nustatyti spindulj nuo iSsaugotos vietos.

Bégimas / &jimas Pasikartojantis i(;z:;i:\e/:ar;:is;t.atyti tam tikros trukmés éjimo pertraukas reguliariais

Bégimo galia Jvykis, nuotolis Galite nustatyti minimalias ir maksimalias galios zonos vertes.

Greitis Diapazonas Galite nustatyti minimalias ir maksimalias greicio vertes.

Mosty daznis Diapazonas Galite nustatyti daZznus arba retus mostus per minute.

Laikas Jvykio, pasikartojantis  Galite nustatyti laiko intervala.

Trasos laikmatis Pasikartojantis Galite nustatyti laiko stebéjimo intervalg sekundémis.

Jspéjimo nustatymas

1
2

a0 b~ W

7
8
9

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite Q
Pasirinkite Veiklos ir pasirinkite veikla.
PASTABA: Si funkcija veikia ne su visomis veiklomis.

Paspauskite @

Pasirinkite veiklos nustatymus.

Pasirinkite Jspéjimai.

Pasirinkite parinktj:

+ Jei norite veiklai pridéti nauja jspéjima, pasirinkite Pridéti nauja.

+ Jei norite redaguoti esama jspéjima, pasirinkite jo pavadinima.

Jei reikia, pasirinkite jspéjimo tipa.

Pasirinkite zong, jveskite minimalias ir maksimalias vertes arba jveskite pasirinktine jspéjimo verte.
Jei reikia, jjunkite jspéjima.

Jvykiy ir pasikartojanciy jspéjimy atveju, kiekvieng kartg jums pasiekus jspéjimo verte, bus rodomas pranesimas.
Diapazono jspéjimy atveju, kiekvieng kartg jums virsijus nurodytg diapazong arba atsidirus Zemiau jo, bus
rodomas pranesimas (minimalios ir maksimalios vertés).
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Balso jspéjimy leidimas veiklos metu

Laikrodis gali leisti motyvuojancius busenos pranesimus jums bégant ar uzsiimant kita veikla. Pateikiant balso
ispéjima, laikrodis arba telefonas sumazina pagrindinio garso saltinio garsuma ir paleidzia pranesima.
PASTABA: Si funkcija veikia ne su visomis veiklomis.

1 Kairodomas ciferblatas, palaikykite ’@
2 Pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Prioritety rezimai > Veikla > Balso jspéjimai.
3 Pasirinkite parinktj:
+ Jei norite nustatyti, kad balso jspéjimai buty leidziami per laikrodzio garsiakalbj, pasirinkite Garso iSvestis
> Laikrodis.
+ Jei norite nustatyti, kad balso jspéjimai baty leidziami per telefong arba prijungtas Bluetooth ausines, jei
yra, pasirinkite Garso iSvestis > Prijungti jrenginiai.
+ Jei norite navigacijos metu girdéti jspéjimus ties kiekvienu posikiu, pasirinkite Valdymo signalai.
+ Jei norite girdeéti jspéjima kiekviename rate, pasirinkite Jspéjimas apie rata.
+ Jei norite nustatyti jspéjimus pagal tempo ir greiCio informacijg, pasirinkite Jspéjimas dél tempo / greicio.
+ Jei norite nustatyti jspéjimus pagal Sirdies daznio informacijg, pasirinkite Jspéjimas dél Sirdies daznio.
+ Jei norite nustatyti jspéjimus pagal galios duomenis, pasirinkite Jspéjimas dél maitinimo.
+ Jei norite girdéti jspéjimus paleisdami ir stabdydami veiklos laikmatj, jskaitant funkcijg Auto Pause,
pasirinkite Laikmacio jvykiai.
+ Jei norite, kad treniruotés jspéjimai bty girdimi kaip balso jspéjimas, pasirinkite Treniruotés jspé;..
+ Jeinorite, kad veiklos jspéjimai buty leidziami kaip balso jspéjimas, pasirinkite Veiklos jspé&jimai
(Raginimai veikti, 51 psl.).
Marsruty parinkimo nustatymai
Galite pakeisti marsruty parinkimo nustatymus, jei norite tinkinti bida, pagal kurj jisy laikrodis apskaiciuoja
kiekvienos veiklos marsrutus.
PASTABA: tam tikry tipy veikloms galimi ne visi nustatymai.

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite @ pasirinkite Veiklos, pasirinkite veiklg, paspauskite @ ir pasirinkite

Marsruto parinkimas.

Populiariis marsrutai: apskaic¢iuojami marsrutai pagal populiariausius bégimus ir vaziavimus dviraciu i Garmin
Connect.

Kursai: nustatoma, kaip naviguosite trasomis naudodami jrenginj. Naudokite parinktj Sekti kursg, jei norite
naviguoti pagal kursa tiksliai taip, kaip jis rodomas, be perskaiciavimo. Naudokite parinktj Naudoti zemélapj,
jei norite naviguoti pagal kursg naudodami marsrutui tinkamus zemélapius ir perskaiciuoti marsruta, jei
nukryptuméte nuo kurso.

Skaiciavimo metodas: nustatomas skai¢iavimo metodas siekiant sutrumpinti laikg, atstuma ar sumazinti jkalniy
skaiciy marsrutuose.

Vengimai: nustatomi keliy ar transporto tipai, kuriy reikéty vengti marsrutuose.

Tipas: nustatomas rodyklés, rodomos esant tiesiam marsrutui, veikimas.
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Kaip naudotis ClimbPro

ClimbPro funkcija padeda valdyti jisy pastangas artéjant prie jkalniy trasoje. Jkalniy duomenis, jskaitant nuolydj,
atstuma ir aukscio padidéjima, galite perziuréti pries arba jau vykdami trasa realiuoju laiku. DviraCiy jkalniy
kategorijos pagal ilgj ir nuolydj yra pazymétos spalva.

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite Q
2 Pasirinkite Veiklos ir pasirinkite veikla.
PASTABA: Si funkcija veikia ne su visomis veiklomis.
3 Slinkite Zemyn ir pasirinkite veiklos nustatymus.
Pasirinkite ,ClimbPro“ > Busena > Naviguojant.
5 Pasirinkite parinktj:
Pasirinkite Duomeny laukelis ir tinkinkite ClimbPro ekrane rodomg duomeny lauka.

Pasirinkite Jspéjimas ir nustatykite perspéjimus jkalnés pradzioje arba esant tam tikram atstumui nuo
jkalnés.

Pasirinkite Nuolydziai, kad jjungtuméte arba iSjungtuméte nuokalnes bégimo veiklai.
Pasirinkite Lipimo aptikimas, jei norite pasirinkti, kokiy tipy jkalnés bus aptinkamos vaziuojant dviraciu.
6 Perzilrékite trasos jkalnes ir kitg informacijg (Programos ,ISsaugota” naudojimas, 13 psl.).
7 Pradékite judéti iSsaugota trasa (Navigavimas j kelionés tikslg, 120 psl.).
Automatinio lipimo jjungimas
Galite naudoti automatinio lipimo funkcija, kad aukscio pokyciai baty aptinkami automatiskai. Galite naudoti Sig
funkcija uzsiimdami tokia veikla kaip kopimas, Zygiavimas, bégimas ar vaziavimas dviraciu.

N

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite Q
2 Pasirinkite Veiklos ir pasirinkite veikla.
PASTABA: Si funkcija veikia ne su visomis veiklomis.

Paspauskite @

Pasirinkite veiklos nustatymus.

Pasirinkite Automatinis lipimas > Busena.

Pasirinkite Visada arba Nenaviguojant.

Pasirinkite parinktj:
Pasirinkite Bégimo ekramas, kad galétumeéte nustatyti, koks duomeny ekranas rodomas bégant.
Pasirinkite Lipimo ekranas, kad galétuméte nustatyti, koks duomeny ekranas rodomas lipant.
Pasirinkite AtvirkScios spalvos, jei norite, kad ekrano spalvos pasikeisty perjungiant rezimus.
Pasirinkite Vertikalus greitis, jei norite nustatyti kilimo greitj laikui bégant.
Pasirinkite Rezimo perjungimas, jei norite nustatyti, kokiu greiciu jrenginys perjungia rezimus.

PASTABA: parinktis Esamas ekranas leidzia automatiskai perjungti j paskutinj ekrang, kuriuo naudojotés
prie$ jvykstant peréjimui j automatinj lipima.

No a b~ w
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Palydovy nustatymai

Galite pakeisti GNSS palydovy nustatymus pritaikydami kiekvienai veiklai naudojamas palydovy sistemas.
Daugiau informacijos apie GNSS palydovy sistemas zr. garmin.com/aboutGPS.

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite Q pasirinkite Veiklos, pasirinkite veiklg, slinkite Zzemyn ir pasirinkite
veiklos nustatymus, tada pasirinkite Palydovai.

PASTABA: Si funkcija veikia ne su visomis veiklomis.
ISjungta: iSjungiamos GNSS veiklos palydovy sistemos.

Naudoti numatytajj: nustatoma, kad laikrodis naudoty GNSS palydovams numatytajj veiklos prioriteto rezimo
nustatyma (Numatytojo prioriteto reZimo pritaikymas, 110 psl.).

Tik GPS: jgalinama GPS palydovy sistema.

Visos sistemos: jgalinamos kelios GNSS palydovy sistemos. Keliy GNSS palydovy sistemy naudojimas kartu
padidina efektyvuma nepalankioje aplinkoje ir padeda grei¢iau nustatyti padétj nei naudojant tik GPS. Bet
naudojant kelias GNSS sistemas baterija gali iSsikrauti greiCiau, nei naudojant tik GPS.

Visi + kelios juostos: keliy dazniy juostose jgalinamos kelios GNSS palydovy sistemos. Keliy dazniy juosty
GNSS sistemos naudoja kelias dazniy juostas, todél nuosekliau registruojamos trasos, padidéja padéties
nustatymo tikslumas, sumazéja keliy taky fiksavimo paklaidos ir atmosferiniy paklaidy skaicius, kai laikrodj
naudojate sudétingose aplinkose.

Automatinis pasirinkimas: naudodamas SatlQ" technologijg laikrodis gali dinamiskai pasirinkti geriausig keliy
daznio juosty GNSS sistema pagal jusy aplinkg. Nustatymas Automatinis pasirinkimas sitlo geriausia
padéties nustatymo tiksluma teikiant prioritetg baterijos veikimo laikui.

UltraTrac: reciau jraSomi trasos taskai ir jutiklio duomenys. Jjungus funkcijg UltraTrac, |éCiau eikvojasi
baterija, bet sumazéja veiklos jrasymo kokybé. Naudokite funkcijg UltraTrac veikloms, kurioms reikia ilgiau
veikiancios baterijos, o daznas jutiklio duomeny atnaujinimas yra ne toks svarbus.

Segmentai

Galite atsiysti bégimo arba vaziavimo dviraCiu segmentus iS Garmin Connect paskyros j jrenginj. Kai segmentas
iSsaugomas jrenginyje, galite jveikti segmentg bandydami pasiekti arba pagerinti savo asmeninj rekordg arba
lenktyniauti su kitais §j segmentag jveikusiais dalyviais.

PASTABA: kai iS savo Garmin Connect paskyros atsisiunciate trasg, galite atsisiysti visus galimus trasos
segmentus.
Strava” segmentai

Strava segmentus galite atsisiysti j Forerunner jrenginj. Sekite Strava segmentus, kad savo rezultatus
galétumete palyginti su ankstesniais vaziavimais, draugais ir profesionalais, kurie vaziavo tuo paciu segmentu.

Jei norite prisiregistruoti Strava narystei, Garmin Connect paskyroje eikite j segmenty meniu. Daugiau
informacijos pateikta adresu www.strava.com.

Siame vadove pateikta informacija taikoma ir Garmin Connect, ir Strava segmentams.

Segmento informacijos perziira

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite @
2 Pasirinkite Veiklos ir pasirinkite veikla.
PASTABA: Si funkcija veikia ne su visomis veiklomis.

Paspauskite Q

Pasirinkite veiklos nustatymus.

Pasirinkite Segmentai.

Pasirinkite segmenta.

Pasirinkite parinktj:

+ Pasirinkite Lenktyniy laikai, jei norite perzitréti segmento lyderio laikg ir vidutinj greitj ar tempa.
« Pasirinkite Zemélapis, jei norite perzidréti segmentg zemélapyje.

+ Pasirinkite AukSstumos brézinys, jei norite perzitréti segmento auksc¢io diagrama.

N o g b~ w
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Lenktyniavimas segmente

Segmentai yra virtualios lenktyniy trasos. Galite lenktyniauti segmente ir palyginti savo rezultatus su
ankstesnémis veiklomis, kity rezultatais, kontaktais jusy Garmin Connect paskyroje ar kitais bégiky ar
dviratininky bendruomeniy nariais. Norédami perziuréti savo pozicijg segmente, veikos duomenis gali jkelti
savo Garmin Connect paskyra.

PASTABA: jei jisy Garmin Connect paskyra ir Strava paskyra yra susietos, veikla automatiskai siunciama j
Strava paskyrg, kad galétuméte perziuréti pozicijg segmente.

1
2
3

4

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite @

Pasirinkite veikla.

ISeikite pabégioti arba vaziuoti dviraciu.

Kai priartéjate prie segmento, parodomas pranesimas, ir galite lenktyniauti segmente.
Pradékite lenktyniauti segmente.

Baigus segmentg, pateikiamas pranesimas.

Valdikliai

Valdikliy meniu galite greitai pasiekti laikrodzio funkcijas ir parinktis. Valdikliy meniu galite pridéti, pertvarkyti ir
Salinti parinktis (Valdikliy meniu tinkinimas, 59 psl.).

Atidare bet kurj ekrang, palaikykite .Q
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Léktuvo rezimas

Zadintuvas

Alt. laiko zonos

Aukscéiamatis

Pagalbos funkcija

Barometras

Baterijos taupymo
priemoné

Ryskumas

Transliuoti Sirdies
daznj

Skaiciuotuvas

Kalendorius

Kameros valdikliai

Laikrodziai

Kompasas

Ekranas

Netrukdyti

Rasti telefong

Pasirinkite, jei norite atidaryti aukstimacio, barometro ir kompaso
programa.

Pasirinkdami galite jjungti léktuvo rezima, kuriuo iSjungiami visi belaidziai
rySiai.

Pasirinkite, jei norite pridéti arba redaguoti Zadintuvo signalg (Zadintuvo
signalo nustatymas, 85 psl.).

Pasirinkite, jei norite perziuréti dabartinj laikg papildomose laiko juostose
(Alternatyviy laiko juosty pridéjimas, 88 psl.).

Pasirinkite, jei norite atidaryti aukstimacio ekrana.

Pasirinkite, jei norite siysti pagalbos prasyma (Pagalbos prasymas,
128 psl.).

Pasirinkite, jei norite atidaryti barometro ekrana.

Pasirinkite, jei norite jjungti baterijos taupymo priemone (Baterijos
taupymo priemonés tinkinimas, 136 psl.).

Pasirinkite, jei norite keisti ekrano ryskuma (Ekrano ir ryskumo nustatymai,
94 psl.).

Pasirinkite, jei norite jjungti Sirdies daznio transliavima j susietg jrenginj
(Sirdies daznio duomeny transliavimas, 113 psl.).

Pasirinkite, jei norite naudoti skai€iuotuva, jskaitant arbatpinigiy skaiciuo-
tuva.

Pasirinkite, jei norite perziuréti artéjancius jvykius is telefono kalendo-
riaus.

Pasirinkite, jei norite rankiniu budu fotografuoti ir jrasyti vaizdo klipa
(Varia kameros valdikliy naudojimas, 100 psl.).

Pasirinkite, jei norite atidaryti programa Laikrodziai ir nustatyti zadintuva,
laikmatj ar chronometrg arba perzitréti kitas laiko juostas (LaikrodZiai,
85 psl.).

Pasirinkite, jei norite atidaryti kompaso ekrana.

Pasirinkite, jei norite iSjungti ekrang — jspéjimus, gestus ir Visada rodoma
rezima (Ekrano ir ryskumo nustatymai, 94 psl.).

Pasirinkite, jei norite jjungti rezima ,netrukdyti“ (pritemdyti ekrang ir
iSjungti jspéjimus bei pranesimus). Pavyzdziui, §j rezima galite naudoti
zidrédami filma.

Pasirinkite, jei norite, kad susietame telefone, jei jis yra Bluetooth rysio
diapazone, skambéty garsinis signalas. Bluetooth signalo stiprumas
rodomas Forerunner laikrodzio ekrane, jis didéja jums artéjant prie
telefono.

Pasirinkite, jei norite rasti pamestg telefong GPS veiklos metu (Pamesto
telefono radimas GPS veiklos metu, 103 psl.).

Valdikliai
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Pasirinkite, jei norite jjungti Sviesadiod; Zibintuvélj (SviesadiodZio Zibintu-

sl sitgielas vélio naudojimas, 60 psl.).

Pasirinkite, jei norite pakeisti dabartinj prioriteto rezimg (Prioritety rezimai,

Prioriteto rezimas 109 psl.).

Pasirinkite, jei norite atidaryti programag Garmin Share (Garmin Share,

Garmin Share 104 psl.),

Pasirinkite, jei norite perziuréti veiklos istorijg, rekordus ir bendrgsias

Ankstesni jrasai
vertes.

Pasirinkite, jei norite perziureéti ir siysti zinutes naudodami programag

,Messenger” » . B .
9 ,Messenger” (Funkcijos ,Messenger” naudojimas, 18 psl.).

Pasirinkite, jei norite valdyti muzikos atkdrima telefone.

Muzika Pasirinkite, jei norite valdyti muzikos atkidrima laikrodyje arba telefone.

Pasirinkite, jei norite perziuréti skambucius, Zinutes, naujienas sociali-
PraneSimai niuose tinkluose ir kt. pagal telefono pranesimy nustatymus (Telefono
pranesimy jjungimas, 102 psl.).

» 0 PgONC N

Pasirinkite, jei norite iSjungti Bluetooth technologija ir rysj su susietu

Telefonas
telefonu.

. Pasirinkite, jei norite prisijungti prie savo telefono balso asistento
Telefono asistentas ; »
(Telefono asistento naudojimas, 101 psl.).

ISjungti Pasirinkite, jei norite iSjungti laikrod;.

Pasirinkite, jei norite atidaryti pulsoksimetro programa (Pulsoksimetras,

Pulsoksimetras 113 psl.).

©@c= e

’,

Pasirinkite, jei norite jjungti ekrane raudonos spalvos atspalvius

P2 . -

Z Raudonasis poslinkis naudodami laikrodj prasto apsvietimo sglygomis.

= . Pasirinkite, jei norite nustatyti nuorodos taska navigacijai (Nuorodos tasko
(3) NIDIORES lesiEs nustatymasJ 126 psl.). & : gaciai(

I$saudoti viet Pasirinkite, jei norite iSsaugoti savo dabartine buvimo vietg, kad galétu-
9 3 meéte grjzti j jg véliau (Programos ,ISsaugota“ naudojimas, 13 psl.).

Nustatymai Pasirinkite, jei norite atidaryti nustatymy meniu.

Pasirinkite, jei norite jjungti arba iSjungti Miego rezimas (Prioritety reZimai,

Miego rezimas 100 psl).

r & 3 O

Pasirinkite, jei norite jjungti chronometra (Chronometro naudojimas,

Chronometras 87 psl.).

Pasirinkite, jei norite jjungti Sviesadiodzio zibintuvélio blyksnius. Galite
Blyksniai sukurti pasirinktinj blyksniy rezima (Pasirinktiniy Zibintuvélio blyksniy reda-
gavimas, 60 psl.).

>

SAULETEKIS IR

1, : (L Pl rvm A ary{F A Em .
o’ SAULELYDIS Pasirinkite, jei norite perziuréti saulétekio, saulélydzio ir sutemos laikus.
G Sinchronizuoti Pasirinkite, jei norite sinchronizuoti laikrodj su susietu telefonu.
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Piktograma ‘ Pavadinimas

Laiko sinchroniza-
vimas

Aprasas

Pasirinkite, jei norite sinchronizuoti laikrodj su telefono laiku arba
naudodami palydovus.

Laikmatis

Pasirinkite, jei norite nustatyti atbulinio skaic¢iavimo laikmatj (Atbulinio
laikmacio naudojimas, 86 psl.).

Palieskite

Pasirinkite, jei norite iSjungti jutiklinio ekrano valdiklius.

Lietimo uzraktas

Pasirinkite, jei norite jjungti jutiklinio ekrano atrakinima braukiant zemyn
nuo ekrano virSaus.

Balso komanda

Pasirinkite, jei norite atidaryti valdymo balsu komandy programa ir
pasakyti komanda (Valdymo balsu komandy naudojimas, 14 psl.).

Balso pastabos

Pasirinkite, jei norite atidaryti balso pastaby programg ir jrasyti pastabg
(Balso pastabos jrasymas, 14 psl.).

Bendras svoris

Pasirinkite, jei norite atidaryti laikrodzio garsumo valdiklius.

Piniginé

Pasirinkite, jei norite atidaryti Garmin Pay pinigine ir sumokéti uz pirkinius
naudodami laikrodj (Garmin Pay, 16 psl.).

Vandens iSstimimas

Pasirinkite, jei norite leisti signalus, kurie iSstumia vandenj iS garsiakalbio
ir mikrofono prievady.

Orai

Pasirinkite, jei norite perziuréti naujausig ory prognoze ir dabartines
sglygas.

Wi-Fi

Pasirinkite, jei norite iSjungti Wi-Fi rySius.

Valdikliy meniu tinkinimas

Valdikliy meniu galite pridéti ir Salinti sparciyjy nuorody meniu parinktis bei keisti jy tvarka (Valdikliai, 56 psl.).

1 Palaikydami .@ atidarykite valdikliy meniu.

2 Palaikykite paspaude ‘@
Pasirinkite parinktj:
Jei norite pridéti prie meniu valdiklj, pasirinkite Pridéti valdikliy ir pasirinkite norima pridéti valdikl].
Jei norite pakeisti sparciosios nuorodos vietg valdikliy meniu, pasirinkite Pertvarkyti valdiklius, pasirinkite
norima perkelti valdiklj, spausdami '@ arba D perkelkite valdiklj j naujg vieta ir paspausdami @
pasirinkite naujaja vieta.
Jei norite pasalinti sparCigjg nuoroda i$ valdikliy meniu, pasirinkite Pasalinti valdiklius ir pasirinkite
norima Salinti valdiklj.

Valdikliai
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Sviesadiodzio Zibintuvélio naudojimas

Siame jrenginyje jtaisytas zibintuvélis, kurj galima uZprogramuoti mirkséti jvairiais intervalais. Jei sergate
epilepsija arba esate jautris rySkioms ar mirk¢iojanCioms Sviesoms, pasitarkite su gydytoju.

Zibintuvélio naudojimas sumazina baterijos veikimo laikg. Norédami ilgiau naudoti baterija, galite sumazinti
rySkuma.

1 Palaikykite paspaude '©

2 Pasirinkite }'

3 Jei reikia, jjunkite Zibintuvélj paspausdami @
Pasirinkite parinktj:

Jei norite reguliuoti zibintuvélio rySkuma arba spalva, paspauskite ‘@ arba Q

PATARIMAS: kai rodomas bet kuris ekranas, galite jjungti zibintuvélj greitai paspausdami D du kartus.
Per pirmas tris sekundes paspausdami ‘@ arba @ galite reguliuoti zibintuvélio rySkuma arba spalva.

Jei norite programuoti, kad zibintuvélis mirkséty pasirinkta seka, palaikykite ’© pasirinkite Blyksniai,
pasirinkite rezima ir paspauskite @
Jei norite perzidreéti skubios pagalbos kontakty informacijg ir programuoti Zibintuvélio blykséjima
nelaimés rezimu, palaikykite '© pasirinkite Nelaimés signalo struktiira ir paspauskite Q.
/\ PERSPEJIMAS
Jei uZzprogramuosite, kad Zibintuvélis mirkséty nelaimés signalo struktdra, nebus jusy vardu susisiekta su

skubios pagalbos kontaktais arba pagalbos tarnybomis. Jisy skubios pagalbos kontakty informacija bus
rodoma tik jei konfiglravote jg programoje Garmin Connect.

Pasirinktiniy zibintuveélio blyksniy redagavimas
Zibintuvélio blyksniy naudojimas sumazina baterijos veikimo laika.

Palaikykite paspaude @
2 Pasirinkite )X > Tinkintas.

-

3 Jjunkite Zibintuvélio blyksnius (pasirinktinai) paspausdami Q
4 Pasirinkite /

5 Spausdami '@ arba Q nuslinkite j blyksniy nustatyma.

6 Spausdami Q slinkite per nustatymy parinktis.
PASTABA: galite nustatyti létg mirkséjima, kad bty mazesnis poveikis baterijos naudojimo trukmei.

7 ISsaugokite paspausdami Q

60 Valdikliai



Infoskydeliai

Laikrodyje rasite jkelty infoskydeliy, kuriuose pateikiama glausta informacija (Infoskydeliy perZiira, 65 psl.).
Tam tikriems infoskydeliams reikia Bluetooth rysio su suderinamu telefonu.

Tam tikri infoskydeliai pagal numatytuosius nustatymus nerodomi. Galite pridéti juos prie infoskydeliy juostos
rankiniu btdu (Infoskydeliy saraso pritaikymas, 65 psl.). Kai kurie infoskydeliai rodomi sugrupuoti su susijusiais
parametrais, pavyzdziui, sveikatos arba veiklos efektyvumo.

PATARIMAS: taip pat galite atsisiysti infoskydeliy i$§ Connect IQ parduotuveés (,Connect IQ“ funkcijos, 108 psl.).

Infoskydeliai
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ABK

Alternatyvios laiko
juostos

Aklimatizacija prie
aukscio

Aukstimatis

Barometras

Body Battery”
Kalendorius
Kalorijos

Kameros valdikliai
Kompasas
Atbuliniai skaiciavimai
Vaziavimo dviraciu
jgudziai

Vaziavimo dviraciu
efektyvumas

Suns stebéjimas

IStvermés balas

UZlipta auksty
Garmin treneris

Golfas

Health Snapshot

Sveikatos busena

Sirdies daznis

Rodoma bendra aukstimacio, barometro ir kompaso informacija.

Rodomas dabartinis paros laikas papildomose laiko juostose (Alternatyviy laiko
juosty pridéjimas, 88 psl.).

Didesniame nei 800 m (2625 pédy) aukstyje rodomos diagramos su paskutiniy
septyniy dieny vidutinio pulsoksimetro, kvépavimo daznio ir ramybés Sirdies daznio
vertémis, pakoreguotomis pagal aukst;.

Rodomas apytikslis aukstis vir$ juros lygio remiantis slégio pokyciais.
Rodomi aplinkos slégio duomenys remiantis auksciu virs juros lygio.

Dévint visg dieng, rodomas esamas Body Battery lygis ir jisy lygio pastargsias
valandas diagrama (Body Battery, 66 psl.).

Rodomi bisimi susitikimai is telefono kalendoriaus.
Rodoma dabartinés dienos kalorijy informacija.

Galite fotografuoti ir jrasyti vaizdo klipa rankiniu bdu, kai jrenginys susietas su sude-
rinama Varia” priekinio arba galinio zibinto kamera (Varia kameros valdikliy naudo-
jimas, 100 psl.).

Rodomas elektroninis kompasas.
Rodomi artéjantys atbulinio skaiciavimo jvykiai.

Rodomas dviratininko tipas, aerobiné iStvermé, aerobinis pajégumas ir anaerobinis
pajégumas (Vaziavimo dviraCiu jgidZziy perzidra, 82 psl.).

Rodomi vaziavimo dviraCiu efektyvumo parametrai, pavyzdziui, jusy VO2 maksimumo
ir FTP jverciai (Rezultaty matavimai, 67 psl.).

Rodoma jusy Suns buvimo vietos informacija, jei susiejote suderinama Suns
stebéjimo jrenginj su Forerunner laikrodziu.

Rodomas balas, diagrama ir trumpas pranesimas, apibudinantys bendrajg jusy
iStverme pagal visa jrasyta veikla (Istvermeés balas, 81 psl.).

Stebima, kiek auksty uZlipote, ir pazanga siekiant tikslo.

Rodomos suplanuotos treniruotés, kai pasirenkate Garmin trenerio pritaikomajj treni-
ravimosi plang Garmin Connect paskyroje. Planas pritaikomas prie jisy dabartinio
fizinio pasirengimo, lavinimosi ir grafiko nuostaty bei prie varzyby datos.

Rodomi golfo rezultatai ir paskutinio raundo statistika.

Laikrodyje pradedama Health Snapshot sesija, registruojanti keletg svarbiy sveikatos
parametry jums nejudant dvi minutes. Ji pateikia glaustg bendros Sirdies ir krauja-
gysliy buklés vaizda. Laikrodis registruoja tokius parametrus kaip vidutinis Sirdies
daznis, streso lygis ir kvépavimo daznis.

Rodomos iSsaugoty Health Snapshot sesijy santraukos.

Rodomi sveikatos parametrai, pavyzdziui, kvépavimas ir odos temperatira.

Rodomas dabartinis Sirdies daznis duziais per minute (dpm) ir vidutinio Sirdies daznio
ilsintis diagrama (SDI).
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Jkalnés balas

Istorija

SDK biisena

Intensyvumo minutés

inReach® valdikliai

Paros ritmo sutrikimo
konsultantas

Pastaroji veikla

Pastarasis vaziavimas
Pastarasis bégimas
Pastarasis plaukimas

Zibintai

,Messenger"”

Meénulio fazé

Muzika

Poguliai

Pranesimai

Pagrindinés lenktynés

Pulsoksimetras

Lenktyniy kalendorius
Jégy atgavimas

Kvépavimas

Rodomas balas, diagrama, svarbus parametrai ir trumpas pranesimas, apibudinantys
jusy efektyvuma bégant jkalnése pagal jrasytas bégimo veiklas (Jkalnés balas,
82 psl.).

Rodoma jusy veiklos istorija ir jrasytos veiklos diagrama (/storijos naudojimas,
90 psl.).

Rodomas $irdies daznio kintamumo naktj septyniy pary vidurkis (Sirdies daZnio
kintamumo bdsena, 71 psl.).

Stebimas jusy praleistas laikas dalyvaujant vidutinio energingumo ar energingoje
veikloje, jusy savaités intensyvumo minuciy tikslas ir pazanga siekiant tikslo.

Galite siysti zinutes per susietg inReach jrenginj (inReach nuotolinio valdymo funkcijos
naudojimas, 100 psl.).

Rodomas jusy biologinis laikrodis keliaujant ir teikiamos rekomendacijos, padedan-
Cios prisitaikyti prie kelionés tikslo laiko juostos (Paros ritmo sutrikimo konsultanto
naudojimas, 84 psl.).

Rodoma trumpa pastarosios jrasytos jusy veiklos santrauka.

Rodoma trumpa pastarosios jrasytos veiklos santrauka ir nurodytos sporto Sakos
istorija.

Pateikiami dvirazio zibinty valdikliai, jei turite Varia Zibinta, susietg su Forerunner
laikrodziu.

Rodomi pokalbiai programoje Garmin Messenger ir galima atsakyti j Zinutes naudo-
jantis laikrodziu (Programa Garmin Messenger, 109 psl.).

Rodomas ménulio patekéjimo ir nusileidimo laikas bei ménulio fazé remiantis jisy
GPS padétimi.

Pateikiami muzikos grotuvo valdikliai jasy telefonui.
Pateikiami muzikos grotuvo valdikliai jusy telefone arba laikrodyje esanciai muzikai.

Rodomas visas pogulio laikas ir dél jo padidéjes Body Battery lygis. Galite jjungti
pogulio laikmatj ir nustatyti zadinimo signalg (Prioritety rezimai, 109 psl.).

PraneSama apie gaunamus skambucius, zZinutes, naujienas socialiniuose tinkluose
ir kt. remiantis telefono pranesimy nustatymais (Telefono pranesimy jjungimas,
102 psl.).

Rodomas lenktyniy jvykis, kurj pazyméjote kaip pagrindinj jvykj Garmin Connect kalen-
doriuje (Lenktyniy kalendorius ir pagrindinés lenktynés, 83 psl.).

Galite rankiniu btdu gauti pulsoksimetro rodmenj (Pulsoksimetro rodmeny gavimas,
114 psl.). Jei esate pernelyg aktyvis ir laikrodis negali gauti pulsoksimetro rodmens,
matavimai neregistruojami.

Rodomi artéjantys lenktyniy jvykiai, nustatyti Garmin Connect kalendoriuje (Lenktyniy
kalendorius ir pagrindinés lenktynés, 83 psl.).

Rodomas jégy atgavimo laikas. Maksimalus laikas yra keturios dienos.

Jusy dabartinis kvépavimo daznis jkvépimais per minute ir septyniy dieny vidurkis.
Galite padaryti kvépavimo pratimy, kurie padéty jums atsipalaiduoti.
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Pavadinimas Aprasas

Bégimo ekonomija

Rodomos aerobinio bégimo energijos sgnaudos. Vertinant bégimo ekonomijg atsiz-
velgiama j kelis pagrindinius parametrus (Bégimo ekonomija, 72 psl.).

Béegimo efektyvumas

Rodomi bégimo efektyvumo parametrai, pavyzdziui, VO2 maksimumo jvertis ir laktato
slenkstis (Rezultaty matavimai, 67 psl.).

Bégimo tolerancija

Stebimas jusy pajégumas jveikti bégimo veiklas islaikant traumy rizikos ir rezultaty
pageréjimo pusiausvyrg (Bégimo tolerancija, 81 psl.).

Miego treneris

Teikiamos miego poreikio rekomendacijos remiantis miego ir aktyvumo istorija, cirka-
diniu ritmu, SDK busena ir poguliais.

Rodomas visas miego laikas, miego jvertis ir informacija apie miego fazes praéjusia

Miego jvertis naktj. Taip pat galite perzitréti nakties kvépavimo pokycius (Miego stebéjimas,

116 psl.).
.. - Sekamas jusy dienos zZingsniy skaicius, zingsniy tikslas ir ankstesniy dieny
Zingsniai

duomenys.
Akcijos Rodomas pritaikomas akcijy sarasas (Akcijy pridéjimas, 84 psl.).

Rodomas dabartinis streso lygis ir streso lygio diagrama. Galite padaryti kvépavimo
Stresas pratimy, kurie padéty jums atsipalaiduoti. Jei esate pernelyg aktyvis ir laikrodis

negali nustatyti jusy streso lygio, streso matavimai neregistruojami.

Saulétekis ir saulélydis

Rodomas saulétekio, saulélydzio ir pilietinés prieblandos laikas.

Temperatura

Rodomi temperatiros duomenys i$ vidinio temperatiros jutiklio.

Pasiruosimas treni-
ruotis

Rodomas balas ir trumpa zinuté, padedantys nustatyti jisy pasiruo$ima treniruotis
kiekvieng dieng (Pasiruosimas treniruotis, 80 psl.).

Treniravimosi busena

Rodoma dabartiné treniravimosi bisena ir treniravimosi apkrova, kuri parodo, kaip
treniravimasis veikia jlsy fizinio pasirengimo lygj ir rezultatus (Treniravimosi bisena,
75 psl.).

Orai

Rodoma dabartiné temperatiira ir ory prognozé. Zemélapyje galite perziaréti esamas
oro sglygas naudodamiesi keliomis Zemélapio perdangomis.
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Infoskydeliy perziura

Infoskydeliuose galima greitai pasiekti sveikatos duomenis, veiklos informacijg, jrenginyje integruotus jutiklius
ir kt. Susieje laikrodj, galite perzitréti duomenis i$ telefono, pvz., sveikatos informacija, orus ir kalendoriaus
jvykius.

1 Kairodomas ciferblatas, spausdami @ slinkite infoskydeliy sarasu.

This Week 10
6:25 1:08:28

» Training Status
Productive

__ HRV Status
_ : .
Balanced A

PATARIMAS: taip pat galite braukdami slinkti arba baksteléti ir pasirinkti parinktis.

2 Paspauskite @ jei norite perziuréti daugiau informacijos.
Pasirinkite parinkij:

Paspauskite D jei norite perziuréti iSsamig informacija apie infoskydelj.
Paspauskite @ jei norite perziureéti papildomas infoskydelio parinktis ir funkcijas.
Infoskydeliy sgraso pritaikymas

1 Kairodomas ciferblatas, paspausdami Q atidarykite infoskydeliy sgrasa.
2 Pasirinkite Redaguoti.
Pasirinkite parinktj:

Jei norite pakeisti infoskydelio vietg sgrase, pasirinkite infoskydelj, spausdami '@ arba ,@ perkelkite
infoskydelj ir pasirinkdami @ pasirinkite nauja vieta.

Jei norite Salinti infoskydel;j i$ sgraso, pasirinkite infoskydelj ir pasirinkite 1}

Jei norite pridéti infoskydelj prie sgraso, pasirinkite Pridéti ir pasirinkite vieng ar kelis infoskydelius.

PATARIMAS: galite pasirinkti Kurti aplanka ir kurti aplankg, kuriame yra keli infoskydeliai (Infoskydeliy
aplanko kirimas, 66 psl.).
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Infoskydeliy aplanko kurimas
Galite pritaikyti infoskydeliy sgrasg kurdami susijusiy infoskydeliy aplankus.

1 Kairodomas ciferblatas, paspausdami @ atidarykite infoskydeliy sarasa.
2 Pasirinkite Redaguoti > Pridéti > Kurti aplanka.
3 Pasirinkite infoskydelius, kuriuos norite jtraukti j aplanka, ir pasirinkite Baig..
PASTABA: jei infoskydeliai jau yra infoskydeliy sarase, galite juos perkelti arba kopijuoti j aplanka.
4 Pasirinkite arba jveskite aplanko pavadinima.
5 Pasirinkite aplanko piktograma.
Jei reikia, pasirinkite parinktj:

6
Jei norite redaguoti aplanka, slinkite prie jo infoskydeliy sgrase ir palaikykite ‘@
Jei norite redaguoti aplanke esancius infoskydelius, atidarykite aplankg ir pasirinkite Redaguoti
(Infoskydeliy saraso pritaikymas, 65 psl.) .

Body Battery

Laikrodis analizuoja jusy Sirdies daznio pokycius, streso lygj, miego kokybe ir veiklos duomenis, kad galéty
nustatyti bendrajj Body Battery lygj. Lyg degaly matuoklis automobilyje jis rodo, kiek energijos atsargy dar turite.
Body Battery lygio diapazonas gali buti nuo 5 iki 100, kur 5-25 reiskia labai mazas energijos atsargas, 26—50 —
mazas energijos atsargas, 51-75 - vidutines energijos atsargas, o 76—100 — dideles energijos atsargas.

Galite sinchronizuoti laikrodj su Garmin Connect paskyra ir perziuréti naujausig Body Battery lygj, ilgalaikes
tendencijas ir papildoma informacijag (Patarimai, kaip pagerinti Body Battery duomenis, 66 psl.).

Patarimai, kaip pagerinti Body Battery duomenis

+ Kad rezultatai buty tikslesni, nenusiimkite laikrodzio eidami miegoti.
Geras miegas jkrauna jusy Body Battery.
Dél intensyvios veiklos ir didelio streso jusy Body Battery gali iSsikrauti greiciau.
Suvartotas maistas, taip pat stimuliatoriai, pvz., kofeinas, neturi jtakos jlsy Body Battery.
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Rezultaty matavimai

Sie rezultaty matavimai yra jvertinimai, kurie gali padéti stebéti ir treniravimosi veikla, ir varzyby rezultatus.
Norint uzfiksuoti matavimus, reikia atlikti kelias veiklas naudojant ant rieSo ar ant kritinés tvirtinama
suderinamga Sirdies daznio monitoriy. Norint uzfiksuoti vaziavimo dviraciu rezultatus, reikia Sirdies daznio
monitoriaus ir galios matuoklio.

Siuos jvercius teikia ir palaiko Firstbeat Analytics”. Daugiau informacijos rasite adresu garmin.com
/performance-data/running.

PASTABA: jverciai i$ pradziy gali atrodyti netikslUs. Jei norite suzinoti apie savo veiklg laikrodyje, reikia, kad
atliktumeéte keleta veikly.

Galios funkcinis slenkstis (FTP): laikrodis naudoja jlsy naudotojo profilio informacijg i$ pradinés sarankos, kad
jvertinty jasy FTP (GFS jvercio gavimas, 73 psl.).

SDK busena: laikrodis analizuoja sirdies daznio matavimo ant rieSo duomenis jums miegant, kad nustatyty
Sirdies daznio kintamumo (SDK) biiseng pagal asmeninius ilgalaikius SDK vidurkius (Sirdies daZnio
kintamumo basena, 71 psl.).

Laktato slenkstis: laktato slenkstis yra taskas, kuriame raumenys pradeda greitai nuvargti. Jrenginys laktato
slenksc¢io lygj matuoja naudodamas Sirdies daznio duomenis ir tempa (Laktato slenkstis, 73 psl.).

Numatomi lenktyniy laikai: laikrodis naudoja VO2 maks. jvertj ir jusy treniravimosi istorijg, kad galéty pateikti
tikslinj lenktyniy laikg pagal jusy dabartine fizinio pasirengimo bikle (Prognozuojamo lenktyniy laiko perZidra,
70 psl.).

Rezultaty busena: jusy rezultaty busena - tai jvertinimas tikruoju laiku po 6—20 minuciy veiklos. Ji gali buti
pridéta kaip duomeny laukas, kad galétumeéte perziuréti savo rezultaty buseng likusioje savo veiklos dalyje. Ji
palygina jusy bisenag tikruoju laiku su vidutiniu fizinio pasirengimo lygiu (Rezultaty bdsena, 71 psl.).

Galios kreiveé (vaziavimas dviraciu): galios kreivé vaizduoja jusy iSlaikoma generuojama galig laikui bégant.
Galite perzidréti praéjusio ménesio, trijy ménesiy arba dvylikos ménesiy galios kreive (Galios kreivés perZidra,
75 psl.).

Bégimo ekonomija: bégimo ekonomija rodo bégiko energijos naudojimo efektyvuma. Vertinant bégimo
ekonomijg atsizvelgiama j kelis pagrindinius parametrus (Bégimo ekonomija, 72 psl.).

IStvermeé: teikdamas realiojo laiko iStvermés duomenis, laikrodis naudoja VO2 maks. jvercius. Jie gali bati
pridéti kaip duomeny ekranas, kad veiklos metu galétuméte perzitréti savo potencialg ir dabartine iStverme
(Realiojo laiko iStvermés perzidara, 74 psl.).

V02 maksimumas: vO2 maksimumas yra maksimalus deguonies kiekis (milimetrais), kurj maksimaliai
intensyvios veiklos metu galite sunaudoti per minute, padalytas i$ kiino svorio kilogramy (Apie V02
maksimumo jvercius, 68 psl.).
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Apie VO2 maksimumo jvercius

V02 maksimumas yra maksimalus deguonies kiekis (milimetrais), kurj maksimaliai intensyvios veiklos metu
galite sunaudoti per minute, padalytas i$ kuno svorio kilogramy. Paprastai tariant, VO2 maksimumas yra
atletiSkumo rodiklis ir turéty didéti geréjant fiziniam pasirengimui. Jei norite matyti VO2 maksimumo jvert;
Forerunner jrenginyje, reikia ant rieSo arba ant krutinés uzdedamo suderinamo Sirdies daznio monitoriaus.
Jrenginyje numatyti atskiri VO2 maksimumo jverciai bégimui ir vaziavimui dviraciu. Kad gautuméte tiksly VO2
maksimumo jvertj, turite bégti lauke su GPS jtaisu arba vaziuoti su suderinamu galios matuokliu vidutiniu
intensyvumu kelias minutes.

Jrenginyje VO2 maksimumo jvertis rodomas kaip skaicius, aprasymas ir padétis spalviniame matuoklyje. Garmin
Connect paskyroje galite perziuréti daugiau informacijos apie VO2 maksimumo jvertj, pavyzdZiui, jo palyginima
pagal amziy ir lytj.

V02 Max

® 56

Superior

Last 4 Weeks

- Violetiné Geriausias
. Mélyna Puikus

Q Zalia Geras

C] Oranziné Patenkinamas

. Raudona Prastas

V02 maksimumo duomenis teikia Firstbeat Analytics. VO2 maksimumo analizé atliekama gavus The Cooper
Institute” leidima. Jei reikia daugiau informacijos, zr. priedg (VO2 maks. standartiniai jverciai, 168 psl.) ir
apsilankykite www.Cooperlnstitute.org.
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V02 maksimumo jvercio gavimas begant

Kad veikty si funkcija, reikia ant rieso tvirtinamo Sirdies daznio monitoriaus arba suderinamo ant kratinés
tvirtinamo Sirdies daznio monitoriaus. Jei naudojate ant krutinés tvirtinama Sirdies daznio monitoriy, turite jj
uzsidéti ir susieti su laikrodziu (BelaidZiy jutikliy susiejimas, 97 psl.).

Kad vertinimas bty kuo tikslesnis, atlikite naudotojo profilio sgrankg (Naudotojo profilio nustatymas, 133 psl.)
ir nustatykite maksimaly Sirdies daznj (Sirdies daZnio zony nustatymas, 134 psl.). Jvertis i$ pradziy gali atrodyti
netikslus. Laikrodziui reikia keliy bégimy, kad galéty nustatyti jusy bégimo efektyvuma. Galite iSjungti VO2
maksimumo jraSyma uzsiimdami ultrabégimo ir bégimo bekele veikla, jei nenorite, kad Siy tipy bégimas turéty
jtakos jisy VO2 maksimumo jverciui (Veiklos nustatymai, 49 psl.).

1 Pradékite bégimo veikla.
2 Bekite lauke vidutiniu ar dideliu intensyvumu, kad pasiektuméte bent 70 % savo maksimalaus Sirdies daznio.
3 Praéjus bent 10 minuciy, pasirinkite ISsaugoti.

4 Paspausdami ‘Q arba D slinkite efektyvumo matavimais.

V02 maks. jvercio gavimas vaziuojant dviraciu

Norint, kad veikty Si funkcija, reikia galios matuoklio ir ant rieSo tvirtinamo Sirdies daznio monitoriaus arba
suderinamo ant kratinés tvirtinamo Sirdies daznio monitoriaus. Galios matuoklis turi bati susietas su laikrodziu
(Belaidziy jutikliy susiejimas, 97 psl.). Jei naudojate ant kriitinés tvirtinama Sirdies daznio monitoriy, reikia jj
uzsidéti ir susieti su laikrodziu.

Kad jverciai baty kuo tikslesni, atlikite naudotojo profilio saranka (Naudotojo profilio nustatymas, 133 psl.) ir
nustatykite maksimaly Sirdies daznj (Sirdies daznio zony nustatymas, 134 psl.). Jvertis i$ pradziy gali atrodyti
netikslus. Kad bty fiksuojami vaziavimo dviraciu rezultatai, su laikrodziu reikia atlikti kelis vaziavimus.

1 Pradékite vaziavimo dviraciu veikla.
2 Maziausiai 20 minuciy vaziuokite pastoviu, dideliu intensyvumu.
3 Baige vaziuoti, pasirinkite ISsaugoti.

4 Paspausdami '@ arba D slinkite efektyvumo matavimais.
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Prognozuojamo lenktyniy laiko perziiira
Kad vertinimas baty kuo tikslesnis, atlikite naudotojo profilio saranka (Naudotojo profilio nustatymas, 133 psl.) ir
nustatykite maksimaly Sirdies daznj (Sirdies daznio zony nustatymas, 134 psl.).

Laikrodis nurodo tikslinj lenktyniy laikg naudodamas jisy VO2 maksimumo jvertinimg (Apie VO2 maksimumo
jvercius, 68 psl.). Kad patikslinty lenktyniy laiko jveréius, laikrodis analizuoja keliy savaiciy treniruo¢iy duomenis.

1 Kairodomas ciferblatas, paspausdami @ atidarysite bégimo efektyvumo infoskydelj.

Paspauskite @

Slinkdami perzitrékite prognozuojama lenktyniy laika.

W N

Paspauskite Q. jei norite perziuréti daugiau informacijos.

F Y

5K
Prediction

24:14

- 26

= 25

____V,.,_../"_V\
Last 4 Weeks

5 Slinkdami perziurékite prognozes kitoms distancijoms.

PASTABA: i$ pradziy prognozeés gali atrodyti netikslios. Laikrodziui reikia keliy bégimy, kad galéty nustatyti
jusy bégimo efektyvuma.
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Sirdies daznio kintamumo biisena

Laikrodis analizuoja ant rieSo matuojamo Sirdies daznio rodmenis jums miegant, kad nustatyty Sirdies daznio
kintamuma (SDK). Sirdies daznio kintamumui turi jtakos treniravimasis, fiziné veikla, miegas, mityba ir sveikas
gyvenimo biidas. SDK vertés gali labai skirtis priklausomai nuo lyties, amziaus ir fizinio pasirengimo lygio.
Subalansuotas SDK gali rodyti gerg sveikatg, pavyzdziui, tinkama treniruogiy ir jégy atgavimo pusiausvyra,
geresne $irdies ir kraujagysliy parengtj bei atsparuma stresui. Nesubalansuotas arba prastas SDK gali rodyti
nuovargj, didesnius jégy atgavimo poreikius arba padidéjusj stresa. Siekdami geriausiy rezultaty nenusiimkite
laikrodzio prieS miega. Kad galéty rodyti Sirdies daznio kintamumo buseng, laikrodziui reikia trijy savaicCiy
nuosekliy miego duomenu.

7D Avg HRV

50 ms

Balanced

y ’ ]
Baseline
45-60 ms

Last Night Avg
55 ms

. =l Subalansuotas  Jiisy septyniy pary vidutinis SDK atitinka bazinj diapazona.

. .. Nesubalansuotas Jgsq septyniy pary vidutinis SDK yra didesnis arba mazZesnis uz bazinj
Oranziné diapazona.

. PRl Mazas Jisy septyniy pary vidutinis SDK gerokai mazesnis uz bazinj diapazona.
Jsy SDK vergiy vidurkis yra gerokai mazesnis uz jisy amziui jprastg
Prastas diapazona.
Be spalvos _ . - Ly . . - .
BlUsenos néra Jei busena nerodoma, tai reiskia, kad septyniy pary vidurkiui generuoti

nepakanka duomeny.

Galite sinchronizuoti laikrodj su Garmin Connect paskyra ir perziuréti dabartine Sirdies daznio kintamumo
buseng, tendencijas bei rekomendacijas.

Rezultaty busena

Kai uzsiimate veikla, pvz., bégate ar vaziuojate dviraciu, rezultaty busenos funkcija, analizuodama tempa, Sirdies
daznj ir jo kintamumag, realiuoju laiku jvertina jasy galimybes atlikti uzduot;j palyginti su jasy vidutiniu fizinio
pasirengimo lygiu. Apytiksliai tai yra jusy realiojo laiko procentinis nuokrypis nuo pradinio VO2 maks. jvertinimo.
Rezultaty busenos verciy diapazonas yra nuo —20 iki +20. Po pirmyjy 6—20 veiklos minuciy jrenginyje rodomas
jusy rezultaty busenos balas. Pavyzdziui, balas +5 reiskia, kad esate pailséje, atsigave ir pasiruoSe geram
bégimui ar vaziavimui. Galite pridéti rezultaty buseng kaip duomeny laukg prie vieno i$ savo treniruociy ekrany
ir stebéti savo pajéguma visos veiklos metu. Rezultaty busena taip pat gali rodyti nuovargj, ypac ilgos bégimo ar
vaziavimo dviracCiu treniruotés pabaigoje.

PASTABA: jrenginiui reikia keliy bégimy ar vaziavimy naudojant Sirdies daznio monitoriy, kad gauty tiksly VO2
maks. jvertinima ir nustatyty jusy bégimo arba vaziavimo pajéguma (Apie VO2 maksimumo jvercius, 68 psl.).

Infoskydeliai 71



Rezultaty busenos perziura

Kad veikty Si funkcija, reikia ant rieso tvirtinamo Sirdies daznio monitoriaus arba suderinamo ant kratinés
tvirtinamo Sirdies daznio monitoriaus.

1 Jtraukite Rezultaty biisena j duomeny ekrang (Duomeny ekrany tinkinimas, 48 psl.).
2 ISeikite pabégioti arba vaziuoti dviraciu.
Po 6-20 minuciy rodoma jisy rezultaty bisena.
3 Slinkite j duomeny ekrang ir perziurékite savo rezultaty buseng bégant arba vaziuojant.

Béegimo ekonomija

Bégimo ekonomija vertina bégimo energijos sgnaudas. Parametru VO2 maks. vertinamas maksimalus
deguonies kiekis, kurj jusy kiinas gali iSnaudoti intensyvios treniruotés metu, o bégimo ekonomija vertinama,
kaip efektyviai jusy kiinas konvertuoja tg energijg j bégimo efektyvuma. Bégimo ekonomijos jvertis rodomas
deguonies mililitrais, suvartotais vienam kiino svorio kilogramui per kilometrg (ml/kg/km). MazZesnis skaicius
reiskia, kad sunaudota maziau energijos.

Reikalavimai: turite uzregistruoti kelias bégimo lauke arba stadione veiklas naudodami suderinama prieda, kuris
matuoja zingsnio greiCio praradima, pvz., HRM 600.

Pagrindiniai veiksniai: bégimo ekonomijai naudojama jusy profilio informacija, bégimo istorija, Sirdies daznis,
greitis ir bégimo dinamika. Zingsnio grei¢io praradimas yra svarbiausias veiksnys, nes fiksuoja, kiek
sulétéjate, kai jisy koja paliecia zeme (Bégimo dinamika, 98 psl.). Siekdami tiksliausiy rezultaty, jsitikinkite,
kad tinkamai jvesti jasy Ggio ir svorio nustatymai (Naudotojo profilio nustatymas, 133 psl.).

Kaip suprasti rezultatus: nepamirskite, kad bégimo ekonomija yra susijusi tik su aerobiniais rezultatais. Norint
gauti jzvalgy, buty geriausia analizuoti bent 30 min. trukmés bégima stadione arba lygia vietove. Bégimai
patalpose ir trasose néra naudojami bégimo ekonomijai jvertinti ar atnaujinti. Daugiau informacijos rasite
adresu garmin.com/performance-data/running ir priede (Bégimo ekonomijos jvertinimai, 168 psl.).

Bégimo ekonomijos perziira

- Kairodomas ciferblatas, paspausdami Q atidarysite bégimo efektyvumo infoskydelj.

PASTABA: gali reikéti pridéti infoskydelj prie infoskydeliy saraso (Infoskydeliy saraso pritaikymas, 65 psl.).
+ Programoje Garmin Connect pasirinkite ® ® ® > Rezultaty statistika > Bégimo ekonomija.

Bégimo ekonomijg galima jtraukti ir j pradzios ekrano duomenis.
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GFS jvercio gavimas

Kad galétuméte gauti galios funkcinio slenkscio (FTP) jvertj, reikia susieti su laikrodZiu galios matuoklj
(Belaidziy jutikliy susiejimas, 97 psl.) bei gauti VO2 maksimumo jvertj (VO2 maks. jvercio gavimas vaZiuojant
dviraciu, 69 psl.).

Laikrodis nustato GFS naudodamas pradinés sgrankos metu jvestg jlisy naudotojo profilio informacijg ir jusy
V02 maksimumo jvertj. Stabilaus ir intensyvaus vaziavimo su galios matuokliu metu laikrodis aptiks jusy FTP
automatiskai. Jei norite geriausiy rezultaty, vaziuodami uzsidékite ir Sirdies daznio monitoriy.

1 Kairodomas ciferblatas, slinkdami Zzemyn perziarékite efektyvumo infoskydel;.

2 Pasirinkite infoskydelj savo efektyvumo duomenims perziaréti.

3 Slinkite zemyn savo GFS jvercCiui perziuréti.
Jusy GFS jvertis rodomas kaip verté, iSmatuota vatais kilogramui, jisy galia vatais ir padétis spalviniame
matuoklyje.

. Violetiné Geriausias
. Mélyna Puikus

. Zalia Geras

. Oranziné Patenkinamas

. Raudona Netreniruotas

Daugiau informacijos zr. priede (FTP jvertinimai, 169 psl.).

Laktato slenkstis

Laktato slenkstis — tai mankstos intensyvumas, kurj pasiekus kraujotakoje pradeda kauptis laktatas (pieno
rligstis). Bégant intensyvumo lygis vertinamas pagal tempg, Sirdies daznj arba galia. Kai bégikas virsija §j
slenkstj, nuovargis pradeda didéti greiCiau. Patyre bégikai pasiekia §j slenkstj, kai pasiekiama mazdaug 90 %

jy maksimalaus Sirdies daznio ir tarp 10 km ir pusmaratonio varzyby tempo. Vidutiniai bégikai laktato slenkstj
daZnai pasiekia gerokai pries 90 % maksimalaus Sirdies daznio. Zinodami savo laktato slenkstj galite lengviau
nustatyti, kokiu intensyvumu jums reikia treniruotis arba kiek galite stengtis varzyby metu.

Jei jau Zinote savo laktato slenksgio Sirdies daznio verte, galite jvesti jg naudotojo profilio nustatymuose (Sirdies
daZnio zony nustatymas, 134 psl.).Galite jjungti funkcija Autom. aptikimas, kad laktato slenkstis veiklos metu
bty jraSomas automatiskai.
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Realiojo laiko iStvermés perziura
Laikrodis gali teikti realiojo laiko iStvermés jvercius pagal jusy Sirdies daznio duomenis ir VO2 maksimumo jvertj
(Apie VO2 maksimumo jvercius, 68 psl.).

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite Q
2 Pasirinkite Veiklos.
3 Pasirinkite bégimo arba vaziavimo dviraciu veikla.

4 Paspauskite D
5 Pasirinkite veiklos nustatymus.
6 Pasirinkite Duomeny ekranai > Pridéti nauja > IStvermé.

7 Paspauskite '@ arba Q jei norite pakeisti duomeny ekrano vietg (pasirinktinai).

8 Paspauskite @ jei norite redaguoti pagrindinj iStvermés duomeny laukg (pasirinktinai).
9 Pradékite veiklg (Veiklos pradZia, 20 psl.).

10 Spausdami ‘@ arba @ slinkite j duomeny ekrana.

STAMINA

POTENTIAL PACE

/1% | 7:40
154

Pagrindinis iStvermés duomeny laukas. Rodoma dabartiné iStvermés procentiné vertég, likes atstumas
arba likes laikas.

@ Potenciali iStvermé.

Dabartiné iStvermeé.

: . raudona: iStvermé senka.
D Oranziné: iStvermé pastovi.

. Zalia: iStvermé jsikrauna.
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Galios kreives perziura

Norint perzitréti galios kreive, reikia buti jrasSius bent valandos trukmés vaziavima naudojant galios matuoklj per
pastargsias 90 dieny (BelaidZiy jutikliy susiejimas, 97 psl.).

Galite kurti treniruotes Garmin Connect paskyroje. Galios kreivé vaizduoja jusy iSlaikoma generuojama galig
laikui bégant. Galite perziuréti praéjusio ménesio, trijy ménesiy arba dvylikos ménesiy galios kreive.

1 Programoje Garmin Connect pasirinkite ®® .

2 Pasirinkite Rezultaty statistika > Galios kreivé.

Treniravimosi biuisena

Sie rezultaty matavimai yra jvertinimai, kurie gali padéti stebéti ir suprasti treniravimosi veiklg. Norint uzfiksuoti
matavimus, reikia dvi savaites uZsiimti veiklomis naudojant ant rieSo tvirtinama Sirdies daznio monitoriy arba
suderinama ant kratinés tvirtinama Sirdies daznio monitoriy. Norint uzfiksuoti vaziavimo dviraciu rezultatus,
reikia Sirdies daznio monitoriaus ir galios matuoklio. IS pradziy, kol laikrodis renka informacijg apie jisy
rezultatus, matavimai gali atrodyti netikslis.

Siuos jverc&ius teikia ir palaiko Firstbeat Analytics. Daugiau informacijos rasite adresu garmin.com/performance
-data/running.

Training Status
Productive

V02 Max HRV
Increasing | Balanced

Acute Load
Optimal

Treniravimosi biisena: treniravimosi blsena parodo, kaip treniruotés paveikia fizinj pasirengima ir rezultatus.
Treniravimosi busena grindziama VO2 maksimumo, trumpalaikio kravio ir SDK busenos pokyciais per ilgesnj
laikotarpj.

V02 maksimumas: vO2 maksimumas - tai maksimalus deguonies kiekis (milimetrais), kurj maksimaliai
intensyvios veiklos metu galite sunaudoti per minute, padalytas i$ kiino svorio kilogramy (Apie V02
maksimumo jvercius, 68 psl.). Laikrodis rodo pagal karstj ir aukstj pakoreguotas VO2 maksimumo vertes, kai
aklimatizuojatés prie didelio karscio ar aukscio (Efektyvumo aklimatizacija prie silumos ir aukscio, 79 psl.).

SDK: $DK - tai jusy $irdies daznio kintamumo biisena per pastargsias septynias dienas (Sirdies daZnio
kintamumo bdsena, 71 psl.).

Trumpalaikis krivis: trumpalaikis krivis — tai svertiné pastaryjy treniravimosi krivio baly, jskaitant mankstos
trukme ir intensyvuma, suma. (Trumpalaikis krdvis, 76 psl.).

Apibendrintas treniravimosi kravis: laikrodis analizuoja treniravimosi kruvj ir priskiria jj jvairioms kategorijoms
pagal visy jrasyty veikly intensyvuma ir strukturg. Apibendrintg treniravimosi kruvj sudaro visas sukauptas
kategorijos kravis ir treniravimosi apibendrinimas. Laikrodis rodo kruvio pasiskirstyma per pastarasias 4
savaites (Apibendrintas treniruociy kravis, 77 psl.).

Jégy atgavimo laikas: jégy atgavimo laikas yra laikas iki visiSko jégy atgavimo ir pasiruoSimo kitai sunkiai
treniruotei (Jégy atgavimo laikas, 78 psl.).
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Treniruotés busenos lygiai

Treniravimosi blisena rodo, kaip treniruotés veikia jusy fizinj pasirengima ir rezultatus. Treniravimosi bisena
grindziama V02 maksimumo, trumpalaikio kravio ir SDK busenos pokyciais per ilgesnj laikotarpj. Treniravimosi
blsena gali padéti planuoti blsimas treniruotes ir gerinti fizinio pasirengimo lygj.

Bisenos néra: kad galéty nustatyti jusy treniravimosi biseng, laikrodziui reikia jrasyti kelias veiklas per dvi
savaites su bégimo arba vaziavimo dviraciu VO2 maksimumo rezultatais.

Sumazéjes fizinis pasirengimas: darote treniravimosi pertrauka arba treniruojatés gerokai maziau savaite ar
ilgiau. Sumazéjes fizinis pasirengimas reiskia, kad neislaikote savo fizinio pasirengimo lygio. Galite pabandyti
padidinti treniruotés kruvj, kad padétis pageréty.

Jégy atgavimas: sumazinus treniruotés krivj, kiinas gali pailséti, o tai labai svarbu, kai ilgus laikotarpius sunkiai
treniruojatés. Galésite grjzti prie didesnio treniruotés krivio, kai biusite pasiruose.

Palaikomas fizinis pasirengimas: jisy esamas treniruotés krivis yra pakankamas fizinio pasirengimo lygiui
palaikyti. Jei norite pagerinti fizinj pasirengima, pabandykite pajvairinti treniruotes arba pridéti pratimy.

Produktyvi: dabartinis jasy treniruocCiy kravis gerina jusy fizinio pasirengimo lygj ir rezultatus. Kad
palaikytuméte fizinio pasirengimo lygj, jtraukite j treniruoCiy programa atsigavimo laikotarpiy.

Siekiama geriausio pasirengimo: esate puikiai pasiruoSe varzyboms. Dél neseniai sumazinto treniruotés kravio
jusy organizmas gali pailséti ir visiSkai atsigauti po ankstesnés treniruotés. Planuoti reikia i$ anksto, nes
tokig geriausio pasirengimo bukle galima islaikyti tik trumpa laika.

Persitempimas: jisy treniruotés krivis labai didelis ir neproduktyvus. Jusy kinui reikia poilsio. Turite skirti sau
laiko atsigauti suplanuodami lengvesniy treniruociy.

Neproduktyvi: jisy treniruotés krivis yra gero lygio, bet jisy fizinis pasirengimas blogéja. Pabandykite daugiau
démesio skirti poilsiui, mitybai ir streso valdymui.

Per didelis krivis: jusy treniravimosi krivis ir jégy atgavimas nesubalansuoti. Tai normalus rezultatas po sunkiy
treniruocCiy arba svarbaus jvykio. Galbut jasy kiinui reikia poilsio, todél bitinai atkreipkite démesj j bendrg
sveikatos bukle.

Patarimai, kaip suzinoti treniravimosi busena

Treniravimosi biisenos funkcija priklauso nuo naujausiy fizinio pasirengimo lygio jvertinimy, jskaitant bent
vieng VO2 maksimumo matavima per savaite (Apie VO2 maksimumo jvercius, 68 psl.). Bégant patalpose

V02 maksimumo jvertis negeneruojamas, siekiant islaikyti fizinio pasirengimo lygio tendencijy tiksluma. Galite
iSjungti VO2 maksimumo jrasyma uzsiimdami ultrabégimo ir bégimo bekele veikla, jei nenorite, kad Siy tipy
bégimas turéty jtakos jlisy VO2 maksimumo jverciui (Veiklos nustatymai, 49 psl.).

Jei norite kuo geriau naudotis treniravimosi bisenos funkcija, galite vadovautis toliau pateiktais patarimais.

+ Bent kartg per savaite békite ar vaziuokite lauke su galios matuokliu ir bent 10 minuciy virsykite 70 proc. savo
maksimalaus Sirdies daznio.

Panaudojus laikrodj vieng ar dvi savaites, jusy treniravimosi bisena turi bti pateikta.

+ Visas fizinio pasirengimo veiklas jrasykite pagrindiniame treniravimosi jrenginyje, kad laikrodis galéty kaupti
informacija apie jusy rezultatus (Veikly ir efektyvumo matavimy sinchronizavimas, 107 psl.).

+ Nenusiimkite laikrodZio eidami miegoti, kad biity gaunama atnaujinta SDK bisena. Tikslios SDK biisenos

zinojimas gali padéti iSlaikyti tinkama treniravimosi bliseng, kai darote maziau veikly su VO2 maksimumo
matavimu.

Trumpalaikis kruvis

Trumpalaikis krivis — tai per kelias pastargsias dienas uzfiksuoto deguonies suvartojimo po fizinio kravio
(EPOC) svertiné suma. Sis matuoklis rodo, ar dabartinis kriivis yra mazas, optimalus, didelis arba labai didelis.
Optimalus diapazonas nustatomas remiantis asmeniniu fizinio pasirengimo lygiu ir treniravimosi istorija. Sis
diapazonas keiciasi, jei jusy treniruociy laikas ir intensyvumas didéja arba mazéja.
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Apibendrintas treniruo€iy kruvis

Siekiant maksimaliai pagerinti rezultatus ir fizinj pasirengima, treniruotés turéty bati paskirstytos j tris
kategorijas: mazo aerobinio, didelio aerobinio ir anaerobinio kravio. Apibendrintas treniruocCiy kravis parodo,
kokig jusy treniruociy dalj Siuo metu uzima kiekviena kategorija, ir nurodo treniruociy tikslus. Norint, kad
apibendrinto treniruociy kravio funkcija nustatyty, ar jusy treniruocCiy kriivis yra mazas, optimalus ar didelis,
reikia bent 7 dieny. Po 4 savaiciy treniruociy jrasy istorijos, jusy treniruocCiy kravio jvertinime bus pateikta
iSsamesné tiksliné informacija, padedanti subalansuoti treniruociy veikla.

Tikslai nepasiekti: jusy 4 savaiciy treniruociy kriivis mazesnis nei optimalus visose intensyvumo kategorijose.

Mazo aerobinio kravio trukumas: pabandykite pridéti daugiau mazo aerobinio kravio uzsiémimy, kad
galétuméte atkurti jégas ir iSlaikyti jy balansg didesnio intensyvumo veiklai.

Didelio aerobinio krivio trikumas: pabandykite pridéti daugiau didelio aerobinio krivio uzsiemimuy, kad laikui
bégant pagerintuméte laktato slenkstj ir VO2 maks.

Anaerobinio kravio trukumas: pabandykite pridéti keletg intensyvesniy, anaerobiniy uzsiémimy, kad laikui
bégant pagerintuméte savo greitj ir anaerobinj pajéguma.

Subalansuotas: jusy treniruociy krivis yra subalansuotas, o tesiant treniruotes uztikrinama visapusiskas fizinis
pasirengimas.

Susitelkimas j maza aerobinj kruvj: dazniausiai jusy treniruociy kruavis — mazo aerobinio kruvio veikla. Tai
suteikia tvirtg pagrindg ir paruosia jus pridéti intensyvesniy treniruocCiy.

Susitelkimas j didelj aerobinj kriivj: daZniausiai jisy treniruogiy kriivis — didelio aerobinio krivio veikla. Si veikla
padeda pagerinti laktato slenkstj, VO2 maks. ir iStverme.

Susitelkimas j anaerobinj kriivj: dazniausiai jisy treniruociy krivis — intensyvi veikla. Dél to greitai geréja fizinis
pasirengimas, taciau ji turi buti subalansuota su mazo aerobinio kruvio veikla.

Tikslai virsyti: jisy 4 savaiCiy treniravimosi kriavis yra didesnis uz optimaly.

Kravio santykis

Krivio santykis — tai trumpalaikio ir ilgalaikio fizinio treniravimosi krivio santykis. Jis naudingas stebint
treniravimosi kravio pokycius.

Bisena Verte Aprasas

Blsenos néra  Néra Krivio santykis bus rodomas po 2 savaiciy treniruociy.

Mazas Mazesnis nei 0,8 Trumpalaikis treniravimosi kravis mazesnis uz ilgalaikj treniravimosi kravj.

Trumpalaikis ir ilgalaikis treniravimosi kriiviai subalansuoti. Optimalus
Optimalus . 0,8-1,4 dmpazqnas pgstat_gmas remiantis asmeniniu fizinio pasirengimo lygiu ir
treniravimosi istorija.

Didelis 1,5-1,9 Trumpalaikis treniravimosi krivis didesnis uz ilgalaikj treniravimosi krivj.

Trumpalaikis treniravimosi kravis gerokai didesnis uz ilgalaikj treniravimosi

Labai didelis 2,0 ar daugiau _
kravj.
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Apie treniravimosi poveikj

Treniravimosi poveikio funkcija matuoja veiklos poveikj aerobiniam ir anaerobiniam fiziniam pasirengimui.
Treniravimosi poveikis vertinamas visos veiklos metu. Toliau mankstinantis treniravimosi poveikio verté didéja.
Treniravimosi poveikis nustatomas pagal jisy naudotojo profilio informacija ir treniravimosi istorija, taip pat
Sirdies daznj ir veiklos trukme bei intensyvuma. Yra septynios skirtingos treniravimosi poveikio etiketés,
apibudinancios pagrindine veiklos nauda. Kiekviena etiketé turi savo spalva ir atitinka jusy apibendrintg
treniruociy krivj (Apibendrintas treniruo¢iy krivis, 77 psl.). Kiekviena grjztamojo rysio frazé, pavyzdziui, ,Didelis
poveikis VO2 maksimumui“, turi atitinkama aprasyma jisy Garmin Connect veiklos duomenyse.

Aerobinio treniravimosi poveikio funkcija naudoja jusy Sirdies daznj siekiant iSmatuoti bendro pratimy
intensyvumo poveikj aerobiniam fiziniam pasirengimui ir parodo, ar treniruoté palaiké arba pagerino jasy fizinio
pasirengimo lygj. Mankstos metu sukaupta jisy padidinto deguonies sunaudojimo po fizinio krivio (EPOC)
verté susiejama su jvairiomis vertémis, atspindinCiomis jlsy fizinio pasirengimo lygj ir treniravimosi jprocius.
Nepertraukiamos vidutinio intensyvumo treniruotés arba treniruotés su ilgesniais intervalais (> 180 sekundziy)
teigiamai veikia aerobinj metabolizma ir pagerina aerobinio treniravimosi poveikj.

Anaerobinio treniravimosi poveikio funkcija matuoja Sirdies daznj ir greitj (arba galig) siekiant nustatyti, kaip
treniruoté veikia pajéguma sportuoti labai dideliu intensyvumu. Gaunate verte, kuri grindziama anaerobiniu
indéliu j EPOC ir veiklos tipu. Kartotiniai 10—120 sek. intervalai labai teigiamai veikia aerobinj pajeguma ir leidzia
pasiekti geresnj anaerobinio treniravimosi poveikj.

Galite jtraukti Aerobinio treniravimosi poveikis ir Anaerobinis treniruotés efektas kaip duomeny laukus j vieng is
treniravimosi ekrany ir stebéti skaicius visos veiklos metu.

Treniruotés poveikis Aerobiné nauda Anaerobiné nauda

Nuo 0,0 iki 0,9 Jokios naudos. Jokios naudos.

Nuo 1,0 iki 1,9 Nedidelé nauda. Nedidelé nauda.

NUO 2,0 iki 2,9 Pglalkomas aerobinis fizinis pasiren- Pfalalkomas anaerobinis fizinis pasiren-
gimas. gimas.

NUo 3,0 iki 3.9 T_ur| jfcakos aerobiniam fiziniam pasiren- Tprl chakos anaerobiniam fiziniam pasiren-
gimui. gimui.

NUo 4,0 iki 4,9 DIde!IS povelkls aerobiniam fiziniam pasi- D|de!|s povelkls anaerobiniam fiziniam pasi-
rengimui. rengimui.

50 Persistengiate ir galite sau pakenkti, nes  Persistengiate ir galite sau pakenkti, nes

nepakanka laiko jégoms atgauti. nepakanka laiko jégoms atgauti.

Treniruotés poveikio technologijg pateiké ir palaiko Firstbeat Analytics. Daugiau informacijos pateikta adresu
firstbeat.com.

Jegy atgavimo laikas

Naudodami Garmin jrenginj su ant rieSo tvirtinamu Sirdies daznio monitoriumi arba suderinamu ant kratinés
tvirtinamu Sirdies daznio matuokliu, galite matyti, kiek laiko liko iki visiSko jégy atgavimo ir pasiruoSimo kitai
sunkiai treniruotei.

PASTABA: nustatant jégy atgavimo laiko rekomendacijg naudojamas VO2 maks. jvertis, ir pradzioje ji gali
atrodyti netiksli. Jei norite suzinoti apie savo veiklg jrenginyje, reikia, kad atliktuméte keleta veikly.

Jégy atgavimo laiko rekomendacija rodoma i$ karto po veiklos. Laikas skaiCiuojamas atvirkstine tvarka iki
optimalaus meto bandyti atlikti kita sunkig treniruote. Jrenginys atnaujina jusy jégy atgavimo laika visa para
remdamasis miego, streso, atsipalaidavimo ir fizinio aktyvumo poky¢iais.
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Jegy atgavimo Sirdies daznis

Jei treniruojatés su ant rieSo arba kratinés uzdedamu suderinamu Sirdies daznio monitoriumi, galite tikrinti

jégy atgavimo Sirdies daznj po kiekvienos veiklos. Jégy atgavimo Sirdies daznis — tai skirtumas tarp Sirdies
daznio mankstinantis ir Sirdies daznio praéjus dviem minutéms nuo mankstos pabaigos. Pavyzdziui, begimo
treniruotés pabaigoje sustabdote laikmatj. Sirdies daznis yra 140 kpm. Po dviejy minuciy poilsio Sirdies daznis
yra 90 kpm. Jisy jégy atgavimo Sirdies daznis yra 50 kpm (140 minus 90). Kai kurie tyrimai susiejo jégy
atgavimo Sirdies daznj su Sirdies sveikata. Didesnis skaiCius paprastai rodo sveikesne Sirdj.

PATARIMAS: kad rezultatai buty tikslus, dvi minutes nejudékite, kol jrenginys apskaiCiuos jégy atgavimo Sirdies
daznio verte.

PASTABA: jégy atgavimo Sirdies daznis neskaiCiuojamas uzsiimant neintensyvia veikla, pavyzdziui, joga.

Efektyvumo aklimatizacija prie Silumos ir aukscio

Aplinkos veiksniai, pvz., aukSta temperatdra ir aukstis virs juros lygio, turi jtakos jlsy treniravimuisi ir
efektyvumui. Pavyzdziui, treniravimasis dideliame aukstyje vir$ juros lygio gali pagerinti jasy fizinj pasirengima,
bet laikinai gali sumazéti VO2 maksimumas. Forerunner laikrodis teikia aklimatizacijos pranesimus ir koreguoja
jisy VO2 maksimumo jvertj bei treniravimosi biseng, kai temperatira aukstesné nei 22 °C (72 °F), o aukstis
didesnis nei 800 m (2625 pédos). Galite stebéti savo aklimatizacijg prie Silumos ir aukscio treniravimosi
bdsenos infoskydelyje.

PASTABA: aklimatizacijos prie Silumos funkcija veikia tik uzsiimant GPS veikla, jai reikia ory duomeny i$
prijungto telefono.

Treniravimosi busenos pristabdymas ir jjungimas vel

Jei susizeidéte arba susirgote, galite pristabdyti savo treniravimosi biiseng. Galésite toliau registruoti fizine
veiklg, bet jlsy treniravimosi bisena, apibendrintas treniravimosi krivis ir jégy atgavimo bei treniruociy
rekomendacijos bus laikinai iSjungtos.

Kai vél bisite pasiruose treniruotis, galite jjungti treniravimosi blisenos funkcijg. Siekdami geriausiy rezultaty
matuokite VO2 maksimuma bent kartg kiekvieng savaite (Apie VO2 maksimumo jvercius, 68 psl.).

Norédami pristabdyti treniravimosi biseng pasirinkite parinkt;j:

Treniravimosi busenos infoskydelyje palaikykite paspaude ‘@ ir pasirinkite Parinktys > Pristabdyti
treniravimosi busena.

Garmin Connect nustatymuose pasirinkite Rezultaty statistika > Treniruotés busena > $ > Pristabdyti
treniravimosi busena.

2 Sinchronizuokite laikrodj su Garmin Connect paskyra.
Norédami vél jjungti treniravimosi buiseng pasirinkite parinkt;j:

Treniravimosi bisenos infoskydelyje palaikykite paspaude '@ ir pasirinkite Parinktys > Vél jjungti
treniravimosi bisena.

Garmin Connect nustatymuose pasirinkite Rezultaty statistika > Treniruotés bisena > ¢ >vel jjungti
treniravimosi busena.

4 Sinchronizuokite laikrodj su Garmin Connect paskyra.
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PasiruoSimas treniruotis

Jusy pasiruosimas treniruotis - tai balas ir trumpa zinuté, padedantys nustatyti jusy pasiruosima treniruotis
klekV|ena dieng. Sis balas skai¢iuojamas ir visg dieng atnaujinamas remiantis Siais veiksniais:
Miego jvertis (praéjusios nakties)

Jégy atgavimo laikas

SDK bisena

Trumpalaikis kravis

Miego istorija (pastarosios 3 naktys)
Streso istorija (pastarosios 3 dienos)

Puikus

.Violetiné 2=t Geriausias jmanomas
Didelis

. Mélyna 75-94 ISStkiams pasiruosta
Vidutinis

.Zalia =7 Tinkamas
Mazas

. Oranziné 25-49 Laikas sumazinti tempa

. 1-94 Prastas

Raudona Leiskite kunui atgauti jegas

Training
Readiness

87 |

High

Well Recovered

Jei norite perziureéti pasiruoSimo treniruotis rezultaty istorija, eikite j savo Garmin Connect paskyra.
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Begimo tolerancija

Bégimo tolerancija — funkcija, kuria siekiama jums padéti didinti jveikiamag atstumg islaikant traumy rizikos

ir rezultaty gerinimo pusiausvyra. Laikrodzio bégimo tolerancijos infoskydelyje rodomas jusy trumpalaikis

poveikio kravis Siai dienai, numatomas atstumas dabartinei treniruociy savaitei ir jisy keliy savaiciy bégimo

tolerancijos bei poveikio krivio tendencijy diagrama.

Poveikio kriivis (kilometrais arba myliomis): jisy poveikio mylia (atitikmuo) yra mechaninio kriivio kinui,
kuris susidaro nubégus 1 mylig lygiu pavirs§iumi lengvu tempu (bazinis lygis), kiekis. Poveikio krivis
apskaicCiuojamas naudojant tokius veiksnius kaip bégimo intensyvumas, tiek bégant jkalnén, tiek nuokalnén, ir
bégimo dinamikos duomenis. Pavyzdziui, jei nubégsite 5 sunkias mylias su kalvomis, jusy poveikio kruvis gali
bati 8, o tai reiskia, kad faktiné jtampa prilygo 8 mylioms, nubégtoms baziniu lygiu. Atitinkamai, jei nubégsite
3 mylias létai ir lengvai, poveikio kruvis gali bati lygus 2,5.

Trumpalaikis poveikio kruvis: trumpalaikis poveikio krivis yra naudingas rodiklis, rodantis jlisy bégimo
pajéguma konkrecig dieng savaitinés bégimo tolerancijos kontekste. Kiekvieno naujo bégimo poveikio kravis
tiesiogiai veikia jusy trumpalaikio kravio rezultatg ir to krdvio jtaka ilgainiui po truputj mazéja.

Savaitinis poveikio kruvis: Si verté reiSkia nesvertinj suminj bégimy poveikj kiekvienai treniravimosi savaitei.
Treniravimosi savaite galite nustatyti Garmin Connect nustatymuose. Dabartinei treniravimosi savaitei
rodoma, kaip jusy tikslas pildomas per savaite. Taip pat ji yra pagrindas savaités poveikio kravio ir bégimo
tolerancijos istorijos rodiniui.

Tolerancija: tolerancija reiSkia maksimaly trumpalaikj krivj, kurj organizmas gali pakelti remiantis ankstesniy
bégimy duomenimis. Ji nustatoma asmeniskai ir kiekvienos treniravimosi savaités pradzioje pakoreguojama
pagal moksliskai interpretuojamus naujausius ir ilgalaikius ankstesniy bégimy duomenis. Daugiau
informacijos rasite adresu garmin.com/performance-data/running.

Kaip suprasti rezultatus: sudétingesnis, greitas bégimas sukuria didesnes reakcijos j pavirsiy jégas ir privercia
kiing dévétis labiau nei lengvas bégiojimas. Ejimo atkarpos bégant suteikia tik puse jprasto bégimo poveikio.
Galite perziréti faktinio atstumo diagrama Salia poveikio kravio savo bégimo veiklos istorijoje. Teisingas
poziuris j bégima reiskia, kad reikia ne tik remtis duomenimis, bet ir visada jsiklausyti j kuno siunCiamus
signalus.

IStvermes balas

IStvermés balas padeda suprasti bendrgjg iStverme remiantis visomis veiklomis, jraSytomis su Sirdies daznio
duomenimis. Galite perziuréti iStvermés balo gerinimo rekomendacijas ir sporto Sakas, kurios laikui bégant
labiausiai §j balg didina.

Spalvy zona Aprasas

. Rausva Elitinis

. Violetiné Geriausias

. Meélyna Ekspertas

. Zalia Gerai treniruotas
[:] Geltona Treniruotas
. Oranziné Vidutinio lygio
. Raudona Pramoginis

Daugiau informacijos Zr. priede (IStvermeés balo jverciai, 170 psl.).
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Jkalneés balas

Jkalnés balas padeda suprasti dabartinj jisy pajéguma bégti jkalne remiantis treniravimosi istorija ir VO2

maksimumo jverciu per pastaruosius du ménesius. Pasirinkus bégimo, éjimo arba Zygiavimo lauke veiklg,
laikrodis aptinka jkalniy segmentus, jei jy statumas siekia 2 % ar daugiau. Galite perzitréti savo iStverme

jkalnése, jégaq jkalnése ir jkalnés balo pokycius laikui bégant.

. Rausva 95-100 Elitinis

. Violetiné 85-94 Ekspertas
. Mélyna 70-84 Jgudes

. Zalia 50-69 Treniruotas
. Oranzine 25-49 Pretendentas
. Raudona 1-24 Pramoginis

Vaziavimo dviraciu jgudziy perziira

Norint perzitréti vaziavimo dviraciu jgtidzius, reikia turéti 7 dieny treniravimosi istorijg, naudotojo profilyje turéti
jrasyty VO2 maksimumo duomeny (Apie VO2 maksimumo jvercius, 68 psl.) ir turéti galios kreivés duomeny i$
susieto galios matuoklio (Galios kreivés perzidra, 75 psl.).

Vaziavimo dviraciu jgudziai parodo jusy rezultatus trijose kategorijose: aerobiné iStvermé, aerobinis pajégumas
ir anaerobinis pajégumas. Vaziavimo dviraciu jgudziai apima dabartinj pasirinktg dviratininko tipg, pvz., ,kalny
dviratininkas”. Dviratininko tipg padeda nustatyti ir informacija, jvesta jasy naudotojo profilyje, pvz., kiino svoris
(Naudotojo profilio nustatymas, 133 psl.).

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite Q jei norite perzidreéti vaziavimo dviraCiu jgudziy infoskydelj.
PASTABA: gali reikéti pridéti infoskydelj prie infoskydeliy saraso (Infoskydeliy saraso pritaikymas, 65 psl.).

2 Paspauskite @ jei norite perziuréti savo dabartinj dviratininko tipa.

Cycling Ability
Sprinter

Anaerobic

Aerobic Capacity
_

Aerobic Endurance
o,

3 Jei norite perzidréti iSsamig savo vaziavimo dviraciu jglidZiy analize (pasirinktinai), paspauskite @
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Lenktyniy kalendorius ir pagrindines lenktynés

Pridéje lenktyniy jvykj prie Garmin Connect kalendoriaus, galite perziuréti jvykj laikrodyje pridédami pagrindiniy
lenktyniy infoskydelj (Infoskydeliai, 61 psl.). Jvykis turi jvykti per ateinancias 365 dienas. Laikrodyje rodomas iki
jvykio likes laikas, jusy laiko tikslas arba prognozuojamas finisavimo laikas (tik bégimo jvykiams) ir informacija
apie orus.

7]
y 4

3 Days
Garmin Half

& 48°(6:45 am (CT)
Sat Apr 22 2023

PASTABA: galite lengvai pasiekti istorine informacija apie orus atitinkamoje vietoje atitinkama data. Vietinés
ory prognozés duomenys rodomi likus mazdaug 14 dieny iki jvykio.

Jei pasirinksite kelis lenktyniy jvykius, busite paraginti pasirinkti pagrindinj jvykj.
Priklausomai nuo turimy duomeny apie jvykio trasg, galite perzitréti aukscio duomenis, trasos Zzemélapj ir
pridéti PacePro plang (PacePro” treniravimasis, 25 psl.).

Treniravimasis lenktynems

Laikrodis gali sitlyti kasdienes treniruotes, kad padéty pasiruosti bégimo arba dviraciy sporto lenktynéms, jei
turite VO2 maksimumo jvertj (Apie VO2 maksimumo jvercius, 68 psl.).

1 Programoje Garmin Connect pasirinkite ®® e,

2 Pasirinkite Mokymas ir planavimas > Lenktynés ir jvykiai > Rasti jvykj.

3 leskokite jvykio savo teritorijoje.
Taip pat galite pasirinkti Sukurti jvykj ir sukurti savo jvykj.

4 Pasirinkite Pridéti prie kalendoriaus.

5 Sinchronizuokite laikrodj su Garmin Connect paskyra.

6 Laikrodyje slinkite prie pagrindinio lenktyniy infoskydelio ir perzitrékite iki pagrindinio lenktyniy jvykio likusj
laika.

7 Kairodomas ciferblatas, paspauskite @ ir pasirinkite bégimo arba vaziavimo dviraciu veikla.

PASTABA: jei bent vieng kartg bégote lauke fiksuodami Sirdies daznio duomenis arba vieng kartg vazZiavote
dviracCiu fiksuodami Sirdies daznio ir galios duomenis, laikrodyje rodomos kasdienés sitilomos treniruotés.
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Akcijy pridejimas

Pries$ tinkinant akcijy sgrasg, reikia pridéti akcijy infoskydelj prie infoskydeliy saraso (Infoskydeliy sgraso
pritaikymas, 65 psl.).

1 Kairodomas ciferblatas, paspausdami Q atidarykite akcijy infoskydelj.

2 Paspauskite Q

3 Pasirinkite Redaguoti > Pridéti.

4 |veskite jmonés pavadinima arba norimy pridéti akcijy simbolj ir pasirinkite V.
Laikrodyje rodomi paieskos rezultatai.

5 Pasirinkite akcijas, kurias norite pridéti.

Pasirinkite akcijas, jei norite matyti daugiau informacijos.

PATARIMAS: jei norite, kad akcijos bty rodomos infoskydeliy sarase, paspauskite Q. ir pasirinkite
Nustatyti kaip mégstamiausia.

Ory informacijos viety pridéejimas

1 Slinkdami ciferblate galite perzitréti ory infoskydel].

2 Pirmajame infoskydelio ekrane paspauskite Q.
Pasirinkite Pridéti vieta ir ieSkokite vietos.
Jei norite pridéti daugiau viety, kartokite 2 ir 3 veiksmus.

W

Paros ritmo sutrikimo konsultanto naudojimas

Norint naudotis infoskydeliu Paros ritmo sutrikimo konsultantas, reikia suplanuoti kelione programoje Garmin
Connect (Kelionés planavimas programoje Garmin Connect, 84 psl.).

Keliaudami galésite naudotis infoskydeliu Paros ritmo sutrikimo konsultantas norédami palyginti biologinj
laikrodj su vietos laiku ir gauti rekomendacijy, kaip sumazinti paros ritmo sutrikimo padarinius.
1 Kairodomas ciferblatas, paspaude Q perziurékite infoskydelj Paros ritmo sutrikimo konsultantas.

2 Paspauskite Q jei norite matyti biologinio laikrodzio palyginima su vietos laiku ir bendrg paros ritmo
sutrikimo lygj.

Pasirinkite parinktj:
Jei norite matyti informacinj pranesima apie dabartinj paros ritmo sutrikimo lygj, paspauskite @
Jei norite matyti rekomenduojamy veiksmuy, padedanciy sumazinti paros ritmo sutrikimo simptomus,

laiko juosta, paspauskite Q

Kelionés planavimas programoje Garmin Connect

1 Programoje Garmin Connect pasirinkite ®® e,

2 Pasirinkite Mokymas ir planavimas > Paros ritmo sutrikimo konsultantas > Pridékite kelione.
3 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.
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Laikrodziai

Zadintuvo signalo nustatymas

Galite nustatyti kelis Zadintuvo signalus.

W N

F Y

Pasirinkite parinktj:

Kai rodomas ciferblatas, palaikykite ‘@

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite Q.

Palaikykite D

Pasirinkite Laikrodziai > Pavojaus signalai.
Pasirinkite parinktj:

Jei norite nustatyti ir iSsaugoti zadintuvo signalg pirma kartg, jveskite zadintuvo signalo laika.

Norédami nustatyti ir iSsaugoti papildomy Zadintuvo signaly, pasirinkite Pridéti pavojaus signalg ir
jveskite jo laika.

Slinkite zemyn, jei norite perziuréti daugiau parinkciy.
Pasirinkite ISsaugoti.

Zadintuvo signalo redagavimas

Pasirinkite parinktj:

Kai rodomas ciferblatas, palaikykite '@

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite Q.

Palaikykite D

2 Pasirinkite Laikrodziai > Pavojaus signalai.
3 Pasirinkite jspéjimo signala.
4 Pasirinkite parinktj:

Jei norite jjungti arba iSjungti zadintuvo signalg, pasirinkite Biisena.
Jei norite pakeisti zadintuvo signalo laika, pasirinkite Trukme.

Jei norite nustatyti, kad Zadintuvas Svelniai jus zadinty pagal optimaly miego laikg per 30 minuciy
intervala prie$ nustatytg Zadinimo signalg, pasirinkite ISmanusis Zadinimas.

PASTABA: signalas visada jsijungs jusy pasirinktu laiku kartu su bet kokiais ankscCiau nustatytais
signalais. Pavyzdziui, jei nustatysite zadintuva 8.00 val. ryto, zadintuvas gali pradéti atsargiai jus zadinti
kazkada tarp 7.30ir 8.00 val.

Jei norite, kad Zadintuvo signalas buty kartojamas reguliariai, pasirinkite Kartoti ir pasirinkite, kada
signalas turi bati kartojamas.

Jei norite pasirinkti Zadintuvo signalo tipa, pasirinkite Garsas ir vibracija.
Jei norite pasirinkti Zadintuvo signalo aprasyma, pasirinkite Etikete.
Jei norite pasalinti jspéjimo signalg, pasirinkite IStrinti.
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Atbulinio laikmacio naudojimas
Pasirinkite parinktj:

Kai rodomas ciferblatas, palaikykite ’@

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite Q

Palaikykite paspaude 'Q
2 Pasirinkite Laikrodziai > Laikmaciai.

3 Jei laikmatj iSsaugote pirma karta, jveskite laikg naudodamiesi jutikliniu ekranu arba ’© ir Q

4 Jeijau buvote iSsaugoje laikmatj ankscCiau, pasirinkite parinkij:
Norédami nustatyti naujg atbulinio skaiciavimo laikmatj jo neiSsaugodami, pasirinkite Greitasis laikmatis
ir jveskite laika.
Norédami nustatyti ir iSsaugoti naujg atbulinio skaic¢iavimo laikmatj, pasirinkite Redaguoti > Pridéti
laikmatj ir jveskite laika.

Jei norite nustatyti iSsaugotg atbulinio skaiCiavimo laikmatj, pasirinkite iSsaugotg laikmat;.

5 Paspausdami Q. paleiskite laikmat;.
6 Jei reikia, pasirinkite parinktj:
Jei norite stabdyti laikmatj, pasirinkite B
Jei norite paleisti laikmatj i$ naujo, pasirinkite ).
Jei norite iSsaugoti laikmatj, pasirinkite : > ISsaugoti laikmat;.
Jei norite, kad pasibaigus jo laikui laikmatis buty automatiskai paleistas i$ naujo, pasirinkite : >Aut.
paleid. i$ nj..
Jei norite tinkinti laikmacio pranesima, pasirinkite $ > Garsas ir vibracija.

Atbulinio skaiciavimo laikmacio Salinimas
Pasirinkite parinktj:
Kai rodomas ciferblatas, palaikykite '©

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite @

Palaikykite paspaude @
2 Pasirinkite Laikrodziai > Laikmaciai > Redaguoti.
3 Pasirinkite laikmatj.
4 Pasirinkite IStrinti.
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Chronometro naudojimas
Pasirinkite parinktj:

Kai rodomas ciferblatas, palaikykite ‘@

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite @

Palaikykite paspaude @
2 Pasirinkite Laikrodziai > Chronometras.

3 Paspausdami @ paleiskite laikmat;.

4 Paspauskite @,,jei norite i§ naujo paleisti rato laikmatj (.

4:10p

0:14%

m\

4.42

LAP 210:0467 C)/
LAP 110:0554

Visas chronometro laikas (2) skai¢iuojamas toliau.

5 Paspauskite @ jei norite stabdyti abu laikmacius.
Pasirinkite parinktj:

Jei norite nustatyti abu laikmacius is$ naujo, paspauskite @
Jei norite iSsaugoti chronometro laikg kaip veiklg, paspauskite '@ ir pasirinkite ISsaugoti veikla.
Jei norite iS naujo nustatyti laikmacius ir uzdaryti chronometrg, paspauskite ’@ ir pasirinkite Baig..

Jei norite perziuréti rato laikmacius, paspauskite '@ ir pasirinkite Perziuréti.
PASTABA: parinktis Perziuréti rodoma tik jei buvo keli ratai.

Jei norite grjZzti j ciferblatg nenustate laikmaciy i$ naujo, paspauskite ’@ ir pasirinkite Eiti j ciferblata.

Jei norite jjungti arba iSjungti rato jraSyma, paspauskite ’@ ir pasirinkite Rato mygtukas.
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Alternatyviy laiko juosty pridéjimas
Galite perziureéti dabartinj paros laikg papildomose laiko juostose.
Pasirinkite parinktj:

Kai rodomas ciferblatas, palaikykite '@

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite @

Palaikykite paspaude 'Q
PATARIMAS: taip pat galite perzidréti alternatyvias laiko juostas infoskydeliy sgrase (Infoskydeliy saraso
pritaikymas, 65 psl.).
2 Pasirinkite Laikrodziai > Alt. laiko zonos > Pridéti zona.

3 Paspausdami '@ arba D pazymeékite regiong ir paspausdami Q. pasirinkite jj.
4 Pasirinkite laiko juosta.

Alternatyvios laiko juostos redagavimas
Pasirinkite parinktj:

Kai rodomas ciferblatas, palaikykite ‘@

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite Q

Palaikykite paspaude @
PATARIMAS: galite perzidréti alternatyvias laiko juostas infoskydeliy sgrase (Infoskydeliy saraso
pritaikymas, 65 psl.).
2 Pasirinkite Laikrodziai > Alt. laiko zonos.
3 Pasirinkite laiko juosta.

4 Paspauskite @
5 Pasirinkite parinktj:
Jei norite nustatyti infoskydeliy sgrase rodoma laiko juostg, pasirinkite Nustatyti kaip mégstamiausia.
Jei norite jvesti tinkintg laiko juostos pavadinima, pasirinkite Pervardyti.
Jei norite jvesti tinkintg laiko juostos santrumpag, pasirinkite Trumpinti.
Jei norite pakeisti laiko juostg, pasirinkite Pakeisti zona.
Jei norite pasalinti laiko juosta, pasirinkite IStrinti.
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Atbulinio skai¢iavimo jvykio pridéejimas
Pasirinkite parinktj:

Kai rodomas ciferblatas, palaikykite ’@

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite Q.

Palaikykite paspaude 'Q
PATARIMAS: taip pat galite perzidréti atbulinio skaiciavimo jvykius infoskydeliy sarase (Infoskydeliy saraso
pritaikymas, 65 psl.).

Pasirinkite Laikrodziai > Atbuliniai skai¢iavimai > Pridéti.
Jveskite pavadinima.
Pasirinkite metus, ménes;j ir diena.
Pasirinkite parinktj:
Pasirinkite Visa diena.
Pasirinkite Konkretus laikas ir jveskite laika.
6 Pasirinkite piktograma.

a b~ WDN

Atbulinio skaiciavimo jvykio redagavimas
Pasirinkite parinktj:

Kai rodomas ciferblatas, palaikykite '@

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite @

Palaikykite D

PATARIMAS: taip pat galite perzidréti atbulinio skai¢iavimo jvykius infoskydeliy sarase (Infoskydeliy saraso
pritaikymas, 65 psl.).

2 Pasirinkite Laikrodziai > Atbuliniai skai¢iavimai.

3 Pasirinkite atbulinio skaiCiavimo jvykj.

4 Paspauskite Q. ir pasirinkite Nustatyti kaip mégstamiausig, jei norite matyti atbulinio skaiciavimo jvykj
infoskydeliy sarase (pasirinktinai).

5 Paspauskite @ ir pasirinkite Redaguoti atbulinj skaic¢iavima.

6 Pasirinkite parinktj, kurig redaguosite:
Jei norite pakeisti jvykio pavadinima, pasirinkite Pavadinimas.
Jei norite pakeisti datg, pasirinkite Data.
Jei norite pakeisti laikg, pasirinkite Trukme.
Jei norite pakeisti jvykio tipg, pasirinkite Tipas.
Jei norite pridéti sutrumpintg jvykio pavadinima, pasirinkite Santrumpa.
Jei norite pridéti jvykio vieta, pasirinkite Vieta.
Jei norite pridéti jvykio priminimy, pasirinkite Priminimai.
Jei norite kartoti jvykj kas metus, pasirinkite Kartoti kasmet.
Jei norite Salinti jvykj, pasirinkite Pasalinti atbulinj skai¢iavima.

Istorija

Istorijg sudaro laiko, atstumo, kalorijy, vidutinio tempo ar greicio, rato duomeny ir pasirenkamy jutikliy
informacija.

PASTABA: jrenginio atminciai esant uzpildytai, seniausi duomenys yra pakeiciami.
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Istorijos naudojimas
Istorijos skiltyje laikomi iSsaugoti veiklos duomenys, rekordai ir bendrosios vertés.
Laikrodyje yra istorijos infoskydelis, kuriame galima greitai pasiekti veiklos duomenis (Infoskydeliai, 61 psl.).

1 Kairodomas ciferblatas, palaikykite '@
2 Pasirinkite Ankstesni jrasai.

Atsidaro pastaryjy veikly histograma.
Pasirinkite parinktj:

Jei norite pakeisti histogramos laikotarpj, paspauskite ©. ir pasirinkite Diagramy parinktys.

Jei norite perzitréti asmeninius rekordus pagal sporto Saka, paspauskite ©. ir pasirinkite Jrasai
(Asmeniniai rekordai, 90 psl.).

Jei norite perziuréti savaités arba ménesio bendragsias vertes, paspauskite Q. ir pasirinkite IS viso
(Duomeny bendryjy verciy perzidira, 91 psl.).

Jei norite perziuréti veiklos istorijg, paspauskite @ ir pasirinkite veikla.

Keliy sporto sSaky istorija

Jusy jrenginys iSsaugo bendrg keliy sporto Saky veiklos santrauka, jskaitant visg atstuma, laika, kalorijas ir
papildomy priedy duomenis. Be to, jrenginys atskiria veiklos duomenis pagal kiekvieng sporto segmentg ir
peréjima, kad galétuméte palyginti panasias treniruociy veiklas ir stebéti, ar greitai jveikiate peréjimus. Peréjimy
istorija apima atstuma, laika, vidutinj greitj ir kalorijas.

Asmeniniai rekordai

Kai baigiate veiklg, laikrodyje rodomi visi jos metu pasiekti asmeniniai rekordai. Asmeniniai rekordai
apima greiciausig laikg keliuose tipiniuose bégimo atstumuose, didziausig jégos treniruotés svorj atliekant
pagrindinius judesius ir ilgiausig bégima, vaziavima ar plaukima.

PASTABA: vaziuojant dviraciu asmeniniai rekordai taip pat apima didziausig pakilima ir geriausig galig (reikia
galios matuoklio).

Asmeniniy rekordy perziura

1 Kairodomas ciferblatas, palaikykite '@
Pasirinkite Ankstesni jrasai.

N

Paspauskite @ ir pasirinkite Jrasai.
Pasirinkite sporto Saka.

Pasirinkite rekorda.

Pasirinkite Perziuréti jrasa.

(=)W 4 I V3]

Asmeninio rekordo atkurimas
Kiekvieng asmeninj rekordg galite pakeisti anksciau jrasytu rekordu.

Kai rodomas ciferblatas, palaikykite ‘@
Pasirinkite Ankstesni jrasai.

N =

Paspauskite Q. ir pasirinkite Jrasai.
Pasirinkite sporto Saka.

Pasirinkite rekorda, kurj norite atkurti.
Pasirinkite Ankstesnis > \/

PASTABA: tai neistrina jokiy iSsaugoty veikly.

[ 3% ) B~ V3]
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Asmeniniy rekordy pasalinimas

1 Kairodomas ciferblatas, palaikykite ‘@
2 Pasirinkite Ankstesni jrasai.

3 Paspauskite @ ir pasirinkite Jrasai.
4 Pasirinkite sporto Saka.
5 Pasirinkite parinkt;:
Jei norite istrinti vieng rekorda, pasirinkite jj ir pasirinkite ISvalyti jrasus > v,
Jei norite iStrinti visus sporto Sakos rekordus, pasirinkite ISvalyti visus jrasus > V.
PASTABA: tai neistrina jokiy iSsaugoty veikly.

Duomeny bendryjy verciy perziura

Galite perziuréti laikrodyje iSsaugotus kaupiamuosius atstumo ir laiko duomenis.

1 Kairodomas ciferblatas, palaikykite ‘@
2 Pasirinkite Ankstesni jrasai.

3 Paspauskite Q‘ ir pasirinkite IS viso.
4 Pasirinkite veikla.
5 Pasirinkite parinktj, jei norite perziuréti bendruosius savaités arba ménesio rezultatus.

Pranesimy ir jspejimy nustatymai

Kai rodomas ciferblatas, palaikykite '© ir pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Pranesimai ir jspéjimai.

ISmanieji pranesimai: galite pritaikyti laikrodyje rodomus iSmaniuosius pranesimus (Telefono pranesimy
jiungimas, 102 psl.).

Sveikata ir savijauta: galite pritaikyti laikrodyje rodomus sveikatos ir sveikatingumo jspéjimus (Sveikatos ir
sveikatingumo jspéjimai, 92 psl.).

Ataskaitos nustatymai: jjungiamos ataskaitos ir pritaikomi ataskaity duomenys ir temos. Galite pasirinkti
parinktj Rytiné ataskaita, kad sukurtumeéte ir pakoreguotuméte kasdien ryto ataskaitoje teikiamus
pranesimus (Rytinés ataskaitos tinkinimas, 93 psl.). Galite pasirinkti Vakariné ataskaita ir nustatyti
vakarinés ataskaitos grafikg (Vakarinés ataskaitos tinkinimas, 93 psl.). Galite pasirinkti Pasirinkti tema, kad
nustatytumeéte ataskaity fonine tema.

Sistemos jspéjimai: nustatomi laiko (Laiko jspéjimy nustatymas, 93 psl.), barometro (Jspéjimo apie audra
nustatymas, 94 psl.) arba telefono prijungimo jspéjimai (Jspéjimy apie telefono prisijungima jjungimas,

94 psl.).

Pranesimy centras: jjungiamas pranesimy centras, kuriame galima perzidréti naujus pranesimus (Pranesimy

perzidra, 102 psl.).
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Sveikatos ir sveikatingumo jspeéjimai

Kai rodomas ciferblatas, palaikykite '@ ir pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Pranesimai ir jspéjimai >
Sveikata ir savijauta.

Dienos suvestiné: likus kelioms valandoms iki jusy miego laiko pradzios, atidaroma Body Battery dienos
suvestiné. Dienos suvestingje pateikiama jzvalgy apie tai, kaip dienos stresas ir aktyvumo istorija paveike
jlsy Body Battery lygj (Body Battery, 66 psl.).

Jspéjimai dél streso: pranesa jums, jei streso laikotarpiai iSeikvojo jusy Body Battery.

Poilsio jspéjimai: praneSama apie pasibaigusj poilsio laikotarpj ir jo poveikj Body Battery lygiui.

Jspéjimai dél nenormal. SD: gaunate pranesima, kai Sirdies daznis virsija pasirinktg verte arba tampa uz jg
Zemesnis (Jspéjimo dél nenormalaus sirdies daZnio nustatymas, 92 psl.).

Paros ritmo sutrikimo konsultantas: teikiamos konsultacijos dél paros ritmo sutrikimo keliaujant, pavyzdziui,
miego ir mankstos rekomendacijos (Paros ritmo sutrikimo konsultanto naudojimas, 84 psl.).

Jsp. apie judéj.: primenama, kad reikia judéti (Judéjimo jspéjimy tinkinimas, 92 psl.).
Ispéjimai apie tiksla: gaunate pranesima, kai pasiekiate dienos zingsniy tikslg, dienos uzlipty auksty tiksla ir
savaités intensyvumo minuciy tiksla.

Jspéjimo dél nenormalaus Sirdies daznio nustatymas

/\ PERSPEJIMAS
Si funkcija tik jspéja jus, kai Sirdies daznio verté yra didesné arba mazesné nei tam tikras naudotojo pasirinktas
daziy per minute skaigius po bent desimties minuéiy trukmés neaktyvumo laikotarpio. Si funkcija neinformuoja,
jei Sirdies daznis nukrenta iki zemesnio nei pasirinkta ribiné verté programoje Garmin Connect nustatytu miego
laikotarpiu. Si funkcija neinformuoja apie jokiag galima Sirdies biikle, ji néra skirta jokiai medicininei biklei ar ligai
gydyti arba diagnozuoti. Apie visas su Sirdimi susijusias problemas butinai praneskite savo gydytojui.

Galite nustatyti Sirdies daznio slenkscio verte.

1 Kairodomas ciferblatas, palaikykite ’@

2 Pasirinkite LaikrodZio nustatymai > Pranesimai ir jspéjimai > Sveikata ir savijauta > Jspéjimai dél nenormal.
SD.

3 Pasirinkite Jspéjimas apie didéjima arba Jspé&jimas apie mazéjima.

4 Nustatykite jspéjimo dél Sirdies daznio slenkscio verte.

Kiekvieng kartg, kai Sirdies daznis bus didesnis arba mazesnis uz slenkscio verte, bus pateiktas pranesimas ir

laikrodis suvibruos.

Jspéjimas apie judéjima

Sédéjimas ilgesnj laikg gali paskatinti nepageidautinus metabolinés biklés pokycCius. Raginimas judéti primena
apie poreikj judéti. Jei nejudate vieng valanda, pateikiama Zinuté. Be to, laikrodis supypsi arba suvibruoja, jei
jjungti garsiniai signalai (Sistemos nustatymai, 138 psl.). Galite nustatyti, kad raginimas judéti baty atmestas
einant ar kitaip pajudant.

Judéjimo jspeéjimy tinkinimas

1 Palaikykite paspaude ‘@

2 Pasirinkite Laikrodzio nustatymai > PraneSimai ir jspéjimai > Sveikata ir savijauta > Jsp. apie judej. >

Jjungta.

3 Pasirinkite parinktj:
Pasirinkite Jspéjimo tipas ir nustatykite jspéjima pagal zingsnius ar kito tipo judéjima.
Pasirinkite Judesiai ir leiskite judesiams sédint arba laisvo tipo judesiams pasalinti jspéjima.
Pasirinkite Judéjimo trukme ir nustatykite, kad jspéjimas buty pasSalintas po 30, 45 arba 60 sekundziy.
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Rytine ataskaita

Remiantis jusy jprastu kélimosi laiku laikrodyje pateikiama rytiné ataskaita. Slinkite zemyn ir perzitrékite
ataskaitg, kuri apima orus, miegg, Sirdies daznio kintamumo biseng naktj ir kitg informacijag (Rytinés ataskaitos
tinkinimas, 93 psl.).

Rytinés ataskaitos tinkinimas
PASTABA: galite tinkinti Siuos nustatymus laikrodyje arba Garmin Connect paskyroje.

1 Kairodomas ciferblatas, palaikykite ‘@
2 Pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Pranesimai ir jspéjimai > Ataskaitos nustatymai > Rytiné ataskaita.
3 Pasirinkite parinktj:
Jei norite jjungti arba iSjungti rytine ataskaitg, pasirinkite Rodyti ataskaita.
Jei norite pritaikyti rytinéje ataskaitoje rodomy duomeny tvarka ir tipg, pasirinkite Redaguoti ataskaita.
Jei norite rasyti ir pridéti prie rytinés ataskaitos pasirinktiniy zinuciy, pasirinkite Tinkinkite kasdienes
Zinutes > Redaguoti Zinutes.

Vakarine ataskaita

Pries jusy miego laika laikrodyje rodoma vakariné ataskaita. Slinkdami perzitrékite ataskaitg, kurioje rasite
savo Body Battery informacijg, rytojaus treniruote ir orus, miego trenerio rekomendacijg ir daugiau (Vakarinés
ataskaitos tinkinimas, 93 psl.).

Vakarineés ataskaitos tinkinimas
PASTABA: galite tinkinti Siuos nustatymus laikrodyje arba Garmin Connect paskyroje.

1 Kairodomas ciferblatas, palaikykite '@
2 Pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Pranesimai ir jspéjimai > Ataskaitos nustatymai > Vakariné ataskaita.
3 Pasirinkite parinktj:

Pasirinkdami Rodyti ataskaita jjunkite arba iSjunkite vakarine ataskaita.

Pasirinkite Redaguoti ataskaita, jei norite tinkinti vakarinéje ataskaitoje rodomy duomeny tvarka ir tipa.

Pasirinkite Planuoti ataskaitg ir nustatykite laiko kiekj tarp ataskaitos ir miego pradzios (Prioritety rezimai,
109 psl.).

Laiko jspéjimy nustatymas

1 Kairodomas ciferblatas, palaikykite ‘@
2 Pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Pranesimai ir jspéjimai > Sistemos jspéjimai > Trukme.
3 Pasirinkite parinktj:

Jei norite nustatyti jspéjima, kuris skamba likus tam tikram minuciy ar valandy skaiciui iki saulélydzio,
pasirinkite Iki saulél. > Busena > Jjungta, pasirinkite Trukmé ir jveskite laika.

Jei norite nustatyti jspéjima, kuris skamba likus tam tikram minuciy ar valandy skaiciui iki saulétekio,
pasirinkite Iki saulét. > Bisena > Jjungta, pasirinkite Trukme ir jveskite laika.

Jei norite nustatyti, kad jspéjimas skambéty kas valandg, pasirinkite Kas valanda > Jjungta.
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Jspéjimo apie audrg nustatymas

Sis jspéjimas yra informaciné funkcija, todél nenaudokite jos kaip pagrindinio $altinio ory poky¢iams stebéti.
Jusy pareiga yra perziuréti ory ataskaitas ir sglygas, atidziai stebéti aplinka ir priimti saugius sprendimus, ypac
kai oro sglygos yra nepalankios. Jei nepaisysite Sio jspéjimo, gali biti sunkiai suzaloti ar net Zuti Zzmonés.

1 Kairodomas ciferblatas, palaikykite ‘@
2 Pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Pranesimai ir jspéjimai > Sistemos jspéjimai > Barometras > |spéjimas
apie audra.
3 Pasirinkite parinktj:
Pasirinkdami Busena jjunkite arba isjunkite jspéjima.
Pasirinkite Kalibruoti kompasa, jei norite pakeisti barometrinio slégio kitimo greitj, kurj pasiekus
jjungiamas jspéjimas apie audra.

Jspéjimy apie telefono prisijungimg jjungimas
Galite nustatyti, kad laikrodis jus jspéty, kai susietas telefonas prisijungia ir atsijungia naudodamas Bluetooth
technologija.

1 Kairodomas ciferblatas, palaikykite '@
2 Pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Pranesimai ir jspéjimai > Sistemos jspéjimai > Telefonas.

Garso ir vibracijos nustatymai

Kai rodomas ciferblatas, palaikykite paspaude ‘@ ir pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Garsas ir vibracija.
Taip pat galite pritaikyti Siuos nustatymus skirtingoms situacijoms, pvz., miegui ir veiklai (Prioritety rezimai,
109 psl.).

Bendras svoris: galima nutildyti visus garsus arba reguliuoti garsiakalbio garsuma.
Perspéjimo tonai: leidZziamas jspéjimy signalas.

Mygtuky signalai: paspaudus mygtuka, skamba signalas.

Vibracija: nustatomas laikrodzio vibravimas gavus jspéjima ir paspaudus mygtukus.

Ekrano ir rySkumo nustatymai

Kai rodomas ciferblatas, palaikykite paspaude '@ ir pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Ekranas ir rySkumas.
Taip pat galite pritaikyti Siuos nustatymus skirtingoms situacijoms, pvz., miegui ir veiklai (Prioritety reZzimai,
109 psl.).

Ryskumas: nustatomas ekrano rySkumas.

Visada rodoma: nustatoma, kad ciferblato duomenys likty matomi, o rySkumas ir foninis apSvietimas
sumazinami. Si parinktis daro jtaka baterijos ir ekrano veikimo trukmei (Apie AMOLED ekrang, 143 psl.).

Teksto dydis: pakeiCiamas teksto dydis ekrane.

Raudonasis poslinkis: ekrane jjungiami raudonos, zalios arba oranzinés spalvos atspalviai, kad galétumeéte
naudoti laikrodj prietemoje ir matyti tamsoje.

Pazadinti po jspéj.: gavus pranesimg arba jspéjimg, jjungiamas ekranas.
Pazadinti po gesto: ekranas jsijungia pakeliant ir pasukant rankg norint pazvelgti j rieSa.
Skirtasis laikas: nustatomas laikas iki ekrano iSsijungimo.

Palieskite: jjungiamas jutiklinis ekranas. Galite pasirinkti Tik zemélapis, kad jutiklinis ekranas veikty tik
zemélapio ekrane.

Lietimo uzraktas: kai ekranas iSjungiamas, jutiklinis ekranas uzrakinamas. Kai Sis nustatymas jjungtas, galite
atrakinti jutiklinj ekrang braukdami j apacia.
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Rysys
Rysio funkcijos pasiekiamos laikrodyje, kai susiejate jj su suderinamu telefonu (Telefono susiejimas, 101 psl.).
Papildomos funkcijos pasiekiamos, kai prijungiate laikrod;j prie Wi-Fi tinklo (Prijungimas prie Wi-Fi tinklo,
104 psl.).

Jutikliai ir priedai

Belaidziai jutikliai

Laikrodj galite susieti ir naudoti su belaidZiais jutikliais naudodami ANT+ arba Bluetooth technologijg (Belaidziy
jutikliy susiejimas, 97 psl.). Susieje jrenginius, galite keisti pasirenkamus duomeny laukus (Duomeny ekrany
tinkinimas, 48 psl.). Jei jutiklis buvo pateiktas kartu su laikrodzZiu, jie jau susieti.

Jei reikia informacijos apie konkretaus Garmin jutiklio suderinamuma ar jsigijima arba norite skaityti naudotojo
vadovg, apsilankykite buy.garmin.com ir ieSkokite atitinkamo jutiklio.
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Riedmusy
jutikliai

,DogTrack”
eBike
ISpléstinis
ekranas
ISorinis SD
Zingsniamatis

Ausinés

inReach

Zibintai

Galia

Radaras

Zingsniamatis

Perjungimas

Shimano Di2

ISmanusis treni-
ruoklis

Gr./kad.

Naudodami golfo riedmusy jutiklius Approach galite automatiskai stebéti golfo smigius,
jskaitant vietg, atstuma ir riedmusos tipa.

Galite gauti duomenis i$ suderinamo delninio Suny stebéjimo jrenginio.

Naudodami laikrodj su ,eBike" galite perzitréti dviracio duomenis, pvz., informacija apie
baterija ir nuotolj, kai vaziuojate.

ISpléstinis ekranas rezimu galite matyti duomeny ekranus i$ laikrodzio Forerunner suderina-
mame Edge” dviracio kompiuteryje, kai vaziuojate dviraciu arba dalyvaujate triatlone.

Naudodami iSorin;j jutiklj, pvz., HRM 200, HRM 600, HRM-Fit" ar HRM-Pro serijos Sirdies
daznio monitoriy, galite matyti Sirdies daznio duomenis veiklos metu. Tam tikri Sirdies
daznio monitoriai taip pat gali saugoti duomenis arba teikti iSpléstinius bégimo duomenis
(Bégimo dinamika, 98 psl.) (Bégimo galia, 99 psl.).

Kai treniruojatés patalpose arba jei GPS signalas yra silpnas, tempui ir atstumui jrasyti galite
naudoti zingsniamatj, o ne GPS.

Naudodamiesi Bluetooth ausinémis galite klausytis muzikos, jkeltos j Forerunner laikrodj
(Bluetooth ausiniy prijungimas, 132 psl.).

inReach nuotolinio valdymo funkcija suteikia galimybe valdyti inReach palydovinj komunika-
toriy naudojantis Forerunner laikrodZiu (inReach nuotolinio valdymo funkcijos naudojimas,
100 psl.).

Naudodamiesi Varia iSmaniaisiais dviracio zibintais galite geriau matyti aplinka. Su Varia
priekinio zibinto kamera taip pat galite fotografuoti ir filmuoti vaZziuodami (Varia kameros
valdikliy naudojimas, 100 psl.).

Jei norite laikrodyje perzitréti galios duomenis, galite naudotis Rally” arba Vector™ galig
matuojanciais dviraCio pedalais. Galite keisti galios zonas pagal savo tikslus ir galimybes
(Savo galios zony nustatymas, 135 psl.) arba naudotis diapazony jspéjimais, kurie pateikiami
pasiekus nurodytg galios zong (Jspéjimo nustatymas, 52 psl.).

Naudodami Varia galinio vaizdo dviracio radarg galite gauti daugiau informacijos apie
aplinka ir jspéjimus apie artéjancias transporto priemones. Su Varia radaro kameros galiniu
Zibintu taip pat galite fotografuoti ir filmuoti vaziuodami (Varia kameros valdikliy naudojimas,
100 psl.).

Naudodami Running Dynamics Pod galite registruoti bégimo dinamikos duomenis ir perziu-
réti juos laikrodyje (Bégimo dinamika, 98 psl.).

Vaziuodami galite naudoti elektroninius perjungiklius ir matyti informacijag apie pavary
perjungima. Forerunner laikrodyje rodomos esamos reguliavimo vertés, jei jutiklis veikia
reguliavimo rezimu.

Vaziuodami galite naudoti Shimano® Di2" elektroninius perjungiklius ir matyti informacija
apie pavary perjungima. Forerunner laikrodyje rodomos esamos reguliavimo vertés, jei
jutiklis veikia reguliavimo rezimu.

Naudodami laikrodj su iSmaniuoju dviracio treniruokliu galite imituoti pasiprieSinima, kai
vaziuojate trasa ar be trasos arba treniruojatés (Vidaus treniruoklio naudojimas, 27 psl.).

Galite prijungti prie dviracio greicio arba kadencijos jutiklius ir perziuréti duomenis vaziuo-
dami. Jei reikia, galite neautomatiskai jvesti rato perimetrg (Raty dydis ir perimetras,
170 psl.).
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Jutiklio tipas Aprasas

Galite prisegti tempe temperatiros jutiklj prie tvirtinimo dirzelio ar kilpos, kad jis nebdity

Temperattira uzdengtas nuo aplinkos oro ir galéty nuolat teikti tikslius temperatiros duomenis.

Belaidziy jutikliy susiejimas

Kai pirma kartg belaidj jutiklj prijungiate prie savo laikrodzio naudodami ANT+ arba Bluetooth technologija,
laikrodj ir jutiklj turite susieti. Po susiejimo laikrodis automatiskai prisijungia prie jutiklio, kai pradedate veiklg ir
jei jutiklis jjungtas ir pasiekiamas. Daugiau informacijos apie rysio tipus zr. garmin.com/hrm_connection_types.

1 Uzsidékite Sirdies daznio monitoriy ir prijunkite jutiklj arba paspauskite mygtuka, kad jj pazadintumeéte.
PASTABA: informacijos apie susiejima iesSkokite belaidZio jutiklio naudotojo vadove.

2 Laikrodj laikykite ne didesniu kaip 3 m (10 pédy) atstumu nuo jutiklio.
PASTABA: susiedami bikite 10 m (33 pédy) atstumu nuo kity belaidZiy jutikliy.

3 Kairodomas ciferblatas, palaikykite ‘@

Pasirinkite Laikrodzio nustatymai > RySio galimybés > Jutikliai ir priedai > Pridéti nauja.

5 Pasirinkite parinktj:

Pasirinkite leskoti visy.

Pasirinkite jutiklio tipa.
Susiejus jutiklj su laikrodziu, jutiklio busena leskoma pasikeicia j Prisijungta. Jutiklio duomenys rodomi
duomeny ekrany cikle arba tinkintame duomeny lauke. Galite keisti pasirenkamus duomeny laukus
(Duomeny ekrany tinkinimas, 48 psl.).

Sirdies daznio priedas - bégimo tempas ir atstumas

HRM 600, HRM-Fit ir HRM-Pro serijos priedai apskaiciuoja bégimo tempa ir atstuma pagal jusy naudotojo profil;

ir judéjima, iSmatuota jutikliu kiekviename zingsnyje. Sirdies daznio monitorius teikia bégimo tempo ir atstumo

duomenis, kai negalima naudotis GPS, pvz., bégant ant bégtakio. Galite perziuréti bégimo tempa ir atstuma
suderinamame Forerunner laikrodyje, prijungtame naudojant ANT+ arba saugig Bluetooth technologijg. Taip pat
galite perzitréti informacijg suderinamose treciyjy Saliy treniravimosi programose.

Tempo ir atstumo tikslumg pagerina kalibravimas.

Automatinis kalibravimas: numatytasis nustatymas jisy laikrodyje yra Automat. kalibrav.. Sirdies daznio
priedas kalibruojamas kiekvieng kartg, kai bégate lauke prijunge jj prie suderinamo Forerunner laikrodZio.
PASTABA: automatinis kalibravimas neveikia su bégimo patalpose, bégimo trasomis ir ultrabégimo
veiklomis (Bégimo tempo ir atstumo jrasymo patarimai, 97 psl.).

Rankinis kalibravimas: baige bégti bégtakiu su prijungtu Sirdies daznio priedu, galite pasirinkti Kalibruoti ir
iSsaugoti (Bégtakio atstumo kalibravimas, 24 psl.).

Begimo tempo ir atstumo jrasSymo patarimai
Atnaujinkite Forerunner laikrodZio programine jrangg (Produkty naujiniai, 147 psl.).

Kelis kartus békite lauke su GPS ir prijungtu HRM 600, HRM-Fit arba HRM-Pro serijos priedu. Svarbu, kad jisy
tempo diapazonas lauke atitikty tempo diapazong ant bégtakio.

Jei bégimo trasoje yra smélio ar gilaus sniego ruozy, atidarykite jutiklio nustatymus ir iSjunkite Automat.
kalibrav..

Jei anksciau esate prijunge suderinama Zingsniamatj naudodami ANT+ technologija, pakeiskite
zingsniamacio biseng j ISjungta arba pasalinkite jj i$ prijungty jutikliy saraso.
Békite bégtakiu naudodami rankinj kalibravimg (Bégtakio atstumo kalibravimas, 24 psl.).

Jei automatinis ir rankinis kalibravimas atrodo netikslis, atidarykite jutiklio nustatymus ir pasirinkite HRM
tempas ir atstumas > IS naujo nustatyti kalibravimo duomenis.

PASTABA: galite pabandyti iSjungti Automat. kalibrav. ir tada dar kartg kalibruoti rankiniu bidu (Bégtakio
atstumo kalibravimas, 24 psl.).

H
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Bégimo dinamika

Bégimo dinamika - tai realiuoju laiku teikiama informacija apie jasy bégimo technika. Forerunner laikrodyje
yra pagreicio matuoklis, skaiciuojantis penkis bégimo technikos parametrus. Norint matyti visus Sesis bégimo
technikos parametrus, reikia susieti Forerunner laikrodj su HRM 600, HRM-Fit, HRM-Pro serijos priedu arba
kitu bégimo dinamikos priedu, matuojanciu liemens judéjima. Daugiau informacijos rasite adresu garmin.com
/performance-data/running.

Parametras

Jutiklio tipas

Aprasas

Kadencija

Laikrodis arba
suderinamas
priedas

Kadencija yra zingsniy skaicius per minute. Rodomas visas zZingsniy
skaicius (kaire ir desine koja kartu).

Zingsnio ilgis

Laikrodis arba
suderinamas
priedas

Zingsnio ilgis yra atstumas nuo vieno kojos prisilietimo prie Zemés
iki kito. Jis matuojamas metrais.

Vertikalusis svyra-
vimas

Laikrodis arba
suderinamas
priedas

Vertikalusis svyravimas - tai atSokimai bégant. Rodomas vertikalus
liemens judéjimas, matuojamas centimetrais.

Vertikalusis
santykis

Laikrodis arba
suderinamas
priedas

Vertikalusis santykis — vertikaliojo svyravimo santykis su zingsnio
ilgiu. Jis iSreiSkiamas procentais. Mazesnis skaicius paprastai rodo
geresne bégimo forma.

Kontakto su Zeme
laikas

Laikrodis arba
suderinamas
priedas

Kontakto su zeme laikas — tai laikas, kurj kiekviena koja lieCia zeme
bégant. Jis matuojamas milisekundémis.

PASTABA: kontakto su Zeme parametrai nerodomi einant.

Kontakto su Zeme

Tik suderinamas

Kontakto su zeme laiko balansas - tai kairés / deSinés kojy
kontakto su zeme laiko balansas bégant. Jis iSreiSkiamas procen-

laiko balansas priedas tais. Pavyzdziui, rodoma 53,2 su j kaire arba j deSine nukreipta
rodykle.
Zingsnio greicio praradimas rodo, kiek sumazéja jisy greitis, kai
.. . . péda palieCia zeme bégant. Jis matuojamas centimetrais per
Zingsnio greicio tik HRM 600 sekunde. MaZesnis skaigius paprastai yra geriau, nes tai reiskia, kad
praradimas jums reikia maZiau varomosios jégos greigiui atkurti.
PASTABA: zingsnio greicio praradimo parametrai nerodomi einant.
3 Zingsnio greicio praradimo procentas rodo, kiek sumazéja jisy
Zingsnio greicio greitis, kai péda paliecia zeme, Si verté iSreiSkiama kaip bégimo
praradimo procen- tik HRM 600 greiCio procentas. Siame parametre atsizvelgiama j tai, kad
tiné dalis zingsnio greicio praradimas paprastai yra didesnis bégant didesniu
greiciu.
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Patarimai del trukstamy begimo dinamikos duomeny
Sioje temoje pateikiama patarimy, kaip naudoti suderinama bégimo dinamikos prieda. Jei priedas neprijungtas
prie laikrodzio, laikrodis automatiskai persijungia prie ant rieSo registruojamos bégimo dinamikos.
+ Jsitikinkite, kad turite bégimo dinamikos prieda, pavyzdziui, HRM 600, HRM-Fit arba HRM-Pro serijos prieda.
+ Dar kartg susiekite bégimo dinamikos priedg su laikrodziu vadovaudamiesi instrukcijomis.
+ Jei naudojate HRM 600 prieda, susiekite jj su laikrodziu ne atviruoju, bet saugiuoju Bluetooth rysiu.

Daugiau informacijos apie rysio tipus zr. garmin.com/hrm_connection_types.

+ Jei naudojate HRM-Fit arba HRM-Pro serijos priedg, susiekite jj su laikrodziu naudodami ANT+ technologija, 0
ne Bluetooth technologija.

+ Jei bégimo dinamikos duomenys yra tik nuliai, jsitikinkite, kad priedg dévite tinkama puse j virsy.

PASTABA: kai kurie parametrai einant néra rodomi (Bégimo dinamika, 98 psl.).
Beégimo galia
Garmin bégimo galia apskaiciuojama naudojant iSmatuotg bégimo dinamikos informacijg, naudotojo svorj,
aplinkos duomenis ir kity jutikliy duomenis. Galios matavimas jvertina, kokia jéga bégikas veikia kelio pavirsiy,
jirodoma vatais. Bégimo galia kaip pastangy matavimo budas kai kuriems bégikams gali bati tinkamesnis nei
tempas ar Sirdies daznis. Bégimo galia gali rodyti pastangy lygj jautriau nei Sirdies daznis, be to, Sis parametras

atsizvelgia j jkalnes, nuokalnes ir véjg, o tempo matavimas to nedaro. Daugiau informacijos pateikta adresu
garmin.com/performance-data/running.

Bégimo galig galima matuoti naudojant suderinamg bégimo dinamikos prieda arba laikrodzio jutiklius. Galite
tinkinti bégimo galios duomeny laukus, kad galétuméte perziGréti savo atiduodamajg galig ir koreguoti
treniruotes (Duomeny laukai, 152 psl.). Galite nustatyti galios jspé&jimus, kad batuméte informuoti, kai pasieksite
nurodytg galios zong (Raginimai veikti, 51 psl.).

Bégimo galios zonos panasios j vaziavimo dviraciu galios zonas. Zony vertés — tai numatytosios vertés,
grindziamos lytimi, svoriu ir vidutiniu pajégumu, jos gali neatitikti jusy asmeninio pajégumo. Galite koreguoti
savo zonas rankiniu bdu laikrodyje arba Garmin Connect paskyroje (Savo galios zony nustatymas, 135 psl.).

Bégimo galios nustatymai

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite @ pasirinkite Veiklos, pasirinkite bégimo veiklg, paspauskite D
pasirinkite veiklos nustatymus ir pasirinkite Bégimo galia.

Bisena: jjungiamas arba iSjungiamas Garmin bégimo galios duomeny jraSymas. Galite rinktis §j nustatyma, jei
norite naudoti treCiosios Salies bégimo galios duomenis.

Saltinis: galite pasirinkti, kurj jrenginj naudosite bégimo galios duomenims jradyti. Pasirinkus ISmanusis
rezimas, bégimo dinamikos priedas aptinkamas ir naudojamas automatiskai, jei yra. Jei priedas neprijungtas,
laikrodis naudoja ant rieSo matuojamus bégimo galios duomenis.

Atsizvelgti j véja: jjungiamas arba iSjungiamas véjo duomeny naudojimas skaiCiuojant bégimo galig. Véjo
duomenys gaunami derinant greicio, krypties ir barometro duomenis i$ laikrodzio ir pasiekiamus véjo
duomenis i$ telefono.

Sirdies daznio matavimas ant kriitinés plaukiant

HRM 600 HRM-Pro serijos, HRM-Swim" ir HRM-Tri" Sirdies daznio priedai jraso ir iSsaugo Sirdies daznio
duomenis jums plaukiant. Jei norite perziuréti Sirdies daznio duomenis, galite pridéti Sirdies daznio duomeny
lauky (Duomeny ekrany tinkinimas, 48 psl.).

PASTABA: ant kritinés matuojamo Sirdies daznio duomenys néra matomi suderinamuose laikrodziuose, kai
Sirdies daznio monitorius yra po vandeniu.

Norédami véliau perziuréti iSsaugotus Sirdies daznio duomenis, susietame laikrodyje pradékite matuojamo laiko
veiklg. Poilsio intervaly metu, kai esate ne vandenyje, Sirdies daznio priedas siuncia Sirdies daznio duomenis j
laikrodj. Laikrodis automatiskai atsisiuncia iSsaugotus Sirdies daznio duomenis, kai iSsaugote plaukimo laikui
veiklg. Siunciantis duomenis Sirdies daznio priedas turi bati ne vandenyje, aktyvus ir laikrodzio rySio diapazone
(3 m). Sirdies daznio duomenis galima perzidréti laikrodzio istorijoje ir Garmin Connect paskyroje.

Jei pasiekiami ir ant rieSo, ir ant kriitinés matuojami Sirdies daznio duomenys, laikrodis naudoja kratinés Sirdies
daznio duomenis.
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Varia kameros valdikliy naudojimas

PRANESIMAS

Kai kuriose jurisdikcijose vaizdo ar garso jraSymas bei fotografavimas gali bati draudziamas arba
reglamentuojamas, arba gali bati reikalaujama, kad visos Salys Zinoty apie jrasyma ir duoty sutikima. Uz
visy jurisdikcijos, kurioje ketinate naudoti §j jrenginj, jstatymy, taisykliy ir kity apribojimy zinojima ir laikymasi
atsakote jUs patys.

Pries naudojantis Varia kameros valdikliais reikia susieti priedg su laikrodziu (BelaidZiy jutikliy susiejimas,
97 psl.).

1 Pasirinkite parinkt;j:

Pridékite j laikrod] valdiklj Kameros valdikliai (Valdikliy meniu tinkinimas, 59 psl.).

Pridékite j laikrodj infoskydelj Kameros valdikliai (Infoskydeliy saraso pritaikymas, 65 psl.).
2 Valdiklyje arba infoskydelyje Kameros valdikliai pasirinkite parinkt;:

- Pasirinkite $ >{}, jei norite perziuréti kameros nustatymus.

Pasirinkite $ > .,jei norite jrasyti vaziavima.

Pasirinkdami [[¢3 padarykite nuotrauka.

Pasirinkite Il jei norite iSsaugoti klipa.

inReach nuotolinis valdymas

inReach nuotolinio valdymo funkcija suteikia galimybe valdyti palydovinj komunikatoriy inReach naudojantis
Forerunner laikrodziu. Daugiau informacijos apie suderinamus jrenginius rasite adresu buy.garmin.com.

inReach nuotolinio valdymo funkcijos naudojimas

Pries naudojant inReach nuotolinio valdymo funkcijg, reikia pridéti inReach infoskydelj prie infoskydeliy sgraso
(Infoskydeliy saraso pritaikymas, 65 psl.).
1 Jjunkite inReach palydovinj komunikatoriy.

2 Forerunner laikrodyje paspauskite @ kai rodomas ciferblatas, ir atidarykite inReach infoskydel].

w

Paspauskite Q. jei norite ieSkoti inReach palydovinio komunikatoriaus.

Paspauskite @ jei norite susieti inReach palydovinj komunikatoriy.

F Y

a

Paspauskite @ ir pasirinkite parinktj:
+ Norédami iSsiysti SOS praneSima pasirinkite Inicijuoti SOS.
PASTABA: sOS funkcijg naudokite tik esant tikrai pavojingai situacijai.

Norédami iSsiysti tekstine zinute pasirinkite Pranesimai > Nauja Zinuté, tada pasirinkite zinutés adresatus
ir jveskite zinutés teksta arba pasirinkite kurig nors greitaja tekstine Zinute.

Norédami iSsiysti zinute su i$ anksto nustatytu tekstu pasirinkite Siysti iS anksto paruosta pranesima,
tada i$ sgraso pasirinkite Zinute.

Norédami perzitreéti laikmatj ir veiklos metu jveiktg atstuma pasirinkite Stebéjimas.

Telefono prijungimo funkcijos

Telefono prijungimo funkcijos tampa prieinamos Forerunner laikrodyje, kai susiejate jj naudodami programa
Garmin Connect (Telefono susigjimas, 101 psl.).

Programos funkcijos i§ Garmin Connect programos, programa Connect IQ ir kt. (Telefono ir kompiuterio
programos, 105 psl.)

Infoskydeliai (Infoskydeliai, 61 psl.)

Valdikliy meniu funkcijos (Valdikliai, 56 psl.)

Saugumo ir stebéjimo funkcijas (Saugumo ir stebéjimo funkcijos, 127 psl.).
Telefono saveikos, pvz., pranesimai (Telefono pranesimy jjungimas, 102 psl.)

100 Rysys


http://buy.garmin.com

Telefono susiejimas

Norint naudoti laikrodzio rysSio funkcijas, jis turi biti susietas tiesiogiai programoje Garmin Connect, o ne
naudojant Bluetooth nustatymus telefone.

Pasirinkite parinkt;:
Kai gausite raginima susieti su telefonu laikrodzio pradinio nustatymo metu, pasirinkite V.

Jei anksciau praleidote susiejimo veiksmus, kai rodomas ciferblatas, palaikykite '© ir pasirinkite
Laikrodzio nustatymai > RySio galimybés > Susieti telefona.

Jei norite susieti naujg telefong, kai rodomas ciferblatas, palaikykite '@ ir pasirinkite Laikrodzio
nustatymai > RySio galimybés > Telefonas > Susieti telefona.

2 Telefonu nuskenuokite QR kodg ir vadovaudamiesi ekrane pateikiamomis instrukcijomis atlikite susiejimo ir
nustatymo veiksmus.

Skambinimas iS Telefonas programos

PASTABA: Sia funkcija galite naudotis tik jei jusy laikrodis prijungtas prie suderinamo telefono naudojant
Bluetooth technologija.

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite Q
2 Pasirinkite Telefonas.
3 Pasirinkite parinktj:

Jei norite rinkti telefono numerj naudodamiesi rinkikliu, pasirinkite E surinkite telefono numerj ir
pasirinkite \.

Jei norite skambinti telefono numeriu i$ kontakty, pasirinkite B pasirinkite kontakto vardg ir pasirinkite
telefono numerj (Kontakty pridéjimas, 127 psl.).

Jei norite perziuréti pastaruosius laikrodyje pradétus ar gautus skambucius, braukite j virsy.
PASTABA: pastaryjy skambuciy sarasas is telefono nesinchronizuojamas su laikrodziu.
4 Palaukite, kol skambutis bus prijungtas.
Braukite aukstyn, jei norite atidaryti skambucio parinktis.
6 Pasirinkite parinkt;j:
Jei norite nutildyti laikrodzio mikrofong, pasirinkite s
Jei norite keisti laikrodzio garsiakalbio garsuma, pasirinkite ).
Jei norite perkelti skambutj i$ laikrodzio j prijungtg telefong, pasirinkite [§.
7 Jeinorite baigti skambutj, pasirinkite «™.

a

Telefono asistento naudojimas

Norint naudoti telefono asistenta, laikrodis turi biti prijungtas prie suderinamo telefono naudojant Bluetooth
technologijg (Telefono susiejimas, 101 psl.). Informacijos apie suderinamus telefonus rasite adresu garmin.com
/voicefunctionality.

Naudodamiesi laikrodyje integruotu garsiakalbiu ir mikrofonu galite bendrauti su telefono balso asistentu.
Patarimuy, kaip nustatyti telefono asistentg, rasite adresu garmin.com/voicefunctionality/tips.

Pasirinkite parinkt;:
Kai rodomas ciferblatas, paspauskite @

Palaikykite paspaude 'Q
PASTABA: galite tinkinti valdikliy meniu (Valdikliy meniu tinkinimas, 59 psl.).
2 Pasirinkite Telefono asistentas.
Prisijungus prie telefono balso asistento, rodomas ().
3 Pasakykite komandos fraze, pavyzdziui, Paskambinti mamai arba ISsiysti Zinute.
PASTABA: bendravimas su telefono asistentu yra tik girdimasis.
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Telefono pranesimy jjungimas
Galite pritaikyti, kaip i$ susieto telefono gauti pranesimai skamba ir yra rodomi laikrodyje jprasto naudojimo

metu.

PASTABA: Prioritety rezimai nustatymuose galite pritaikyti, kaip pranesimai bus teikiami miegant arba veikly
metu (Prioritety reZimai, 109 psl.).

1 Kairodomas ciferblatas, palaikykite ‘@
2 Pasirinkite Laikrodzio nustatymai > RySio galimybés > Telefonas > PraneSimai.
3 Pasirinkite parinktj:

Jei norite jjungti telefono pranesimus, pasirinkite Blisena > Jjungta.

Jei norite jjungti pranesimus apie telefono skambucius, pasirinkite Skambugiai ir pasirinkite busenos bei
jspéjimo parinktis.

Jei norite jjungti praneSimus apie tekstines zinutes, pasirinkite Tekstinés Zinutés ir pasirinkite bisenos bei
jspéjimo parinktis.

Jei norite jjungti telefono programy pranesimus, pasirinkite Programos ir pasirinkite busenos bei jspéjimo
parinktis.

Jei norite konfiglruoti kiekvienos telefono programos pranesimus, pasirinkite Programos > Prijungtosios
programos, pasirinkite programg ir pasirinkite parinkt;.

PASTABA: galite tvarkyti programy pranesimus telefono nustatymuose. Kai telefone ir laikrodyje
bus gautas pranesimas nuo programos, programa bus rodoma sgrase Prijungtosios programos jusy
laikrodyje.

Jei turite Android™ telefong, kokie pranesimai bus rodomi laikrodyje, galite tvarkyti ir programoje Garmin
Connect. Programoje Garmin Connect galite pasirinkti ® ® ® > Nustatymai > PraneSimai > Programos
pranesimai.

Jei norite, kad pranesimy informacija bity slepiama, kol neatliksite veiksmo, pasirinkite Privatumas ir
pasirinkite parinktj.

Jei norite pakeisti, kiek laiko pranesimai rodomi laikrodyje, pasirinkite Skirtasis laikas.
Jei norite pridéti parasa prie atsakymy tekstinémis zinutémis, siunciamuy i$ laikrodzio, pasirinkite ParaSas.
PASTABA: si funkcija skirta tik suderinamiems Android telefonams.

PraneSimy perziura
Galite perziuréti telefono pranesimus laikrodyje keliose meniu vietose.
Pasirinkite parinktj:

Kai rodomas ciferblatas, braukdami Zzemyn atidarykite pranesimy centra.
Braukite ciferblate aukstyn ir perzitrékite pranesimy infoskydel].
PATARIMAS: kai rodomas infoskydelis, galite perbraukti j kaire praneSimui atmesti.

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite Q ir pasirinkite Pranesimai, jei norite atidaryti praneSimy
programa.

Palaikykite @ ir pasirinkite Pranesimai, jei norite atidaryti pranesimy valdiklj.

2 Pasirinkite pranesima.

3 Paspauskite @, jei reikia daugiau parinkciy.

4 Slinkite j praneSimy virsy ir pasirinkite Atmesti vis, jei norite atmesti visus pranesimus.
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Atsiliepimas j telefono skambut;

Kai jums skambina j prijungta telefona, Forerunner laikrodyje rodomas skambintojo vardas arba telefono
numeris.

Jei norite atsiliepti, pasirinkite L

Jei norite atmesti skambutj, pasirinkite «™».

Jei norite atmesti skambutj ir i$ karto iSsiysti atsakyma tekstine zZinute, pasirinkite Atsakyti ir pasirinkite
Zinute sarase.

PASTABA: jei norite siysti atsakyma tekstine zinute, reikia bati prisijungus prie suderinamo Android telefono
naudojant Bluetooth technologija.

Atsakymas j tekstine zinute

PASTABA: Si funkcija skirta tik suderinamiems Android telefonams.

Kai laikrodyje gaunate praneSimag apie tekstine zinute, galite iSsiysti greitg atsakyma pasirinkdami jj zinuCiy
sgrase. Galite tinkinti zinutes Garmin Connect programoje.

PASTABA: Si funkcija siuncia tekstines Zinutes naudodama jusy telefong. Tekstinéms zinutéms gali bati
taikomi jprasti operatoriaus ir telefono plano limitai ir mokesciai. Norédami gauti daugiau informacijos apie
mokescius arba limitus, susisiekite su savo mobiliojo rySio operatoriumi.

1
2

3
4
5

Kai rodomas ciferblatas, paspausdami ‘@ atidarykite pranesimy infoskydelj.
Pasirinkite pranesima apie tekstine Zinute.

Paspauskite @

Pasirinkite Atsakyti.
Pasirinkite zinute sgrase.
Jusy telefonas pasirinktg Zinute siuncia kaip SMS tekstine Zinute.

Bluetooth rysio su telefonu isjungimas
Galite isjungti Bluetooth rysj su telefonu naudodamiesi valdikliy meniu.
PASTABA: galite jtraukti parink¢iy j valdikliy meniu (Valdikliy meniu tinkinimas, 59 psl.).

1
2

Palaikykite paspaude @ jei norite atidaryti valdikliy meniu.
Pasirinkite &3, jei norite iSjungti Bluetooth rysj su telefonu Forerunner laikrodyje.
Kaip iSjungti Bluetooth technologijg telefone, zr. telefono naudotojo vadove.

Funkcijos ,Rasti telefong” jspéjimy jjungimas ir iSjungimas

1
2

Kai rodomas ciferblatas, palaikykite '@
Pasirinkite Laikrodzio nustatymai > RySio galimybés > Telefonas > ,Rasti telefong” perspeéjimai.

Pamesto telefono radimas GPS veiklos metu

Forerunner laikrodis automatiskai iSsaugo GPS vietg, kurioje susietas telefonas atsijungé uzsiimant GPS veikla.
Si funkcija gali padéti rasti telefong, pamesta veiklos metu.

1
2
3

F Y

Pradékite GPS veikla.
Kai gausite raginima vykti j paskutine zinoma jusy jrenginio vietg, pasirinkite V4
Vykite j vietg Zemélapyje (Vietos Zemélapyje iSsaugojimas arba navigacija j ja, 117 psl.).

Paspauskite D jei norite, kad kompasas rodyty kryptj j ta vieta (pasirenkama).
Kai laikrodis bus telefono Bluetooth diapazone, ekrane bus rodomas Bluetooth signalo stiprumas.
Signalo stiprumas didéja jums artéjant prie telefono.
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Wi-Fi rysio funkcijos

Veiklos jkélimas j Garmin Connect paskyra: jusy veikla automatiskai siun¢iama j Garmin Connect paskyra, kai
tik baigiate veiklos jraSyma.

Garso turinys: galima sinchronizuoti garso turinj is treciyjy Saliy paslaugy teikéjy.

Golfo aikstyny naujiniai: galima atsisiysti ir diegti golfo aiksSteliy naujinius.

Zemélapiy atsisiuntimai: galite atsisiysti ir diegti Zemélapius.

Programinés jrangos naujiniai: galite atsisiysti ir diegti naujausig programine jranga.

Treniruotés ir treniravimosi planai: ieskoti treniruociy ir treniravimosi plany bei juos pasirinkti galite Garmin
Connect paskyroje. Kai laikrodis prisijungs prie Wi-Fi rysio, failai bus atsiysti j jrengin;.

Prijungimas prie Wi-Fi tinklo

Reikia prijungti laikrod] prie programos Garmin Connect telefone arba prie programos Garmin Express”

kompiuteryje, kad galétuméte jungtis prie Wi-Fi tinklo.

1 Kairodomas ciferblatas, palaikykite ‘@

2 Pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Rysio galimybés > Wi-Fi > Mano tinklai > leskoti tinkly.
Laikrodyje rodomas netoliese esanciy Wi-Fi tinkly sgrasas.

3 Pasirinkite tinkla.

4 Jeireikia, jveskite tinklo slaptazod,.

Laikrodis prisijungia prie tinklo, o tinklas pridedamas prie iSsaugoty tinkly sgraso. Patekes j rySio zong, laikrodis
automatiskai prisijungia prie tinklo.

Garmin Share

Bendrindami savo informacija su kitais privalote biti atsargus. Visada jsitikinkite, kad Zinote su kuo bendrinate
informacija ir kad tais asmenimis pasitikite.

Funkcija Garmin Share suteikia galimybe naudojant Bluetooth technologijg bendrinti duomenis su kitais
suderinamais Garmin jrenginiais belaidZiu rySiu. Kai Garmin Share funkcija jjungta, o suderinami Garmin
jrenginiai yra tarpusavio rySio diapazone, galite pasirinkti iSsaugotas vietas, trasas ir treniruotes bei perkelti
jas j kitg jrenginj tiesioginiu ir saugiu jrenginiy rysiu, tam nereikia telefono arba Wi-Fi rysio.
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Duomeny bendrinimas naudojant Garmin Share

Pries naudojantis Sia funkcija reikia jjungti Bluetooth technologijg abiejuose suderinamuose jrenginiuose, jie
turi bati ne didesniu nei 3 m (10 pédy) atstumu vienas nuo kito. Gavus paraginima, reikés sutikti su duomeny
bendrinimu su kitais Garmin jrenginiais naudojant Garmin Share.

Forerunner laikrodis gali siysti ir gauti duomenis, kai prijungiate jj prie kito suderinamo Garmin jrenginio
(Duomeny gavimas naudojantis Garmin Share, 105 psl.). Taip pat galite perkelti duomenis i$ vieno jrenginio j
kitg. Pavyzdziui, galite perkelti parankine trasg i$ Edge dviraCio kompiuterio j suderinamg Garmin laikrod;.

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite @
Pasirinkite Garmin Share > Dalintis.
Pasirinkite kategorijg ir vieng elementa.
Pasirinkite parinktj:
Pasirinkite Dalintis.
Pasirinkite Pridéti daugiau > Dalintis, jei norite bendrinti kelis elementus.
5 Palaukite, kol jrenginys aptiks suderinamus jrenginius.
6 Pasirinkite jrengin;.
7 Patikrinkite, ar Sesiy skaitmeny PIN kodas sutampa abiejuose jrenginiuose, ir pasirinkite V.
8
9
1
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Palaukite, kol jrenginiai perkels jusy duomenis.
Pasirinkite Bendrin dar kart, jei norite bendrinti tuos pacius elementus su kitu naudotoju (pasirenkama).
0 Pasirinkite Baig..

Duomeny gavimas naudojantis Garmin Share

Pries naudojantis Sia funkcija reikia jjungti Bluetooth technologijg abiejuose suderinamuose jrenginiuose, jie
turi bati ne didesniu nei 3 m (10 pédy) atstumu vienas nuo kito. Gavus paraginima, reikés sutikti su duomeny
bendrinimu su kitais Garmin jrenginiais naudojant Garmin Share.

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite Q

Pasirinkite Garmin Share.

Palaukite, kol jrenginys aptiks pasiekiamus suderinamus jrenginius.

Pasirinkite \/

Patikrinkite, ar SeSiy skaitmeny PIN kodas sutampa abiejuose jrenginiuose, ir pasirinkite V4
Palaukite, kol jrenginiai perkels jusy duomenis.

Pasirinkite Baig..

No a b WON =

Garmin Share nustatymai

Kai rodomas ciferblatas, palaikykite '@ ir pasirinkite Laikrodzio nustatymai > RySio galimybés > Garmin
Share.

Bisena: leidziama laikrodziui siysti ir gauti elementus per Garmin Share.
Pamirsti jrenginius: pasalinami visi jrenginiai, su kuriais laikrodis anksciau bendrino elementus.

Telefono ir kompiuterio programos
Galite prijungti laikrodj prie keliy Garmin telefono ir kompiuterio programy naudodami tg pacig Garmin paskyra.
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Garmin Connect

Naudodami Garmin Connect galite susisiekti su draugais. Garmin Connect suteikia jrankiy, padedanciy stebéti,
analizuoti, bendrinti ir skatinti vieniems kitus. Registruokite savo aktyvaus gyvenimo budo jvykius, jskaitant
bégimg, vaiksciojima, vaziavima dviracCiu, plaukima, zygius, triatlong ir pan. Jei norite uzregistruoti nemokama
paskyra, atsisiyskite programg i$ programy parduotuvés telefone (garmin.com/connectapp) arba apsilankykite
adresu connect.garmin.com.

ISsaugokite veiklas: baige veiklg ir iSsaugoje jg laikrodyje, galite jg jkelti j savo Garmin Connect paskyrg ir
saugoti tiek, kiek norite.

Analizuokite duomenis: galite perzitréti iSsamesne informacijg apie savo veiklg, jskaitant laikg, atstuma, aukstj,
Sirdies daznj, sudegintas kalorijas, kadencijg, bégimo dinamika, zemélapio vaizdg, tempo ir greiCio schemas
bei pritaikomas ataskaitas.

PASTABA: tam tikriems duomenims reikia atskirai jsigyjamo priedo, pvz., Sirdies daznio monitoriaus.

Ata Glance

Planuokite savo treniruotes: galite pasirinkti fizinio pasirengimo tiksla ir jkelti vieng i$ kasdieniy treniravimosi
plany.

Stebékite pazanga: galite stebéti per dieng nueinamus zingsnius, draugiskai varzytis su kontaktais ir siekti savo
tiksly.

Bendrinkite savo veikla: galite susisiekti su draugais ir stebéti vieni kity veiklas arba bendrinti veikly nuorodas.

Tvarkykite nustatymus: galite pakeisti laikrodzio ir naudotojo nustatymus Garmin Connect paskyroje.

Garmin Connect+ prenumerata

UZsisake Garmin Connect+ prenumeratg galite patobulinti jdsy Garmin Connect paskyroje esancius duomenis,
rysSius ir treniruotes. Norédami uzsiregistruoti, atsisiyskite programg Garmin Connect i$ programy parduotuvés
telefone arba apsilankykite adresu connect.garmin.com.

»Active Intelligence” (Al): gaukite DI jzvalgy apie savo duomenis ir veiklg, jskaitant mityba.

LiveTrack+: siyskite LiveTrack teksto zinutes, gaukite suasmenintg profilio puslapj ir perzidrékite ankstesnius
LiveTrack seansus.

Stebéti Garmin Trails: pasiekite Garmin duomeny baziy ir kity Garmin naudotojy rekomenduojamas lauko
trasas ir takus su nuotraukomis, vertinimais, kelioniy ataskaitomis ir kt.

Stebékite veikla patalpose: matykite savo veiklos ir treniruoCiy patalpose duomenis realiuoju laiku, kad
galétuméte pakoreguoti savo efektyvuma veiklos metu.

Efektyvumo ataskaity sritis: perzitrékite savo treniravimosi duomenis jums tinkamiausiu biidu naudodami
pritaikytas diagramas ir grafikus, jskaitant mitybos metrika.

Socialinés funkcijos: gaukite galimybe naudotis iSskirtiniais Zenkleliais, Zenkleliy i$Sukiais ir dvigubais taskais
uz iSsdkius. Galite atnaujinti savo profilio avatarg pritaikomais rémeliais.
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Programos Garmin Connect naudojimas

Kai susiesite laikrodj su telefonu (Telefono susigjimas, 101 psl.), naudodami programa Garmin Connect galésite
jkelti visus savo aktyvumo duomenis j Garmin Connect paskyra.

1 Patikrinkite, ar programa Garmin Connect veikia telefone.

2 Laikykite laikrodj ne didesniu kaip 10 m (30 pédy) atstumu nuo telefono.
Laikrodis automatiskai sinchronizuoja jisy duomenis su programa Garmin Connect ir Garmin Connect
paskyra.

Programinés jrangos naujinimas naudojant programa Garmin Connect

Kad galétumeéte atnaujinti laikrodzio programine jrangg naudodami programa Garmin Connect, turite turéti
Garmin Connect paskyra ir susieti laikrodj su suderinamu telefonu (Telefono susiejimas, 101 psl.).

Sinchronizuokite laikrodj su programa Garmin Connect (Programos Garmin Connect naudojimas, 107 psl.).
Kai atsiras nauja programiné jranga, programa Garmin Connect automatiskai atsiys naujinj j jusy laikrod;.

Bendroji treniravimosi busena

Jei su Garmin Connect paskyra naudojate kelis Garmin jrenginius, galite pasirinkti, kuris jrenginys yra
pagrindinis kasdienio naudojimo ir treniravimosi duomeny Saltinis.

Programoje Garmin Connect pasirinkite ® ® ® > Nustatymai.

Pagrindinis treniravimosi jrenginys: nustatomas treniravimosi parametry, pvz., treniravimosi bisenos ir
apibendrinto kravio, prioritetinis duomeny Saltinis.

Pagrindinis dévimasis jrenginys: nustatomas prioritetinis kasdieniy sveikatos parametry, pavyzdziui, zingsniy ir
miego, duomeny Saltinis. Tai turéty bati laikrodis, kurj dévite dazniausiai.

PATARIMAS: jei norite tiksliausiy rezultaty, Garmin rekomenduoja daznai sinchronizuoti su Garmin Connect
paskyra.
Veikly ir efektyvumo matavimy sinchronizavimas

Galite sinchronizuoti veiklas ir efektyvumo matavimus i$ kity Garmin jrenginiy su laikrodZiu Forerunner
naudodami Garmin Connect paskyra. Tai leidzia laikrodziui tiksliau jvertinti jusy treniravimasi ir fizinj
pasirengima. PavyzdZiui, galite jrasyti vaZiavima Edge dviraCio kompiuteriu ir perziuréti veiklos duomenis bei
jégy atgavimo laikg laikrodyje Forerunner.
Sinchronizuokite laikrodj Forerunner ir kitus Garmin jrenginius su Garmin Connect paskyra.
PATARIMAS: galite nustatyti pagrindinj treniravimosi jrenginj ir pagrindinj dévimajj jrenginj programoje
Garmin Connect (Bendroji treniravimosi biisena, 107 psl.).
Naujausia veikla ir efektyvumo matavimai i$ kity Garmin jrenginiy rodomi laikrodyje Forerunner.

Garmin Connect naudojimas kompiuteryje

Programa Garmin Express sujungia jusy laikrodj su Garmin Connect paskyra naudojant kompiuterj. Galite
naudoti programg Garmin Express veiklos duomenims j savo Garmin Connect paskyrg jkelti ir duomenims,
pavyzdziui, treniruotéms arba treniravimosi planams, siysti i Garmin Connect svetainés j laikrodj. Taip pat
galite jkelti j savo laikrodj muzikos (Asmeninio garso turinio atsisiuntimas, 130 psl.). Taip pat galite diegti
laikrodZio programinés jrangos naujinius ir tvarkyti Connect 1Q programas.

1 Prijunkite laikrodj prie kompiuterio USB kabeliu.

Eikite j garmin.com/express.

Atsisiyskite ir jdiekite Garmin Express programa.

Atidarykite Garmin Express programa ir pasirinkite Pridéti jrenginj.
Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

ga h WDN
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Programinés jrangos naujinimas naudojant Garmin Express
Kad galétumeéte atnaujinti jrenginio programine jranga, turite turéti Garmin Connect paskyra ir atsisiysti Garmin
Express programa.
1 Prijunkite jrenginj prie kompiuterio USB laidu.
Kai nauja programiné jranga pasiekiama, Garmin Express programa siuncig ja j jrenginj.
2 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.
3 Naujinimo proceso metu neatjunkite jrenginio nuo kompiuterio.
PASTABA: jei jau nustatéte jrenginio ir Wi-Fi rysj, Garmin Connect gali automatiskai atsisiysti pasiekiamus
programinés jrangos nauijinius j jrenginj, kai jis prijungiamas naudojant Wi-Fi.
Neautomatinis duomeny sinchronizavimas su Garmin Connect
PASTABA: galite jtraukti parinkc¢iy j valdikliy meniu (Valdikliy meniu tinkinimas, 59 psl.).

1 Norédami perzitréti valdikliy meniu, palaikykite D
2 Pasirinkite Sinchronizuoti.

»Connect 1Q“ funkcijos

Prie laikrodzio galite pridéti Connect IQ programuy, infoskydeliy, muzikos teikéjy, ciferblaty ir pan. naudodamiesi
laikrodyje ar telefone esancia Connect IQ parduotuve (garmin.com/connectigapp).

Ciferblatai: tinkinkite laikrodzio iSvaizda.

Jrenginio programos: j laikrodj jtraukiama interaktyviy funkcijy, pvz., infoskydeliy ir naujy lauko bei fizinio
pasirengimo veiklos rusiy.

Duomeny laukai: atsisiyskite naujy duomeny lauky, kuriuose jutikliy, veiklos ir istorijos duomenys pateikiami
naujai. Connect 1Q duomeny laukus galima pridéti prie jtaisytyjy funkcijy ir puslapiy.

Muzika: pridékite prie laikrodzio muzikos tiekéjy.

Connect 1Q funkcijy atsisiuntimas

Norint atsisiysti funkcijy i$ programos Connect 1Q, reikia susieti Forerunner laikrodj su telefonu (Telefono
susiejimas, 101 psl.).

1 1S programy parduotuvés telefone jdiekite atidarykite programa Connect 1Q.
2 Jeireikia, pasirinkite savo laikrodj.

3 Pasirinkite Connect 1Q funkcija.

4 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Connect IQ funkcijy atsisiuntimas naudojantis kompiuteriu
1 Prijunkite laikrodj prie kompiuterio USB kabeliu.

2 Eikite j apps.garmin.com ir prisijunkite.

3 Pasirinkite Connect 1Q funkcija ir jg atsisiyskite.

4 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Garmin Explore”

Garmin Explore svetainéje ir programoje galite kurti trasas, kelio taskus ir rinkinius, planuoti keliones,
sinchronizuoti trasas, jkelti veiklas ir naudoti saugyklg debesyje. Jose teikiamos pazangaus planavimo funkcijos
prisijungus ir atsijungus, leidziant bendrinti ir sinchronizuoti duomenis su suderinamu Garmin jrenginiu.
Programoje galite atsisiysti zemélapiy, kad galétuméte jais naudotis neprisijunge, o tada keliauti, kur norite,
nenaudodami mobiliyjy duomeny paslaugos.

Galite atsisiysti programa Garmin Explore i$ programy parduotuvés telefone (garmin.com/exploreapp) arba
apsilankyti svetainéje explore.garmin.com.
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Programa Garmin Messenger

Programos Garmin Messenger funkcijos inReach jusy telefone, jskaitant SOS, trasos zyméjimga ir ,inReach™*
orai, neveikia be prijungto inReach jrenginio ir aktyvaus inReach paslaugos plano. Bitinai iSbandykite programa

lauke pries naudodami jg kelionéje.

/\ PERSPEJIMAS
Nesikliaukite programos Garmin Messenger ne palydovinio rySio zinuciy funkcijomis kaip pagrindiniu badu
skubiai pagalbai gauti.

PRANESIMAS

Programa veikia naudodama interneto rysj (belaidj rysj arba mobiliuosius duomenis telefone) ir palydovy
tinklg. Jei naudojate mobiliuosius duomenis, susietame telefone turi bati duomeny planas, o telefonas turi
bati duomeny rysio veikimo zonoje. Jei jusy buvimo vietoje néra tinklo rysio, kad jusy jrenginys galéty naudoti
palydovy tinklg, jums reikia aktyvaus inReach paslaugos plano.

Naudodamiesi programa galite siysti Zinutes kitiems programos Garmin Messenger naudotojams, jskaitant
draugus ir Seimos narius, neturinCius Garmin jrenginiy. Kiekvienas gali atsisiysti programa ir prijungti telefong,
o tada bendrauti su kitais programos naudotojais internetu (prisijungti nereikia). Be to, programos naudotojai
gali kurti grupiniy zinuciy gijas su kitais SMS telefony numeriais. Nauiji prie grupinés zinutés pridéti nariai gali
atsisiysti programa ir perziaréti, kg raso kiti.

Uz Zinutes, kurias siunc¢iate naudodamiesi belaidziu rysiu arba telefono mobiliyjy duomeny rysiu, inReach
paslaugos plane netaikomi duomeny mokesciai ar kiti papildomi mokesciai. Uz gautas zinutes mokesciai gali
bati taikomi, jei pristatyti Zinute bandoma ir per palydovy tinklg, ir internetu. Taikomi standartiniai zinuciy tarifai,
numatyti jusy mobiliyjy duomeny plane.

Programa Garmin Messenger galite atsisiysti i$ programy parduotuvés telefone (garmin.com/messengerapp).

Programa Garmin Golf"

Programa Garmin Golf suteikia galimybe jkelti rezultaty korteles i§ Forerunner jrenginio ir perzidréti iSsamig
statistikg bei smigiy analize. Naudodami Garmin Golf programa golfo Zaidéjai gali varzytis tarpusavyje badami
skirtingose aikstelése. Daugiau nei 43 000 aiksteliy turi lyderiy lenteles, prie kuriy gali prisijungti kiekvienas.
Galite surengti turnyrg ir pakviesti Zaidéjus varzytis. Jei turite Garmin Golf naryste, galite perzidréti ridenimo
aikstelés kontiry duomenis telefone ir Forerunner jrenginyje.

Programa Garmin Golf sinchronizuoja duomenis su jusy Garmin Connect paskyra. Galite atsisiysti programg
Garmin Golf i$ programy parduotuvés telefone (garmin.com/golfapp).

Prioritety rezimai

Prioritety rezimai pakoreguoja laikrodzio nustatymus ir veikseng skirtingose situacijose, pavyzdziui, miegant ir
uzsiimant veiklomis. Jei keiCiate nustatymus jjunge prioriteto rezima, nustatymai pakeiCiami tik tuo prioriteto
rezimu.
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Numatytojo prioriteto rezimo pritaikymas

A WDN =

Kai rodomas ciferblatas, palaikykite '@

Pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Prioritety rezimai.

Pasirinkite prioriteto rezima.

Pasirinkite parinktj:

PASTABA: kai kurios parinktys galimos ne visuose prioritety rezimuose.
Pasirinkdami Busena jjunkite arba iSjunkite prioriteto rezima.
Pasirinkite Planas, jei norite konfigdruoti tvarkarast;.

Pasirinkite Ciferblatas, jei norite pakeisti ciferblata.

Pasirinkite Palydovai, jei norite nustatyti GNSS palydovy sistemas, naudojamas uzsiimant visomis
veiklomis.

PATARIMAS: galite pritaikyti nustatyma Palydovai konkrecioms veikloms (Veiklos nustatymai, 49 psl.).
Pasirinkite Balso jspéjimai, jei norite jjungti balso jspéjimus veikly metu (Balso jspéjimy leidimas veiklos
metu, 53 psl.).

Skiltyje Pranesimai ir jspéjimai pasirinkite parinktj konfigtruoti telefono pranesimus, sveikatos ir
sveikatingumo jspéjimus arba sistemos jspéjimus (Pranesimy ir jspéjimy nustatymai, 91 psl.).

Skiltyje Garsas ir vibracija pasirinkite parinktj konfiglruoti jspé&jimy signaly ir vibracijos nustatymus (Garso
ir vibracijos nustatymai, 94 psl.).

Skiltyje Ekranas ir ry§kumas pasirinkite parinktj konfigtruoti ekrano nustatymus (Ekrano ir rySkumo
nustatymai, 94 psl.).

Jei norite pridéti daugiau pritaikymy, pasirinkite Prideéti.
Jei norite pasalinti prioriteto rezima, pasirinkite IStrinti prioriteta.
Jei norite atkurti numatytuosius nustatymus, pasirinkite Numat. nustat..
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Pasirinktinio prioriteto rezimo kurimas

1 Kairodomas ciferblatas, palaikykite '@

2 Pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Prioritety rezimai > Pridéti.

Pasirinkite parinktj:

+ Pasirinkite Standartinis, jei norite kurti pasirinktinj prioriteto rezima, kurj galima naudoti bet kada.

+ Pasirinkite Veikla, jei norite konfigiruoti prioriteto rezima konkreciai veiklai.

Jveskite prioriteto rezimo pavadinima ir pasirinkite V.

Pasirinkite piktograma ir spalva.

Pasirinkite naujajj pasirinktinj prioriteto rezima.

Pasirinkite parinktj:

PASTABA: ne visos parinktis yra pasiekiamos ir Standartinis, ir Veikla prioriteto rezimais.

+ Pasirinkdami Biisena jjunkite arba iSjunkite pasirinktinj prioriteto rezima.

+ Pasirinkite Planas, jei norite konfigdruoti tvarkarastj.

+ Pasirinkite Aktyvinama automatiskai, jei norite pasirinkti, kokia veikla suaktyvins pasirinktinj veiklos
prioriteto rezima.

+ Pasirinkite Pavadinimas, jei norite redaguoti pasirinktinio prioriteto rezimo pavadinima.

+ Pasirinkite Piktograma, jei norite redaguoti pasirinktinio prioriteto rezimo piktogramos simbolj ir spalva.

+ Pasirinkite Pridéti > Pranesimai ir jspéjimai, jei norite konfigiruoti telefono ir laikrodZio pranesimus bei
jspéjimus (Pranesimy ir jspéjimy nustatymai, 91 psl.).

+ Pasirinkite Pridéti > Garsas ir vibracija, jei norite konfiguruoti garsiniy signaly, garsumo ir vibracijos
nustatymus (Garso ir vibracijos nustatymai, 94 psl.).

+ Pasirinkite Pridéti > Ekranas ir rySkumas, jei norite konfigruoti ekrano nustatymus (Ekrano ir rySkumo
nustatymai, 94 psl.).

8 Pasirinkite Baig..
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Sveikatos ir sveikatingumo nustatymai

Kai rodomas ciferblatas, palaikykite ‘@ ir pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Sveikata ir savijauta.

Apyrankeés $ird. dazn.: galite tinkinti Sirdies daznio monitoriaus ant rie$o nustatymus (Sirdies daZnio
monitoriaus ant rieso nustatymai, 113 psl.).

Pulsoksimetras: galite nustatyti pulsoksimetro rezimg (Pulsoksimetro reZzimo nustatymas, 115 psl.).

Move 1Q: galite jjungti Move IQ" jvykius. Jei jasy judesiai atitinka Zinomus treniruo¢iy modelius, Move I1Q funkcija
automatiskai aptinka jvykj ir rodo jj jusy laiko juostoje. Prie Move 1Q jvykiy nurodomas veiklos tipas ir trukmé,
bet jie nerodomi jusy veikly sarase arba naujieny kanale. Jei norite iSsamesnés ir tikslesnés informacijos,
galite jrasyti skaiCiuojamo laiko veiklg jrenginyje.

Apyrankes Sird. dazn.

Laikrodyje jtaisytas Sirdies daznio monitorius ant rieSo, todél galite perziuréti savo Sirdies daznio duomenis
Sirdies daznio infoskydelyje (Infoskydeliy perZiiira, 65 psl.).

Laikrodis suderinamas ir su ant kriitinés tvirtinamais Sirdies daznio monitoriais. Jei jums pradéjus veiklg
pasiekiami ir ant rieSo, ir ant kratinés matuojami Sirdies daznio duomenys, laikrodis naudoja kritinés Sirdies
daznio duomenis.
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Laikrodzio devejimas

/\ PERSPEJIMAS
llgiau naudojus laikrodj, kai kuriy naudotojy oda gali sudirgti, ypac jei oda jautri arba jie alergiski. Jei pastebésite
sudirgintg odg, nuimkite laikrod; ir leiskite odai pasveikti. Norédami iSvengti odos dirginimo, pasirtpinkite, kad
laikrodis bity Svarus ir sausas, ir nepriverzkite jo prie rieSo per stipriai. Daugiau informacijos pateikta adresu
garmin.com/fitandcare.

Dévékite laikrodj virs rieSo kauliuko.

PASTABA: laikrodis turi bti prigludes, bet patogus dévéti. Norint gauti tikslesnius Sirdies daznio rodmenis,
bégant ar mankstinantis laikrodis turéty nejudéti. Norédami gauti pulsoksimetro rodmenis, turétuméte
nejudéti.

ol

PASTABA: optinis jutiklis yra galingje laikrodzio puséje.
Daugiau informacijos apie Sirdies daznio monitoriy ant rieSo zr. Patarimai dél klaidingy Sirdies daznio
duomeny, 112 psl..

Daugiau informacijos apie pulsoksimetro jutiklj zr. Patarimai dél nereguliariy pulsoksimetro duomeny,
115 psl..

Daugiau informacijos apie tiksluma rasite adresu garmin.com/ataccuracy.
Daugiau informacijos apie laikrodzio dévéjima ir priezidirg Zr. garmin.com/fitandcare.

Patarimai del klaidingy Sirdies daznio duomeny
Jei Sirdies daznis nereguliarus arba nerodomas, galite vadovautis Siais patarimais.
Pries uzsidédami laikrodj nuvalykite ir nusausinkite ranka.
Po laikrodziu nenaudokite apsauginés priemonés nuo saulés, losjono ar vabzdziy atbaidymo priemonés.
Nesubraizykite ant laikrodzio nugarélés esancio Sirdies daznio jutiklio.
Dévékite laikrodj virs rieso kauliuko. Laikrodis turi buti prigludes, bet patogus dévéti.
Pries pradédami veiklg palaukite, kol v piktograma uZzsipildys.
Pries pradédami veiklg prasimankstinkite 5—10 min. ir uzfiksuokite Sirdies daznio rodmenis.
PASTABA: jei lauke Salta, prasimankstinkite patalpose.
Po kiekvieno treniruotés nuskalaukite laikrodj gélu vandeniu.
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Sirdies daznio monitoriaus ant rieSo nustatymai

Kai rodomas ciferblatas, palaikykite ‘@ ir pasirinkite LaikrodzZio nustatymai > Sveikata ir savijauta >
Apyrankeés Sird. dazn..

Bisena: jjungiamas Sirdies daznio monitorius ant rieSo. Numatytoji verté Automatinis: automatiskai
naudojamas Sirdies daznio monitorius ant rieSo, nebent susiejate iSorinj Sirdies daznio monitoriy.

PASTABA: iSjungdami ant rieSo tvirtinama Sirdies daznio monitoriy iSjungsite ir ant rieSo tvirtinama
pulsoksimetro jutiklj. Pulsoksimetro infoskydelio rodmenis galite nuskaityti neautomatiskai.

Saltinio perjungimas: pasirenkamas geriausias Sirdies daznio duomeny altinis, kai dévite laikrod; ir iSorinj
Sirdies daZnio monitoriy. Daugiau informacijos rasite adresu www.garmin.com/dynamicsourceswitching/.

Transliuoti Sirdies daznj: Sirdies daznio duomenys transliuojami j susietg jrenginj (Sirdies daZnio duomeny
transliavimas, 113 psl.).

Sirdies daznio duomeny transliavimas

Galite transliuoti Sirdies daznio duomenis i$ laikrodzio ir juos perziuréti susietuose jrenginiuose. Transliuojant
Sirdies daznio duomenis sutrumpéja baterijos naudojimo laikas.

PATARIMAS: galite pakeisti veiklos nustatymus, kad Sirdies daznio duomenys bty transliuojami automatiskai,
kai pradedate veiklg (Veiklos nustatymai, 49 psl.). Pavyzdziui, galite transliuoti savo Sirdies daznio duomenis j
Edge jrenginj vaziuodami dviraciu.

Pasirinkite parinktj:

« Palaikykite '© ir pasirinkite LaikrodZio nustatymai > Sveikata ir savijauta > Apyrankés Sird. dazn. >
Transliuoti Sirdies daznj.

. Palaikydami @ atidarykite valdikliy meniu ir pasirinkite V.
PASTABA: galite jtraukti parinkciy j valdikliy meniu (Valdikliy meniu tinkinimas, 59 psl.).

2 Paspauskite Q.
Laikrodis pradeda transliuoti Sirdies daznio duomenis.
3 Susiekite laikrodj su suderinamu jrenginiu.
PASTABA: kiekvieno suderinamo Garmin jrenginio susiejimo instrukcijos skiriasi. Zr. naudotojo vadova.

4 Paspauskite Q jei norite stabdyti Sirdies daznio duomeny transliavima.

Pulsoksimetras

Laikrodyje yra ant rieSo veikiantis pulsoksimetras, skirtas nustatyti periferinei kraujo deguonies saturacijai
(Sp02). Didéjant auksciui, deguonies lygis kraujyje gali sumazéti. Jei zinosite savo kraujo deguonies saturacija,
tai gali padéti nustatyti, kaip organizmas aklimatizuojasi prie didelio aukscio uzsiiminéjant alpinizmu ir
ekspedicijose.

Galite pradéti skaityti pulsoksimetro rodmenis rankiniu bidu atidarydami pulsoksimetro infoskydel;
(Pulsoksimetro rodmeny gavimas, 114 psl.). Taip pat galite jjungti visos paros rodmenis (Pulsoksimetro rezimo
nustatymas, 115 psl.). Kai nejudédami perzidrite pulsoksimetro infoskydelj, laikrodis analizuoja deguonies
saturacijg ir aukstj virs jaros lygio. Aukscio virs juros lygio profilis padeda nustatyti, kaip keiCiasi pulsoksimetro
rodmenys, palyginti su jiusy auksciu.

Laikrodyje pulsoksimetro rodmuo pateikiamas kaip deguonies saturacijos procentas ir spalva diagramoje.
Garmin Connect paskyroje galite perzitréti papildoma pulsoksimetro rodmeny informacija, jskaitant keliy dieny
tendencijas.

Daugiau informacijos apie pulsoksimetro tiksluma rasite adresu garmin.com/ataccuracy.
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Last 24 Hours

Aukscio virs juros lygio skalé.

Pastaryjy 24 valandy vidutinés deguonies saturacijos rodmeny diagrama.

Paskiausias deguonies saturacijos rodmuo.

Deguonies saturacijos procentiné skalé.

©@® 0 0

Pastaruyjy 24 valandy aukscio virs juros lygio rodmeny diagrama.

Pulsoksimetro rodmeny gavimas

Galite pradéti skaityti pulsoksimetro rodmenis rankiniu biidu perziGrédami pulsoksimetro infoskydel;. Sis
infoskydelis rodo naujausig jusy kraujo deguonies saturacijos procentine verte, valandiniy vidurkiy per
pastargsias 24 valandas diagramg ir jisy buvimo vietos aukscio per pastargsias 24 valandas diagrama.

PASTABA: kai pulsoksimetro infoskydelj perzilrite pirma kartg, laikrodis turi uzfiksuoti palydovo signalus, kad
galéty nustatyti jusy buvimo vietos aukstj. Turétuméte iSeiti j lauka ir palaukti, kol laikrodis aptiks palydovus.

1 Kai sédite arba nesate aktyvis, paspausdami Q (kai rodomas ciferblatas) atidarykite pulsoksimetro
infoskydelj.

2 Paspauskite @ jei norite perziureéti infoskydelio informacijg ir pradéti skaityti pulsoksimetro duomenis.

3 Nejudeékite iki 30 sekundziy.

PASTABA: jei bisite pernelyg aktyvis ir laikrodis negalés gauti pulsoksimetro duomeny, vietoje procentinés
vertés bus rodomas pranesimas. Po keliy minuciy trukmés neaktyvumo laikotarpio galite patikrinti dar karta.
Laikrodziui nuskaitant kraujo deguonies saturacijg, siekdami geriausiy rezultaty, rankg, ant kurios dévite
laikrodj, laikykite Sirdies lygyje.

4 Paspauskite @ jei norite perziureéti pastaryjy septyniy dieny pulsoksimetro duomeny diagrama.
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Pulsoksimetro rezimo nustatymas

1 Kairodomas ciferblatas, palaikykite ‘@

2 Pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Sveikata ir savijauta > Pulsoksimetras.

3 Pasirinkite parinktj:
Jei norite jjungti matavimus paros laikotarpiais, kuriais esate neaktyvus, pasirinkite Visa diena.
PASTABA: jjungus rezima Visa diena greiCiau iSsenka baterija.
Jei norite jjungti nuolatinj matavima jums miegant, pasirinkite Miego metu.
PASTABA: nejprastos miegojimo padétys gali lemti nejprastai mazus miego laiko SpO2 duomenis.
Jei norite iSjungti automatinius matavimus, pasirinkite Pagal pareikalavima.

Patarimai del nereguliariy pulsoksimetro duomeny
Jei pulsoksimetro duomenys yra nereguliaris arba nerodomi, galite iSbandyti Siuos patarimus.
Nejudékite, kol laikrodis nuskaito jusy kraujo deguonies saturacija.
Dévékite laikrodj virs rieSo kauliuko. Laikrodis turi bati prigludes, bet patogus dévéti.
Laikrodziui nuskaitant kraujo deguonies saturacijg, ranka, ant kurios dévite laikrodj, laikykite Sirdies lygyje.
Naudokite silikonine arba nailonine apyranke.
Pries uzsidédami laikrodj nuvalykite ir nusausinkite ranka.
Po laikrodziu nenaudokite apsauginés priemonés nuo saulés, losjono ar vabzdziy atbaidymo priemoneés.
Nesubraizykite galinéje laikrodzio puséje esancio optinio jutiklio.
Po kiekvieno treniruotés nuskalaukite laikrodj gélu vandeniu.

Automatiskai nustatomas tikslas

Jrenginys automatiskai sukuria kasdienj zingsniy tikslg, atsizvelgiant j ankstesnius jusy veiklos lygius. Jums per
dieng judant, jrenginys rodo jusy pazanga link jusy dienos tikslo.

Jei nuspresite nenaudoti automatiskai nustatomo tikslo funkcijos, savo Garmin Connect paskyroje galite
nustatyti asmeninj zingsniy tiksla.

Intensyvumo minutes

Tokios sveikatos organizacijos kaip Pasauliné sveikatos organizacija rekomenduoja per savaite bent 150
minuciy uzsiimti vidutinio intensyvumo veikla, pvz., greitu &jimu, arba 75 min. per savaite uzsiimti aktyvia veikla,
pvz., bégimu.

Laikrodis stebi jusy veiklos intensyvumg ir fiksuoja, kiek laiko skiriate vidutinio ir didelio intensyvumo veiklai
(siekiant kiekybiskai jvertinti intensyvuma, reikia Sirdies daznio duomeny). Laikrodis vidutinio intensyvumo
veiklos minutes prideda prie intensyvios veiklos minuciy skaiCiaus. Visos didelio intensyvumo veiklos minutés
pridéjus padvigubéja.

Kaip pelnyti intensyvumo minutes

Forerunner laikrodis apskaiciuoja intensyvumo minutes palygindamas Sirdies daznio duomenis su vidutiniu
Sirdies dazniu ilsintis. Jei Sirdies daznio matavimas iSjungtas, laikrodis apskaiciuoja vidutinio intensyvumo
minutes analizuodamas zingsnius per minute.

Pradékite skaiciuojamo laiko veiklg, kad intensyvumo minutés bity apskaiciuotos kuo tiksliau.
Kad Sirdies daznis ilsinti bty kuo tikslesnis, dévékite laikrodj visa para.
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Miego stebéjimas

Jums miegant, laikrodis automatiskai aptinka miegg ir stebi jlsy judéjima jprastomis miego valandomis. Galite
nustatyti jprastas miego valandas programoje Garmin Connect arba laikrodZio nustatymuose (Prioritety rezimai,
109 psl.). Miego statistika apima visas miego valandas, miego stadijas, judéjimg miegant ir miego jvertj. Miego
treneris teikia miego poreikio rekomendacijas pagal jisy miego ir aktyvumo istorijg, SDK biiseng ir pogulius
(Infoskydeliai, 61 psl.). Poguliai pridedami prie miego statistikos ir gali turéti jtakos jégy atgavimui. ISsamig
miego statistikg galite perzitréti Garmin Connect paskyroje.

PASTABA: Naudodamiesi rezimu ,netrukdyti” galite iSjungti visus pranesimus ir jspéjimus, iSskyrus Zadintuvo
signalus (Valdikliai, 56 psl.).

Automatinio miego stebéjimo naudojimas

1 Deévékite laikrodj miegodami.

2 Jkelkite miego stebéjimo duomenis j savo Garmin Connect paskyrg (Programos Garmin Connect naudojimas,
107 psl.).
Savo miego statistikg galite perziuréti Garmin Connect paskyroje.
Galite perzidréti informacijg apie miega, jskaitant pogulius, Forerunner laikrodyje (Infoskydeliai, 61 psl.).

Kvepavimo pokyc¢iai

Forerunner jrenginys néra medicinos prietaisas, jis néra skirtas jokiai medicininei buklei diagnozuoti ar stebéti.
Daugiau informacijos apie pulsoksimetro tiksluma rasite adresu garmin.com/ataccuracy.

Forerunner jrenginyje esanciame optiniame Sirdies daznio jutiklyje yra pulsoksimetro funkcija, kuri gali per naktj
matuoti kvépavimo pokycius. Teikiamos kvépavimo kintamumo jzvalgos suteikia daugiau informacijos apie
miego aplinka ir bendrg savijautg. Retus arba daznus kvépavimo pokycius gali lemti jusy asmeninio gyvenimo
budo veiksniai arba miego aplinka. Jei jums kelia nerima jusy kvépavimo pokyciy lygis, kreipkités j savo
gydytoja arba sveikatos priezitros paslaugy teikéja.

PASTABA: jei norite nustatyti kvépavimo pokycius, turite jjungti pulsoksimetro miego stebéjima (Pulsoksimetro
reZimo nustatymas, 115 psl.).

Miego jvercio infoskydelyje rodomi dabartiniai kvépavimo pokyc¢iy duomenys.

PASTABA: gali reikéti pridéti infoskydelj j infoskydeliy sarasa (Infoskydeliy saraso pritaikymas, 65 psl.).
Garmin Connect paskyroje galite perzitréti papildoma kvépavimo pokyciy informacijg, jskaitant keliy dieny
tendencijas.

Zemelapis
Laikrodyje gali buti rodomi keliy tipy Garmin Zemélapio duomenys, jskaitant topografinius kontarus, gretimas
lankytinas vietas, slidinéjimo kurorty Zemélapius ir golfo aikstynus. Norédami atsisiysti papildomy zemélapiy
arba tvarkyti zemélapiy saugykla, galite naudoti Zemélapiy tvarkyklé.
Jei norite jsigyti papildomy zemélapio duomeny ir perziuréti suderinamumo informacija, eikite adresu
garmin.com/maps.
A vaizduoja jiisy vietg Zemélapyje. Kai vykstate j kelioneés tikslo vietg, jlisy marsrutas pazymimas linija
Zemélapyje.
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Zemelapio perziura
Jei norite atidaryti Zzemélapj, pasirinkite parinktj:

Paspauskite @ ir pasirinkite Zemélapis, jei norite atidaryti Zemélapj nepradédami veiklos.
ISeikite j lauka, pradékite GPS veiklg (Veiklos pradzia, 20 psl.) ir slinkite j Zemélapio ekrana.
2 Jeireikia, palaukite, kol laikrodis aptiks palydovus.
Jei norite keisti zemélapio mastelj, pasirinkite parinkt;j:
Programoje Zemélapis pasirinkite w= arba =
Veiklos metu perbraukdami Zemyn atrakinkite jutiklinj ekrang (jei reikia), palieskite Zemélapj ir pasirinkite
arba =
Veiklos metu palaikykite ‘@ pasirinkite Zemélapio valdikliai ir pasirinkite + arba ==
Jei norite stumdyti zemélapj, pasirinkite parinki;j:
Perbraukdami Zzemyn atrakinkite jutiklinj ekrang (jei reikia), palieskite Zemélapj ir paliesdami bei vilkdami
perkelkite optinj centra.

Programoje Zemélapis pasirinkite —_— Stumdyti / keisti mastelj ir paspausdami @ perjunkite
stumdyma aukstyn ir zemyn, stumdyma kairén ir desinén arba mastelio keitima. Galite iSjungti stumdymo

rezimg paspausdami Q

Veiklos metu palaikykite ‘@ pasirinkite Zemélapio valdikliai > B Stumdyti / keisti mastelj ir
paspausdami @ perjunkite stumdyma aukstyn ir zemyn, stumdyma kairén ir desinén arba mastelio

keitima. Galite iSjungti stumdymo rezimg paspausdami Q

Vietos Zzemelapyje iSsaugojimas arba navigacija j ja
Galite pasirinkti bet kokig vietg Zemélapyje. Galite iSsaugoti vietg arba pradéti navigacija j ja.
1 Stumdydami Zemélapj ir keisdami jo mastelj nustatykite optinj centrg (Zemélapio perziira, 117 psl.).
Pasirinkite parinktj:
Ekrano apacioje palieskite vietove arba koordinates, kad pasirinktuméte optiniu centru nurodoma taska.

Palaikydami paspaude @ pasirinkite optiniu centru nurodoma taska.
3 Jeireikia, pasirinkite Salia esancig lankyting vieta.
4 Pasirinkite parinktj:

Jei norite pradéti navigacija j atitinkama vietg, pasirinkite Vykti.

Jei norite jrasyti vietg, pasirinkite ISsaugoti vieta.

Jei norite perzilréti informacija apie vieta, pasirinkite Perziureti.
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Zemelapio nustatymai
Galima tinkinti, kaip Zemélapis bus rodomas zemélapiy programoje ir duomeny ekranuose.

PASTABA: jei reikia, galite tinkinti zemélapio nustatymus konkreciai veiklai, o ne naudoti sistemos nustatymus
(Veiklos nustatymai, 49 psl.).

Kai rodomas ciferblatas, palaikykite '@ ir pasirinkite LaikrodZio nustatymai > Zemélapis ir navigacija.
Zemélapiy tvarkyklé: rodo atsisiystas Zemélapiy versijas ir leidZia atsisiysti papildomy zemélapiy (Zemélapiy
tvarkymas, 118 psl.).

Tamsus rezimas: zemélapio spalvos nustatomos j baltg arba juoda fong, kad bty matomos dienos arba
nakties metu. Parinktis Automatinis Zemélapio spalvas koreguoja pagal paros laika.

Jurlapio rezimas: kai rodomi laivybos duomenys, jjungiamas jurlapis. Pasirinkus Sig parinktj, jvairios zemélapio
ypatybés rodomos skirtingomis spalvomis, kad laivybos duomenys bity lengviau matomi ir Zzemélapis bity
panasus j spausdintus jurlapius.

Didelis kontrastas: nustatoma, kad zemélapyje duomenys bity rodomi didesniu kontrastu geresniam jy
matomumui sudétingoje aplinkoje.

Orientacija: nustatoma Zemélapio orientacija. Parinktis ] Siaure ekrano virSuje rodo Siaure. Parinktis Pagal kryptj
ekrano virSuje rodo esama kelionés krypt;.

Aut. mastel. keitim.: automatiskai parenkamas mastelis, kad galétuméte optimaliai naudotis Zemélapiu. Kai Si
funkcija iSjungta, mastelis kei¢iamas rankiniu budu.

UzZrakinti kelyje: padéties piktograma, kuri reiskia vietg Zemélapyje, uzfiksuojama artimiausiame kelyje.

ISsamiai: nustatomas zemélapio rodymo detalumo lygis. Jei rodoma daugiau informacijos, zemélapis gali biti
braizomas léciau.

Simboliy rinkinys: nustatomi jurlapiy simboliai laivo rezimu. Pasirinkus parinktj NOAA rodomi Nacionalinés
vandenyny ir atmosferos administracijos jarlapiy simboliai. Pasirinkus parinktj Tarptautinis rodomi
Tarptautinés Svyturiy administracijy asociacijos jurlapiy simboliai.

Zemélapiy tvarkymas

1 Kairodomas ciferblatas, palaikykite '©
2 Pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Zemélapis ir navigacija > Zemélapiy tvarkykleé.
3 Pasirinkite parinktj:

- Jei norite atsisiysti mokamy zemélapiy ir suaktyvinti ,Outdoor Maps+“ prenumeratg Siame jrenginyje,
pasirinkite Outdoor Maps+ (Zemélapiy su ,Outdoor Maps+" atsisiuntimas, 119 psl.).

- Jei norite atsisiysti TopoActive zemélapiy, pasirinkite ,TopoActive” Zemélapiai (TopoActive Zemélapiy
atsisiuntimas, 119 psl.).
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Zemélapiy su ,,Outdoor Maps+“ atsisiuntimas

Norint atsisiysti zemélapius j jrenginj, reikia prisijungti prie belaidzio tinklo (Prijungimas prie Wi-Fi tinklo,
104 psl.).

1
2

3

Kai rodomas ciferblatas, palaikykite '@
Pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Zemélapis ir navigacija > Zemélapiy tvarkyklé > Outdoor Maps+.

Jei reikia, paspauskite Q ir pasirinke Tikrinkite prenumerata suaktyvinkite ,Outdoor Maps+" prenumeratg
Siame laikrodyje.

PASTABA: informacijos apie prenumeraty jsigijima rasite adresu garmin.com/outdoormaps.

Pasirinkite Pridéti zemélapj ir pasirinkite vieta.

Atidaroma zemélapio regiono perzilra.

Zemélapyje atlikite vieng ar daugiau toliau nurodyty veiksmuy:
Jei norite perziuréti jvairias sritis, tempkite Zemélapj.
Jei norite padidinti arba sumazinti zemélapj, jutikliniame ekrane suglauskite arba iSskéskite du pirstus.
Pasirinkdami == arba == priartinkite arba tolinkite Zemélapj.

Paspauskite Q ir pasirinkite \/
Pasirinkite /
Pasirinkite parinktj:
Jei norite redaguoti Zemélapio pavadinima, pasirinkite Pavadinimas.
Jei norite pakeisti atsisiystinus zemélapio sluoksnius, pasirinkite Sluoksniai.
PATARIMAS: galite pasirinkti @ir perziuréti iSsamig informacijg apie zemélapio sluoksnius.
Jei norite keisti zemélapio regiong, pasirinkite Pasirinkta sritis.
Jei norite atsisiysti zemélapj, pazymeékite V.

PASTABA: siekiant neeikvoti baterijos, laikrodis atidés Zemélapio atsisiuntima ir padés jj, kai prijungsite
laikrodj prie iSorinio maitinimo Saltinio.

TopoActive zemeélapiy atsisiuntimas

Norint atsisiysti zemélapius j jrenginj, reikia prisijungti prie belaidzio tinklo (Prijungimas prie Wi-Fi tinklo,
104 psl.).

1
2

Kai rodomas ciferblatas, palaikykite '@

Pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Zemélapis ir navigacija > Zemélapiy tvarkyklé > ,TopoActive”
zemelapiai > Pridéti zemélapj.

Pasirinkite zemélapj.

Paspauskite @ ir pasirinkite Atsisiysti.

PASTABA: siekiant neeikvoti baterijos, laikrodis atidés Zemélapio atsisiuntima ir padés jj, kai prijungsite
laikrodj prie iSorinio maitinimo $altinio.

Zemélapiy $alinimas
Galite pasalinti zemeélapius, kad turétuméte daugiau vietos jrenginio saugykloje.

1
2

Kai rodomas ciferblatas, palaikykite '@
Pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Zemélapis ir navigacija > Zemeélapiy tvarkyklé.
Pasirinkite parinktj:

Pasirinkite ,TopoActive” Zemélapiai, pasirinkite zemélapj, paspauskite @0 ir pasirinkite Pasalinti.

Pasirinkite Outdoor Maps+, pasirinkite zemélapj, paspauskite ©’ ir pasirinkite IStrinti.
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Zemélapio duomeny rodymas ir slépimas

Galite pasirinkti, kokie duomenys turi bati rodomi Zemélapyije, ir iSsaugoti zemélapio duomeny temas kelioms
veikloms.

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite @
2 Pasirinkite Zemélapis.

3 Paspauskite @

4 Pasirinkite Zemélapio sluoksniai.

5 Pasirinkite parinktj:
Jei norite pritaikyti zemélapio duomenis pagal veiklos tipg, pasirinkite Veiklos tema ir pasirinkite veikla.
Atlikti zemélapio duomeny pakeitimai iSsaugomi pasirinktai veiklos temai.
Jei norite pasirinkti rodyting jdiegta Zemélapio produktg, pasirinkite Zemélapio tipas ir pasirinkite
zemélapio produkta.
Jei norite jjungti konkrecias Zemélapio funkcijas, pavyzdziui, veiklos linijas arba iSsaugotas vietas,
pasirinkite zemeélapio funkcijg ir pasirinkite Busena > Jjungta.

PATARIMAS: galite pasirinkti Taikyti visoms veikloms, kad nustatymas buty taikomas visoms veikly
temoms.

Jei norite perzitréti atsisiystas zemélapiy versijas arba atsisiysti papildomy zemélapiy, pasirinkite Gauti
daugiau Zemélapiy (Zemélapiy tvarkymas, 118 psl.).
Navigacija
Navigavimas j kelionés tiksla
Naudodami jrenginj galite naviguoti j kelionés tikslg arba vaziuoti pagal kursa.

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite @

N =

Pasirinkite Zemélapis.

Paspauskite Q‘

Pasirinkite Rodyti kelia.

Pasirinkite kategorija.

Kad pasirinktuméte kelionés tikslg, vykdykite ekrane pateikiamus nurodymus.
Pasirinkite Eiti j.

Pasirinkite veiklg, kurig norite naudoti vykdami trasa.

Rodoma navigacijos informacija.

0O NO G A~ W

9 Paspausdami @ pradékite navigacija.
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Navigacija j lankyting vieta netoliese

Jei jusy laikrodyje jdiegtuose zemélapio duomenyse yra lankytiny viety, galite jas aplankyti naudodamiesi

navigacija.

1
2

3

9

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite @
Pasirinkite Zemélapis.

Paspauskite Q‘

Pasirinkite Rodyti kelig > Tyrinéti netoliese.
Atidaromas Salia jusy buvimo vietos esanciy lankytiny viety sarasas.
Pasirinkite parinktj:

Pasirinkite kategorija ir, jei reikia, vadovaukités raginimais ekrane.

Paspausdami '@ atidarykite klaviatira ir jveskite vietos pavadinima.

Pasirinke @ atidarykite klaviatlrg ir jveskite vietos pavadinima.
Pasirinkite lankyting vietg paieskos rezultatuose.
Pasirinkite Eiti j.
Pasirinkite veiklg, kurig norite naudoti vykdami trasa.
Rodoma navigacijos informacija.

Paspauskite Q‘ jei norite pradéti navigacija.

Navigavimas j pradinj taska veiklos metu

] dabartinés veiklos pradinj tagka galite naviguoti atgal tiesia linija arba keliu, kuriuo vykote. Si funkcija galima tik
uzsiimant veikla, kurioje naudojama GPS.

1
2

Veiklos metu paspauskite Q
Pasirinkite Atgal j pradzia ir pasirinkite parinktj.

Jei norite grjzti j savo veiklos pradzios taska tuo paciu keliu, pasirinkite TracBack.
Jei neturite palaikomo Zemélapio arba naudojate tiesioginio marsruto funkcija, pasirinkite Marsrutas ir

grjzkite j pradinj veiklos taska tiesia linija.

Jei nenaudojate tiesioginio marsruto funkcijos, pasirinkite Marsrutas ir grjzkite j pradinj veiklos taska

naudodamiesi iSsamiais krypc€iy nurodymais.

Jusy dabartiné buvimo vieta Q) ir kelias, kurio reikia laikytis ®), rodomi zemélapyje.

Navigacija
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Vietos, kurioje yra Zmogus uz borto, zymeéjimas ir navigacijos j ja pradzia

Galite jrasyti uz borto atsidirusio Zmogaus (MOB) vietg ir automatiSkai pradéti navigacija j tg vieta.
PATARIMAS: galite pritaikyti mygtuky palaikymo nustatymus, kad MOB funkcija baty pasiekiama greiciau
(Mygtuky sparciyjy nuorody pritaikymas, 138 psl.).

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite @

2 Pasirinkite veikla.

3 Palaikykite ‘©

4 Pasirinkite Rodyti kelig > Paskutiné Zmogaus uz borto vieta.
Rodoma navigacijos informacija.

Navigacijos sustabdymas
Kai naudojama navigacija, pasirinkite parinktj:

Palaikykite paspaude '@
Braukite deSineén.
2 Pasirinkite kelionés tiksla.
Rodoma informacija apie kelionés tiksla.

3 Paspauskite @
4 Pasirinkite Stabdyti navigacija.

Navigacija j kelionés tikslg stabdoma, bet veikla lieka aktyvi. Galite paspausti Q ir grjzti j veiklos laikmatj.
Viety jraSymas

Jusy buvimo vietos iSsaugojimas

Galite iSsaugoti savo dabartine buvimo vietg, kad galétuméte grjzti j jg véliau, programoje ISsaugota (Programos
JI$saugota” naudojimas, 13 psl.).

PASTABA: galite jtraukti parink¢iy j valdikliy meniu (Valdikliy meniu tinkinimas, 59 psl.).

1 Palaikykite paspaude .Q
2 Pasirinkite o
3 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Vietos iSsaugojimas naudojantis dviem tinkleliais

Galite iSsaugoti savo dabartine buvimo vietg naudodami dviejy tinkleliy koordinates, kad véliau galétumeéte grjzti

j ta paciag vieta.

1 Pritaikykite mygtuka arba mygtuky derinj Dvigubas tinklelis funkcijai (Mygtuky sparciyjy nuorody pritaikymas,
138 psl.).

2 Palaikydami paspaude priskirtg mygtuka arba mygtuky derinj iSsaugokite dviejy tinkleliy vieta.

3 Palaukite, kol laikrodis aptiks palydovus.

4 Paspauskite Q. ir iSsaugokite vieta.
Galite redaguoti iSsamig informacijg apie vieta.

122 Navigacija



Vietos zemélapyje bendrinimas naudojantis programa Garmin Connect

PRANESIMAS

Bendrindami savo buvimo vietos duomenis su kitais privalote buti atsargus. Visada jsitikinkite, kad zZinote su
kokiais dviratininkais bendrinate vietos informacija ir kad tais asmenimis pasitikite.

PASTABA: Sia funkcija galite naudotis tik jei su trasa suderinamas jisy Garmin jrenginys yra prijungtas prie
iPhone® jrenginio naudojant Bluetooth technologija.

Galite bendrinti informacija ir duomenis i$ ,Apple’ Maps" su suderinamu Garmin jrenginiu.

1 ,Apple Maps" pasirinkite vieta.

2 Pasirinkite m > .

3 Jeireikia, programoje Garmin Connect pasirinkite Garmin jrengin;.
Programoje Garmin Connect pateikiamas pranesimas, kad vieta jau pasiekiama jasy jrenginyje (GPS veiklos
pradéjimas is bendrinamos vietos, 123 psl.).

GPS veiklos pradéjimas iS bendrinamos vietos

Naudodami programa Garmin Connect galite bendrinti vieta i$ ,Apple Maps” su laikrodziu ir pradéti navigacija j
tg vietg (Vietos Zemélapyje bendrinimas naudojantis programa Garmin Connect, 123 psl.).

1 Laikrodyje gave praneSimag apie vietg, pasirinkite V.
Laikrodyje rodoma informacija apie vieta.
PATARIMAS: vieta iSsaugoma programoje ISsaugota (Programos ,ISsaugota” naudojimas, 13 psl.).
2 Pasirinkite Eiti j ir pasirinkite veikla.
3 Vykdami j kelionés tikslg vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.
Navigacija j bendrinama vietg veiklos metu
Si funkcija skirta veikloms, kuriose naudojama GPS. Jei jusy veikloje GPS isjungta, galésite perzitréti vietg
véeliau.
PATARIMAS: vieta iSsaugoma programoje I$saugota (Programos ,Issaugota” naudojimas, 13 psl.).

Galite gauti bendrinamas vietas laikrodyje veiklos su GPS metu ir pradéti navigacija j jas (Vietos Zemélapyje
bendrinimas naudojantis programa Garmin Connect, 123 psl.).

1 Jei GPS veiklos metu pateikiamas pranesimas apie bendrinama vietg, pasirinkite Jir pradékite navigacija j
bendrinama vieta.

2 Vykdami j kelionés tikslg vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.
Trasos

Si funkcija suteikia naudotojams galimybe atsisiysti kity naudotojy sukurty trasy. Garmin neteikia jokiy
garantijy dél treCiyjy Saliy sukurty trasy saugos, tikslumo, patikimumo, iSsamumo ar savalaikiSkumo. Treciyjy
Saliy sukurtomis trasomis naudojatés arba remiatés savo rizika.

Galite siysti trasg iS Garmin Connect paskyros j jrenginj. Kai iSsaugosite trasg jrenginyje, galésite vykti trasa
naudodamiesi jrenginiu.

Galite vykti iSsaugota trasa tiesiog dél to, kad tai geras marsrutas. Pavyzdziui, galite iSsaugoti ir naudoti
dviraCiams pritaikytg marsruta j darba.

Vykti iSsaugota trasa galite ir stengdamiesi pasiekti arba pranokti anksciau nustatytus efektyvumo tikslus.
Pavyzdziui, jei pirma kartg trasg jveikéte per 30 minuciy, galite lenktyniauti su Virtual Partner bandydami jveikti
trasg greiciau nei per 30 minuciy.
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Trasos kurimas Garmin Connect
Norint kurti trasg programoje Garmin Connect, reikia turéti Garmin Connect paskyrg (Garmin Connect, 106 psl.).

1
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Programoje Garmin Connect pasirinkite ®®e.

Pasirinkite Mokymas ir planavimas > Kursai > Sukurti kursa.
Pasirinkite trasos tipa.

Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.
Pasirinkite Atlikta.

PASTABA: galite iSsiysti Sig trasg j savo jrenginj (Trasos siuntimas j jrenginj, 124 psl.).

Trasos siuntimas j jrenginj
Galite iSsiysti programoje Garmin Connect sukurtg trasg j jrenginj (Trasos kdrimas Garmin Connect, 124 psl.).

U A WN =

Programoje Garmin Connect pasirinkite ®®e.
Pasirinkite Mokymas ir planavimas > Kursai.
Pasirinkite trasa.

Pasirinkite 4.

Pasirinkite suderinama jrengin;.

Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Trasos kurimas ir laikymasis laikrodyje

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite Q

1

2 Pasirinkite Zemélapis.

3 Paspauskite Q

4 Pasirinkite Rodyti kelig > Sukurti kursa.

5 Klaviatura jveskite pavadinima.

6 Pridékite vietoves vadovaudamiesi ekrane pateikiamomis instrukcijomis.
7 Paspauskite Q pasirinkite V4 jei norite jrasyti trasa.

8 Pasirinkite Vaziuokite trasa.

9 Pasirinkite veikla, kurig norite naudoti vykdami trasa.

10 Paspauskite Q jei norite pradéti navigacija.
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Ziedinés trasos kiirimas
Jrenginys gali sukurti ziedine trasg pagal nurodytg atstuma ir navigacijos kryptj.

N =
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Kai rodomas ciferblatas, paspauskite Q
Pasirinkite Zemélapis.

Paspauskite Q

Pasirinkite Rodyti kelig > Ziedinis marsrutas.
Pasirinkite veiklg, kurig norite naudoti vykdami trasa.
Jveskite visg trasos atstuma.

Pasirinkite kryptj.

Jrenginys sukuria iki trijy trasy. Galite paspausti Q ir perziuréti trasas.

Paspausdami @ pasirinkite trasa.
Pasirinkite parinktj:
Norédami pradéti navigacija, pasirinkite Vykti.
Jei norite perzidréti trasg zemélapyje ir stumdyti zemélapj arba keisti jo mastelj, pasirinkite Zemélapis.
Jei norite perziuréti trasos posukiy sarasa, pasirinkite Postkis po posikio.
Jei norite perziuréti trasos aukscio virs juros lygio diagrama, pasirinkite Aukstis.
Jei norite jrasyti trasg, pasirinkite ISsaugoti.
Jei norite perziuréti trasos jkalniy sgrasg, pasirinkite Perziuréti lipimus.

Navigavimas naudojant ,Sight 'N Go"
Galite jrenginj nukreipti j tolumoje esantj objekta, pvz., vandens bokstg, uzfiksuoti kryptj ir naviguoti link objekto.

1
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3

6

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite @
Pasirinkite Zemélapis.

Paspauskite @

Pasirinkite Rodyti kelig > Stebéti ir eiti.

Nukreipkite laikrodzio virSy j objekta ir paspauskite Q
Rodoma navigacijos informacija.

Paspausdami @ pradékite navigacija.

Kompaso kurso nustatymas

2

3

Pasirinkite parinktj:
Kai rodomas kompaso infoskydelis, paspauskite @
Kai rodomas ABC infoskydelis, slinkite, kad pamatytuméte kompasg, ir paspauskite Q
Kai rodomas kompaso valdiklis, paspauskite @

Kai rodomas ABC valdiklis, slinkite, kad pamatytuméte kompasg, ir paspauskite @
Pasirinkite UZfiksuoti kursa.

Nukreipkite laikrodzio virSy j savo kursg ir paspauskite @
Kai nukrypstate nuo kurso, kompasas rodo kurso kryptj ir nukrypimo laipsnj.
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Nuorodos tasko nustatymas
Galite nustatyti nuorodos taska, kad matytuméte kursg ir atstumg iki vietos arba pelenga.

7

Pasirinkite parinktj:

Palaikykite D

PATARIMAS: galite nustatyti nuorodos taska, kai jrasote veikla.

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite Q
Pasirinkite Nuorodos taskas.
Palaukite, kol laikrodis aptiks palydovus.

Paspauskite Q. ir pasirinkite Pridéti taska.

Pasirinkite vietg arba pelenga, naudoting kaip navigacijos nuorodos taskas.
Rodoma kompaso rodyklé ir atstumas iki kelionés tikslo.

Nukreipkite laikrodzio virSy savo kurso link.

Kai nukrypstate nuo kurso, kompasas rodo kurso kryptj ir nukrypimo laipsnj.

Jei reikia, paspaude ©. ir pasirinke Keitimo taskas nustatykite naujg nuorodos taska.

Kelio tasko projektavimas

Galite sukurti naujg vietag projektuodami atstuma ir pelengg i$ dabartinés vietos j naujg vieta.

PASTABA: gali reikéti programa Projektuoti KT jtraukti j veikly ir programy sgrasa.

1
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7

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite Q
Pasirinkite Projektuoti KT

Paspausdami '@ arba D nustatykite krypt;.

Paspauskite Q.

Norédami pasirinkti matavimo vienetg, paspauskite D
Norédami jvesti atstumg, paspauskite ‘@

ISsaugokite paspausdami Q

Suprojektuotas kelio taskas iSsaugomas su numatytuoju pavadinimu.
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Saugumo ir stebéjimo funkcijos

/\ PERSPEJIMAS

Saugumo ir stebéjimo funkcijos yra papildomos, todél nesikliaukite jomis kaip pagrindine priemone skubiai
pagalbai gauti. Programa Garmin Connect nesusisiekia su skubios pagalbos tarnybomis jusy vardu.

PRANESIMAS

Norint naudotis saugumo ir stebéjimo funkcijomis, Forerunner laikrodis turi biti prijungtas prie programos
Garmin Connect naudojant Bluetooth technologijg. Susietame telefone turi biati duomeny planas, o telefonas
turi bati duomeny rysio veikimo zonoje. Skubios pagalbos kontaktus galite jvesti Garmin Connect paskyroje.

Daugiau informacijos apie saugumo ir stebéjimo funkcijas Zr. garmin.com/safety.

Pagalbos funkcija: leidZia iSsiysti tekstine Zinute su jlsy vardu, LiveTrack nuoroda ir GPS vieta (jei zinoma) jlsy
skubios pagalbos kontaktams.

Jvykiy aptikimas: jei uzsiimant tam tikra veikla lauke Forerunner laikrodis aptinka jvykj, jis automatiskai siuncia
zZinute, LiveTrack nuorodg ir GPS vietg (jei zZinoma) jlsy skubios pagalbos kontaktams.

LiveTrack: leidzia draugams ir Seimai tikruoju laiku stebéti jisy varzybas ir treniruotes. Galite pakviesti
stebétojus el. pastu arba socialiniuose tinkluose, leisdami jiems stebéti jusy tiesiogiai transliuojamus
duomenis interneto puslapyje.

Live Event Sharing: leidZia siysti Zzinutes draugams ir Seimai jvykio metu, taip suteikiant naujausiag informacija
tikruoju laiku.

PASTABA: Sia funkcija galite naudotis, tik jei laikrodis prijungtas prie suderinamo Android telefono.
GroupTrack: leidzia stebéti savo kontaktus naudojantis LiveTrack tiesiai ekrane ir tikruoju laiku.

Skubios pagalbos kontakty pridejimas
Skubios pagalbos kontakty telefono numeriai naudojami saugumo ir stebéjimo funkcijoms.
1 Programoje Garmin Connect pasirinkite ®®e.

2 Pasirinkite Sauga ir stebéjimas > Saugos funkcijos > Skubios pagalbos kontaktai > Pridéti skubios pagalbos
kontakty.

3 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Kai pridésite skubios pagalbos kontakty, jie gaus pranesima ir galés priimti jisy prasyma arba jj atmesti. Jei
kontaktas atmeté prasyma, reikés pasirinkti kitg skubios pagalbos kontakta.

Kontakty pridejimas

J programa Garmin Connect galite jtraukti iki 50 kontakty. Kontakty el. pasto adresus galima naudoti su funkcija
LiveTrack. Tris i$ Siy kontakty galima naudoti kaip skubios pagalbos kontaktus (Skubios pagalbos kontakty
pridéjimas, 127 psl.).

1 Programoje Garmin Connect pasirinkite ®®e.

2 Pasirinkite Kontaktai.

3 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Pridéjus kontakty, reikia sinchronizuoti duomenis, kad pakeitimai baty pritaikyti Forerunner jrenginyje
(Programos Garmin Connect naudojimas, 107 psl.).
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Jvykiy aptikimo jjungimas ir iSjungimas

/\ PERSPEJIMAS
Jvykiy aptikimas - tai papildoma funkcija, veikianti tik uzsiimant tam tikra veikla lauke. Jvykiy aptikimu nereikéty
kliautis kaip pagrindiniu bidu skubiai pagalbai gauti. Programa Garmin Connect nesusisiekia su skubios
pagalbos tarnybomis jlsy vardu.

PRANESIMAS

Kad galétumete jjungti jvykiy aptikima laikrodyje, reikia konfiguruoti skubios pagalbos kontaktus programoje
Garmin Connect (Skubios pagalbos kontakty pridéjimas, 127 psl.). Susietame telefone turi biti duomeny planas,
o telefonas turi bati duomeny rysio veikimo zonoje. Jusy skubios pagalbos kontaktai turi galéti gauti el. laiSkus
arba tekstines Zinutes (gali biti taikomi standartiniai tekstiniy zinuCiy mokesciai).

1 Kairodomas ciferblatas, palaikykite '@
2 Pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Sauga ir stebéjimas > Jvykiy aptikimas.
3 Pasirinkite GPS veikla.

PASTABA: jvykiy aptikimas veikia tik uzsiimant tam tikra veikla lauke.

Kai Forerunner laikrodis aptinka jvykj, o telefonas prijungtas, programa Garmin Connect gali iSsiysti automatine
tekstine zinute ir el. laiSka su jlsy vardu ir GPS vieta (jei zinoma) jlsy skubios pagalbos kontaktams. Jrenginyje
ir susietame telefone pateikiamas pranesimas, kuriame nurodoma, kad jasy kontaktai bus informuoti praéjus 15
sekundziy. Jei pagalbos nereikia, galite atSaukti automatine skubios pagalbos Zinute.

Pagalbos prasymas

/\ PERSPEJIMAS
Pagalbos funkcija yra papildoma ir neturéty bati laikoma pagrindine priemone skubiai pagalbai iSkviesti.
Programa Garmin Connect nesusisiekia su skubios pagalbos tarnybomis jusy vardu.

PRANESIMAS

Kad galétumeéte prasyti pagalbos, turite nustatyti skubios pagalbos kontaktus programoje Garmin Connect
(Skubios pagalbos kontakty pridéjimas, 127 psl.). Susietame telefone turi biti duomeny planas, o telefonas turi
buti duomeny rysio veikimo zonoje. Jusy skubios pagalbos kontaktai turi galéti gauti el. laiSkus arba tekstines
zinutes (gali bati taikomi standartiniai tekstiniy zinuc¢iy mokesciai).

1 Palaikykite @

2 Kai pajusite tris vibracijas, atleisdami mygtuka suaktyvinkite pagalbos funkcija.
Atidaromas atbulinio skaiciavimo ekranas.

PATARIMAS: pries$ skaiCiavimui baigiantis galite atSaukti pranesima paspausdami ir palaikydami bet kurj
mygtuka.
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GroupTrack sesijos paleidimas

PRANESIMAS

Susietame telefone turi buti duomeny planas, o telefonas turi buti duomeny rysio veikimo zonoje.

Pries pradedant GroupTrack sesijg reikia susieti laikrodj su suderinamu telefonu (Telefono susiejimas, 101 psl.).

Siose instrukcijose paaiskinta, kaip pradéti GroupTrack sesijg Forerunner laikrodyje. Jei jisy kontaktai turi
kitus suderinamus jrenginius, galite matyti juos zemélapyje. Kiti jrenginiai gali nerodyti GroupTrack vaziuotojy
zemélapyije.

1 Forerunner laikrodyje palaikykite '© ir pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Sauga ir stebéjimas > LiveTrack
> GroupTrack.

2 Pasirinkite parinktj:

Pasirinkite Kam matomas: ir jjunkite GroupTrack sesijas visiems savo Garmin Connect kontaktams arba
tik pakviestiems kontaktams.

Pasirinkite Rodyti Zemélapyje ir jjunkite kontakty perzitrg zemélapio ekrane

Pasirinkite Veiklos tipai ir nustatykite, kokiy tipy veiklos turi bati rodomos zemélapio ekrane GroupTrack
sesijos metu.

3 Laikrodyje pradékite veikla lauke.
4 Slinkite j Zemélapj ir perzitrékite savo kontaktus.

Patarimai del GroupTrack sesijy

Funkcija GroupTrack leidzia stebéti kitus jusy grupés kontaktus naudojant LiveTrack tiesiogiai ekrane. Visi
grupés nariai turi bati jusy kontaktai Garmin Connect paskyroje.

Pradékite veiklg lauke naudodami GPS.
Susiekite Forerunner jrenginj su telefonu naudodami Bluetooth technologija.
Programoje Garmin Connect pasirinkdami ® ® ® > Kontaktai atnaujinkite GroupTrack sesijos kontakty sgrasa.

Pasirtpinkite, kad visi jusy kontaktai susiety savo jrenginius su telefonais ir pradéty LiveTrack sesijg
programoje Garmin Connect.

Jsitikinkite, kad visi kontaktai yra rysio diapazone (40 km arba 25 myl.).

GroupTrack sesijos metu slinkite j Zzemélapj ir perziarékite savo kontaktus (Zemélapio duomeny ekrano
pridéjimas, 48 psl.).

Muzika

PASTABA: Forerunner laikrodyje yra trys skirtingos muzikos leidimo parinktys.
Treciosios Salies paslaugy teikéjo muzika
Asmeninis garso turinys
Jusy telefone iSsaugota muzika

Forerunner laikrodyje galite atsisiysti garso turinio i§ kompiuterio arba treCiosios Salies paslaugy teikéjo, kad
galétumeéte klausytis muzikos, kai neturite telefono Salia. Jei norite klausytis laikrodyje iSsaugoto garso turinio,
galite prijungti Bluetooth ausines. Galite klausytis garso turinio ir tiesiai per laikrodzio garsiakalbj.
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Prisijungimas prie treciosios Salies paslaugy teikéjo

Kad i$ palaikomo trecCiosios Salies paslaugy teikéjo galétuméte atsisiysti j laikrodj muzikos ar kity garso faily,
reikia prijungti paslaugy teikéjg prie laikrodzio.

Tam tikriems muzikos paslaugy teikéjams skirtos parinktys jau jdiegtos laikrodyje.

Jei reikia daugiau parink¢iy, galite atsisiysti programa Connect 1Q telefone (Connect IQ funkcijy atsisiuntimas,
108 psl.).

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite Q.

2 Pasirinkite ,Connect IQ™" parduotuveé.

3 Vadovaudamiesi ekrane pateikiamomis instrukcijomis diekite treCiosios Salies muzikos tiekéjo programa.

4 Jei norite atidaryti muzikos valdiklius, bet kuriame ekrane palaikykite paspaude @
Pasirinkite muzikos paslaugy teikéja.

PASTABA: jei norite pasirinkti kitg paslaugos teikéjg, palaikykite '@ pasirinkite Laikrodzio nustatymai >
Muzika > Muzikos tiekéjai ir vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Garso turinio atsisiuntimas is treciosios Salies paslaugy teikéjo

Kad galétuméte atsisiysti garso turinj is treCiosios Salies paslaugy teikéjo, reikia prisijungti prie Wi-Fi tinklo
(Prijungimas prie Wi-Fi tinklo, 104 psl.).

1 Jei norite atidaryti muzikos valdiklius, bet kuriame ekrane palaikykite paspaude D

Palaikykite paspaude ‘@

Pasirinkite Muzikos tiekéjai.

Pasirinkite prijungta teikéja.

Pasirinkite grojarastj ar kitg elementa, kurj norite atsisiysti j laikrodj.

a b~ WDN

6 Jeireikia, spauskite C), kol busite paraginti sinchronizuoti su paslauga.

PASTABA: garso turinio atsisiuntimas gali iSkrauti baterijg. Jei baterija nepakankamai jkrauta, gali reikéti
prijungti laikrodj prie iSorinio maitinimo Saltinio.

Asmeninio garso turinio atsisiuntimas
Kad galétuméte siysti asmenine muzika j laikrodj, turite jdiegti programg Garmin Express kompiuteryje
(garmin.com/express).

Galite jkelti asmeninius garso failus, pvz., .mp3 ir .m4a failus, Forerunner laikrodyje i$ kompiuterio. Daugiau
informacijos pateikta adresu garmin.com/musicfiles.

1 Prijunkite laikrodj prie kompiuterio pridétu USB kabeliu.
2 Kompiuteryje atidarykite programg Garmin Express, pasirinkite laikrod;j ir Muzika.

PATARIMAS: Windows® kompiuteriuose galite pasirinkti ir rasti aplanka, kuriame yra jusy garso failai.
Apple kompiuteriuose programa Garmin Express naudoja jisy iTunes® biblioteka.

3 Sarase Mano muzika arba ,iTunes" biblioteka pasirinkite garso jrasy faily kategorijg, pavyzdziui, dainas arba
grojarascius.

4 Pazymeékite Zymimuosius garso jrasy faily langelius ir pasirinkite Siysti j jrenginj.

5 Jeireikia, Forerunner sgrase pasirinkite kategorijg, pazymékite Zymimuosius langelius ir pasirinkite Pasalinti
is jrenginio, jei norite pasalinti garso failus.
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Muzikos klausymasis

1

2
3

Jei norite atidaryti muzikos valdiklius, bet kuriame ekrane palaikykite paspaude Q

Palaikykite ‘@

Pasirinkite parinktj:
Jei klausysités muzikos pirma kartg, pasirinkite Nustatymai > Muzika > Muzikos tiekéjai.
Jei muzikos klausysités nebe pirma kartg, pasirinkite Muzikos tiekéjai.
Pasirinkite parinktj:
Norédami klausytis i$ kompiuterio j laikrodj atsisiystos muzikos, pasirinkite Mano muzika ir pasirinkite
parinktj (Asmeninio garso turinio atsisiuntimas, 130 psl.).
Norédami klausytis treciosios Salies teikéjo muzikos, pasirinkite paslaugos teikéjo pavadinima ir
grojarastj.
Jei norite valdyti telefone leidziama muzika, pasirinkite Valdyti telefone.
Jei reikia, prijunkite Bluetooth ausines (Bluetooth ausiniy prijungimas, 132 psl.).
Pasirinkite }

Muzika
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Muzikos leidimo valdikliai
PASTABA: muzikos leidimo valdikliai gali atrodyti kitaip, tai priklauso nuo pasirinkto muzikos $altinio.

Beats
Yesterday
2:00

Pasirinkite, jei norite matyti daugiau muzikos leidimo valdikliy.
Pasirinkite, jei norite ieskoti garso faily ir grojarasciy pasirinktame Saltinyje.
Pasirinkite, jei norite reguliuoti garsuma.

Pasirinkite, jei norite leisti ir pristabdyti dabartinj garso faila.

Pasirinkite, jei norite pereiti prie kito garso failo grojarastyje.
Laikykite paspaude, jei norite greitai prasukti dabartinj garso faila.

Pasirinkite, jei norite paleisti dabartinj garso failg i$ naujo.
Pasirinkite dukart, jei norite pereiti prie ankstesnio garso failo grojarastyje.
Laikykite paspaude, jei norite greitai atsukti atgal dabartinj garso faila.

Pasirinkite, jei norite pakeisti kartojimo rezima.

Pasirinkite, jei norite pakeisti maiSymo rezima.

Bluetooth ausiniy prijungimas
1 Padékite ausines ne didesniu kaip 2 m (6,6 péd.) atstumu nuo laikrodzio.
2 Ausinése jgalinkite susiejimo rezima.

3 Kairodomas ciferblatas, palaikykite ‘@

a A~

Pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Muzika > Garso iSvestis > Pridéti nauja.
Pasirinkdami ausines uzbaikite susiejimo procesa.
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Garso rezimo keitimas

Galite pakeisti muzikos atkdrimo rezima i$ stereo j mono.

1 Kairodomas ciferblatas, palaikykite ’@
2 Pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Muzika > Garsas.
3 Pasirinkite parinktj.

Naudotojo profilis

Naudotojo profilj galite atnaujinti laikrodyje arba programoje Garmin Connect.

Naudotojo profilio nustatymas

Galite atnauijinti lyties, gimimo datos, tgio, svorio, rieso, Sirdies daznio zonos, galios zonos ir kritinio
plaukimo greicio (CSS) nustatymus (Kritinio plaukimo greicio testo registravimas, 11 psl.). Laikrodis naudoja
Sig informacija tiksliems treniravimosi duomenims apskaiciuoti.

1 Kairodomas ciferblatas, palaikykite ‘@
2 Pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Naudotojo profilis.
3 Pasirinkite parinktj.

Lyties nustatymai

Konfigdruojant laikrodj pirma kartg reikia pasirinkti lytj. DidZioji dalis fizinio pasirengimo ir treniravimosi
algoritmy yra binariniai. Siekiant tiksliausiy rezultaty, Garmin rekomenduoja pasirinkti jums gimus nustatytg
lytj. Baige pradinj konfigravima, galite keisti profilio nustatymus Garmin Connect paskyroje.

Profilis ir privatumas: galite keisti duomenis vieSame savo profilyje.

Naudotojo nustatymai: nustatoma jusy lytis. Jei pasirinksite Nenustatyta, algoritmai, kuriems reikia binarinés
jvesties, naudos lytj, jisy nurodytg konfigdruojant laikrodj pirma karta.

Savo fizinio pasirengimo amziaus perziura

Fizinio pasirengimo amzius rodo, kaip jusy fizinj pasirengima galima palyginti su tos pacios lyties asmeniu.
Jisy laikrodis nurodo fizinio pasirengimo amziy naudodamas tokig informacijg kaip amzius, kiino masés
indeksas (KMI), Sirdies daznio ilsintis duomenys ir intensyvios veiklos istorija. Jei turite Index” svarstykles,
fizinio pasirengimo amziui nustatyti laikrodis vietoje KMI naudoja kiino riebaly procenta. Fizinio pasirengimo
amziui turi jtakos manksta ir gyvenimo budo pokyciai.

PASTABA: jei norite suZzinoti tiksliausig fizinio pasirengimo amziy, nustatykite savo naudotojo profilj (Naudotojo
profilio nustatymas, 133 psl.).

1 Kairodomas ciferblatas, palaikykite ‘@
2 Pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Naudotojo profilis > Fizinio pasirengimo amzius.

Apie Sirdies daznio zonas

Daug sportininky Sirdies daznio zonas naudoja siekdami iSmatuoti ir padidinti kardiovaskuliarine jéga ir
pagerinti fizinj pasirengima. Sirdies daznio zona yra nustatytas Sirdies susitraukimo karty per minute
diapazonas. Penkios jprastai nustatytos Sirdies daznio zonos sunumeruotos nuo 1 iki 5, pagal didéjantj
intensyvuma. Bendrai kalbant, Sirdies daznio zonos apskaicCiuojamos pagal maksimalaus Sirdies daznio
procentine dalj.
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Fizinio pasirengimo tikslai

Zinodami savo $irdies daznio zonas galésite lengviau vertinti ir gerinti fizinj pasirengima suprasdami ir

taikydami Siuos principus.

+ Jusy Sirdies daznis yra geras mankstinimosi intensyvumo rodiklis.

+ Treniravimasis tam tikrose Sirdies daznio zonose gali padéti padidinti Sirdies ir kraujagysliy pajéguma bei
jega.

Jei Zinote savo maksimaly $irdies daznj, naudodamiesi lentele (Sirdies daZnio zony skaiciavimas, 135 psl.) galite

nustatyti savo fizinio pasirengimo tikslams tinkamiausia Sirdies daznio zona.

Jei savo maksimalaus Sirdies daznio nezinote, naudokités internete sitilomais skaiCiuotuvais. Kai kurie sporto
ir sveikatos centrai gali pasiulyti testg maksimaliam Sirdies dazniui nustatyti. Numatytasis maksimalus Sirdies
daznis yra 220 minus jusy amzius.

Sirdies daznio zony nustatymas

Siekiant nustatyti numatytasias Sirdies daznio zonas, laikrodyje naudojama naudotojo profilio informacija i$
pradinés sarankos. Galite nustatyti atskiras Sirdies daznio zonas sporto profiliams, pvz., bégimui, vaziavimui
dviraCiu ir plaukimui. Kad veiklos metu gautumeéte kuo tikslesnius kalorijy duomenis, nustatykite maksimaly
Sirdies daznj. Taip pat galite neautomatiskai nustatyti kiekvieng Sirdies daznio zong ir jvesti Sirdies daznj ilsintis.
Galite koreguoti savo zonas rankiniu budu laikrodyje arba Garmin Connect paskyroje.

1 Kairodomas ciferblatas, palaikykite ‘@
2 Pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Naudotojo profilis > Sirdies daznio ir galios zonos > Sirdies daznis.
3 Pasirinkite Maks. Sirdies daznis ir jveskite maksimaly Sirdies dazn;.

Galite naudoti funkcijg Autom. aptikimas, kad automatiskai jrasytuméte maksimaly Sirdies daznj veiklos
metu (Automatinis rezultaty matavimy aptikimas, 135 psl.).

4 Pasirinkite LSL ir jveskite laktato slenkscio Sirdies daznj (Laktato slenkstis, 73 psl.).

Galite naudoti funkcijg Autom. aptikimas, kad laktato slenkstis veiklos metu bty registruojamas
automatiskai (Automatinis rezultaty matavimy aptikimas, 135 psl.).

5 Pasirinkite SD poilsio metu > Nustatyti tinkintg ir jveskite Sirdies daznj ilsintis.

Galite naudoti laikrodzio iSmatuotg Sirdies daznj ilsintis arba nustatyti tinkintg Sirdies daznj ilsintis.
6 Pasirinkite Zonos > Pagal.
7 Pasirinkite parinktj:

+ Pasirinkite D / S, kad perziturétuméte ir redaguotuméte diziy per minute zonas.

- Pasirinkite %Maks. SD, kad perzitrétuméte ir redaguotuméte zonas kaip maksimalaus Sirdies daznio
procenta.

« Pasirinkite %SDR, kad perziGrétuméte ir redaguotuméte zonas kaip $irdies daznio rezervo procenta
(maksimalus sirdies daznis minus $irdies daznis ilsintis).

+ Pasirinkite %LSL, jei norite perziuréti ir redaguoti zonas kaip laktato slenkscio Sirdies daznio procenta.
8 Pasirinkite zong ir jveskite kiekvienos zonos verte.

9 Pasirinkite Sirdies daznis sportuojant, o tada pasirinkite sporto profilj, jei norite pridéti atskiras Sirdies daznio
zonas (pasirenkama).

10 Kartodami veiksmus pridékite Sirdies daznio sportuojant zony (pasirenkama).

Leidimas laikrodziui nustatyti jusy Sirdies daznio zonas

Numatytieji nustatymai leidzia laikrodziui aptikti jisy maksimaly Sirdies daznj ir nustatyti Sirdies daznio zonas
kaip procentines maksimalaus Sirdies daznio vertes.

- Patikrinkite, ar jasy naudotojo profilio nustatymai yra tikslds (Naudotojo profilio nustatymas, 133 psl.).

+ Daznai bégiokite uzsidéje ant rieSo arba kritinés Sirdies daznio monitoriy.

+ Perziurékite savo Sirdies daznio tendencijas ir laikg zonose savo Garmin Connect paskyroje.
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Sirdies daznio zony skaiGiavimas

Maksimalaus Sirdies : . : .
Zona Suvokiamas jtempimo lygis

daznio procentas

Atsipalaidavimas, lengvas tempas, Pradinio lygio aerobiné treniruote,
1 50-60 proc. Lt L .

ritmiskas kvépavimas sumazina stresg

Patogus tempas, Siek tiek gilesnis Baziné kardiovaskuliné treniruoté,
2 60-70 proc. Lo . . .

kvépavimas, galimas pokalbis geras atsistatymo tempas

Vidutinis tempas, Siek tiek sunkiau Didesnis aerobinis pajégumas,
8 70-80 proc. - S : LS . .

kalbéti optimali kardiovaskuliné treniruoté

4 80-90 proc. Greitas tempas, Siek tiek nepatogumo, | Didesnis anaerobinis pajégumas ir

stiprus kvépavimas slenkstis, didesnis greitis

Sprinto tempas, nejmanoma islaikyti Anaerobiné ir raumeny iStverme,
5 90-100 proc. . R L . S

ilgesnj laikg, sunkus kvépavimas didesné galia

Savo galios zony nustatymas

Galios zonos — tai numatytosios vertés, grindziamos lytimi, svoriu ir vidutiniu pajégumu, jos gali neatitikti jisy
asmeninio pajégumo. Jei zinote savo galios funkcinio slenkscio (GFS) arba galios slenkscio (GS) verte, galite
ja jvesti ir leisti programinei jrangai apskaiciuoti jisy galios zonas automatiskai. Galite koreguoti savo zonas

rankiniu badu laikrodyje arba Garmin Connect paskyroje.

Kai rodomas ciferblatas, palaikykite ‘@

Pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Naudotojo profilis > Sirdies daznio ir galios zonos > Galia.
Pasirinkite veikla.

Pasirinkite Pagal.

Pasirinkite parinktj:

+ Pasirinkite Vatai, jei norite perziuréti ir redaguoti zonas vatais.

+ Pasirinkite GFS % arba % FS, jei norite perziuréti ir redaguoti zonas pagal galios slenkscio procentine
verte.

6 Pasirinkite FTP arba Galios slenkstis ir jveskite verte.

Galite naudoti funkcijg Autom. aptikimas, jei norite automatiskai jrasyti galios slenkstj veiklos metu
(Automatinis rezultaty matavimy aptikimas, 135 psl.).

7 Pasirinkite zong ir jveskite kiekvienos zonos verte.
8 Jei reikia, pasirinkite Minimali ir jveskite minimalig galios verte.

gaa b WN =

Automatinis rezultaty matavimy aptikimas

Autom. aptikimas funkcija jjungta pagal numatytuosius nustatymus. Veiklos metu laikrodis gali automatiskai
nustatyti maksimaly Sirdies daznj ir laktato slenkstj. Susiejus su suderinamu galios matuokliu, laikrodis gali
automatiskai aptikti galios funkcinj slenkstj (GFS) veiklos metu.

1 Kairodomas ciferblatas, palaikykite '@
2 Pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Naudotojo profilis > Sirdies daznio ir galios zonos > Autom. aptikimas.
3 Pasirinkite parinktj.
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Maitinimo tvarkyklés nustatymai

Kai rodomas ciferblatas, palaikykite ‘@ ir pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Maitinimo tvarkyklé.

Baterijos taupymo priemoneé: galima pritaikyti sistemos nustatymus, kad baterija ilgiau veikty laikrodzio rezimu
(Baterijos taupymo priemonés tinkinimas, 136 psl.).

Veiklos maitinimo rezimai: galima pritaikyti sistemos nustatymus, kad baterija veikty ilgiau veiklos metu
(Maitinimo reZimy tinkinimas, 137 psl.).

Baterijos procentas: likes baterijos veikimo laikas rodomas procentais.

Baterijos jverciai: likes baterijos veikimo laikas rodomas kaip apytikslis dieny arba valandy skaicius.

Isp. kad batr. senka: praneSama, kai baterija senka.

Baterijos taupymo priemones tinkinimas

Baterijos taupymo priemoné leidzia greitai pakeisti sistemos nustatymus, kad baterija ilgiau veikty laikrodzio
rezimu.

Baterijos taupymo priemone galite jjungti valdikliy meniu (Valdikliai, 56 psl.).

1 Kairodomas ciferblatas, palaikykite '@
2 Pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Maitinimo tvarkyklé > Baterijos taupymo priemoné.
Laikrodyje rodoma, kiek baterijos veikimo laiko valandy sutaupysite pakeisdami kiekvieng nustatyma.
3 Jei norite jjungti baterijos taupymo priemone, pasirinkite Busena.
4 Pasirinkite Redaguoti ir pasirinkite parinktj:

Pasirinkite Ciferblatas, jei norite jjungti mazai energijos naudojantj ciferblatg, kuris atnaujinamas kartg per
minute.

Pasirinkite Muzika, jei norite iSjungti muzikos klausymasi naudojant laikrod;.

Pasirinkite Telefonas, jei norite atjungti susietg telefona.

Pasirinkite Wi-Fi, jei norite atsijungti nuo Wi-Fi tinklo.

Pasirinkite Apyrankes Sird. dazn., jei norite iSjungti ant rieSo dévima Sirdies daznio monitoriy.

Pasirinkite Pulsoksimetras, jei norite iSjungti pulsoksimetro jutiklj.

Pasirinkite Visada rodoma, kad iSjungtuméte ekrang, kai jis néra naudojamas.

Pasirinkite RySkumas, kad sumazintuméte ekrano rySkuma.

Laikrodyje rodoma, kiek baterijos veikimo laiko valandy sutaupysite pakeisdami kiekvieng nustatyma.

5 Pasirinkite Jsp. kad batr. senka, jei norite gauti perspéjima apie senkancia baterija.
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Maitinimo rezimo pritaikymas veiklai

Galite pritaikyti maitinimo rezimo nustatymus konkrec¢ioms veikloms.

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite Q.
Pasirinkite Veiklos ir pasirinkite veikla.

Paspauskite D

Pasirinkite veiklos nustatymus.
Pasirinkite Maitinimo rezimas.
Pasirinkite parinktj.

N
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Laikrodis rodys baterijos veikimo valandas naudojant pasirinktg maitinimo rezima.
7 Pasirinkite parinktj:
Jei norite pakeisti veiklos numatytajj maitinimo rezima, pasirinkite Numatytasis rezimas.

+ Jei norite pakeisti, kada konkrecioje veikloje rodomas jspéjimas dél senkancios baterijos, pasirinkite Jsp.
kad batr. senka.

Jei norite pakeisti, kada maitinimo rezimas automatiskai pasikeiCia senkant baterijai, pasirinkite
Automatinio jjungimo laikas.

+ Jei norite, kad maitinimo rezimas automatiskai pasikeisty, kai pateikiamas jspéjimas dél senkancios
baterijos, pasirinkite Automatinio jjungimo rezimas.

Maitinimo rezimy tinkinimas
Jusy jrenginyje yra keli maitinimo rezimai, todél galite greitai pakeisti sistemos, veiklos ir GPS nustatymus, jei
norite prailginti baterijos veikimo laikg veiklos metu. Galite tinkinti esamus maitinimo rezimus ir kurti naujus.

1 Kairodomas ciferblatas, palaikykite '@
2 Pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Maitinimo tvarkyklé > Veiklos maitinimo rezimai.
3 Pasirinkite parinktj:
+ Pasirinkite maitinimo rezima, kurj tinkinsite.
+ Pasirinkite Pridéti nauja, jei norite kurti pasirinktinj maitinimo rezima.
4 Jei reikia, jveskite pasirinktinj pavadinima.
5 Pasirinkdami parinktj tinkinkite konkretaus maitinimo rezimo nustatymus.
Pavyzdziui, galite pakeisti GPS nustatyma arba atjungti susietg telefona.
Laikrodyje rodoma, kiek baterijos veikimo laiko valandy sutaupysite pakeisdami kiekvieng nustatyma.
6 Jeireikia, pasirinkite Baig., jei norite iSsaugoti ir naudoti tinkintg maitinimo rezima.
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Sistemos nustatymai

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite @ ir pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Sistema.
Nuorodos: sparciosios nuorodos priskiriamos mygtukams (Mygtuky sparciyjy nuorody pritaikymas, 138 psl.).

SlaptazZodis: nustatomas keturiy skaitmeny prieigos kodas, leidZiantis apsaugoti asmenine informacijg, kai
laikrodis néra uzdétas ant rieSo (LaikrodZio prieigos kodo nustatymas, 138 psl.).

Netrukdyti: jjungiamas rezimas ,netrukdyti” (pritemdomas ekranas ir iSjungiami jspéjimai bei pranesimai).
Kompasas: kalibruojamas vidinis kompasas ir pritaikomi nustatymai (Kompasas, 139 psl.).

Aukstimatis ir barometras: kalibruojamas vidinis barometrinis auks$timatis ir pritaikomi nustatymai (Aukstimatis
ir barometras, 140 psl.).

Trukmeé: koreguojami laiko nustatymai (Laiko nustatymai, 140 psl.).
Kalba: nustatoma laikrodyje rodoma kalba.
Balsas: nustatomas laikrodzio balso dialektas, balso tipas ir jisy dialektas valdymo balsu funkcijoms.

ISpléstiniai: atidaromi iSpléstiniai sistemos nustatymai, kur galima nustatyti matavimo vienetus, duomeny
jraSymo rezima ir USB rezima (ISpléstiniai sistemos nustatymai, 141 psl.).

Atkurti ir nustatyti is naujo: konfiglruojamos laikrodZio duomeny atsarginés kopijos ir i$ naujo nustatomi
naudotojo duomenys bei nustatymai (Nustatymy atkdrimas ir nustatymas is naujo, 142 psl.).

Programinés jrangos naujinys: diegiami atsisiysti programinés jrangos naujiniai, jjungiamas automatinis
naujinimas ir galima tikrinti, ar yra naujiniy, rankiniu badu (Produkty naujiniai, 147 psl.).

Apie: rodoma informacija apie jrenginj, programine jrangg, licencija ir reglamentavima (Jrenginio informacijos
perzidra, 143 psl.).

Mygtuky sparc€iyjy nuorody pritaikymas

Atskiry mygtuky ir mygtuky deriniy paspaudimo ir laikymo funkcijas galite tinkinti.
Kai rodomas ciferblatas, palaikykite '@

Pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Sistema > Nuorodos.

Pasirinkite mygtukg arba mygtuky derinj, kurj norite tinkinti.
Pasirinkite funkcija.
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Laikrodzio prieigos kodo nustatymas

PRANESIMAS

Jei neteisingai jvesite prieigos koda tris kartus, laikrodis laikinai uzsirakins. Po penkiy nesékmingy bandymy
laikrodis uzsirakins ir turésite i$ naujo nustatyti prieigos kodg programoje Garmin Connect. Jei nesusiejote
laikrodzio su telefonu, po penkiy nesékmingy bandymuy laikrodyje bus pasalinti jusy duomenys ir atkurti
gamykliniai numatytieji nustatymai.

Galite nustatyti laikrodzio prieigos kodga, kuris padeda apsaugoti asmenine informacijg, kai nenesiojate
laikrodZio ant rieSo. Jei naudojate funkcijg Garmin Pay, laikrodyje naudojamas tas pats keturiy skaitmeny
prieigos koda, kurio reikia piniginei atidaryti (Garmin Pay, 16 psl.).

1 Kairodomas ciferblatas, palaikykite ‘@
2 Pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Sistema > SlaptaZodis > Nustatyti slaptazod,.

3 Jveskite keturiy skaitmeny prieigos koda.
Kai kitg kartg nusiimsite laikrodj nuo rieso, reikés jvesti prieigos kodg prie$ perzidrint bet kokig informacija.
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Laikrodzio prieigos kodo keitimas

Norédami pakeisti dabartinj laikrodzio prieigos koda, turite jj zinoti. Jei pamirsite prieigos kodg arba per daug
karty bandysite jvesti neteisingg prieigos kodg, reikés nustatyti jj iS naujo programoje Garmin Connect.

1 Kairodomas ciferblatas, palaikykite ‘@

2 Pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Sistema > Slaptazodis > Keisti slaptazod;.

3 Jveskite dabartinj keturiy skaitmeny prieigos koda.

4 |veskite naujg keturiy skaitmeny prieigos koda.

Kai kitg kartg nusiimsite laikrodj nuo rieso, reikés jvesti prieigos kodg prie$ perzidrint bet kokig informacija.

Kompasas

Laikrodyje yra automatiskai kalibruojamas 3 asiy kompasas. Kompaso funkcijos ir iSvaizda keiciasi
priklausomai nuo veiklos, nuo to, ar jjungtas GPS ir ar vykstate j paskirties vietg naudodamiesi navigacija.
Galite pakeisti kompaso nustatymus rankiniu bidu (Kompaso nustatymai, 139 psl.). Kompasa galite pazidréti
per valdikliy meniu (Valdikliai, 56 psl.), infoskydeliy sarasa (Infoskydeliai, 61 psl.) arba duomeny ekrang veiklos
metu (Duomeny ekrany tinkinimas, 48 psl.).

Kompaso nustatymai

Kai rodomas ciferblatas, palaikykite '@ ir pasirinkite LaikrodZio nustatymai > Sistema > Kompasas.
Patikrinti: galite rankiniu bidu kalibruoti kompaso jutiklj (Rankinis kompaso kalibravimas, 139 psl.).
Ekranas: kompaso rodyklés kryptis nustatoma raidémis, laipsniais arba miliradianais.

Siaurés nuor.: nustatoma Siaurés nuoroda kompase (Siaurés nuorodos nustatymas, 139 psl.).

Mag. variacija: nustatoma $iaurés nuorodos magnetometro variacija, jeigu parinktis Siaurés nuor. nustatyta j
Naudotojas.

ReZimas: nustatoma, kad judant kompasas naudoty GPS ir elektroninio jutiklio duomeny derinj (Automatinis),
tik GPS duomenis arba magnetometra.

Rankinis kompaso kalibravimas

PRANESIMAS

Elektroninj kompasa kalibruokite lauke. Kad padidintuméte krypties tiksluma, nestovékite Salia objekty, turinciy
jtakos magnetiniams laukams, pvz., transporto priemoniy, pastaty ir oriniy elektros linijy.

Jusy laikrodis buvo sukalibruotas gamykloje, pagal numatytuosius nustatymus naudojamas automatinis
kalibravimas. Jei pastebite nejprastg kompaso veikimg, pavyzdziui, jveike didelius atstumus arba po
ekstremaliy temperaturos pokyciy, galite kalibruoti kompasg rankiniu budu.

Kai rodomas ciferblatas, palaikykite ‘@
Pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Sistema > Kompasas > Patikrinti.
3 Atlikite riesu astuoniukés formos judesj, kol bus pateiktas pranesimas.

N =

Siaurés nuorodos nustatymas
Galite nustatyti krypties nuorodg, naudojama apskaiciuojant krypties informacija.

1 Kairodomas ciferblatas, palaikykite '@
2 Pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Sistema > Kompasas > Siaurés nuor..
3 Pasirinkite parinktj:
Norédami nustatyti geografine Siaure kaip krypties nuoroda, pasirinkite Teisingai.
Norédami nustatyti magnetine Siaure kaip kryptj be nuokrypio, pasirinkite Magnetinis.
Norédami nustatyti Siaure pagal koordinaciy tinklg (000°) kaip krypties nuoroda, pasirinkite Tinklelis.

Jei norite nustatyti magnetinés variacijos verte rankiniu budu, pasirinkite Naudotojas > Mag. variacija,
jveskite magnetine variacija ir pasirinkite Baig..
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Aukstimatis ir barometras

Laikrodyje yra vidinis auks$timatis ir barometras. Laikrodis nuolat renka aukscio virs juros lygio ir slégio
duomenis, net ir energijos taupymo rezimu. Aukstimatis rodo jusy apytikslj aukstj virs juros lygio remdamasis
slégio pokyciais. Barometras rodo aplinkos slégio duomenis remdamasis fiksuotu auksciu, kuriame aukstimatis
buvo kalibruojamas pastarajj kartg (Aukstimacio ir barometro nustatymai, 140 psl.). Galite perzitréti aukstimat;
ir barometrg i$ valdikliy meniu (Valdikliai, 56 psl.), infoskydeliy saraso (Infoskydeliai, 61 psl.) arba programy
saraso (Programos, 6 psl.).

Aukstimacio ir barometro nustatymai

Kai rodomas ciferblatas, palaikykite paspaude ‘@ ir pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Sistema > Aukstimatis
ir barometras.

Patikrinti: galite kalibruoti aukstimacio ir barometro jutiklj rankiniu badu.
Automat. kalibr.: jutiklis atliks automatinj kalibravima kiekvieng kartg, kai naudosite palydovy sistemas.

Jutiklio rezimas: nustatomas jutiklio rezimas. Pasirinkus parinktj Automatinis, jums judant naudojamas ir
aukstimatis, ir barometras. Galite naudoti parinktj Tik aukstimatis, jei jusy veikla apima aukscio pokycius,
arba parinktj Tik barometras, jei uzsiimant veikla aukstis nesikeicia.

Aukstis: nustatomi auk$¢io matavimo vienetai.
Slégis: nustatomi slégio matavimo vienetai.
Barometro schema: nustatomas laikas, rodomas barometro infoskydelio diagramoje.

Barometrinio aukstimacio kalibravimas

Jusy laikrodis jau sukalibruotas gamykloje ir pagal numatytuosius nustatymus naudoja automatinj kalibravimag
jusy GPS pradzios taske. Galite kalibruoti barometrinj aukstimatj rankiniu badu, jei tiksliai zinote aukst;j vir$ juros

lygio.

Kai rodomas ciferblatas, palaikykite '@

Pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Sistema.

Pasirinkite Aukstimatis ir barometras.

Pasirinkite Patikrinti.

Pasirinkite parinktj:

+ Jei norite jvesti dabartinj aukstj rankiniu budu, pasirinkite Jveskite neautomatiskai.

+ Jei norite kalibruoti automatiskai pagal skaitmeninj auksc¢io modelj, pasirinkite Naudoti DEM.
+ Jei norite kalibruoti automatiskai pagal GPS vietg, pasirinkite Naudoti GPS.
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Laiko nustatymai

Kai rodomas ciferblatas, palaikykite paspaude ‘@ ir pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Sistema > Trukme.

Laiko formatas: nustatoma, kad laikas bity rodomas 12 valandy, 24 valandy arba kariniu formatu.

Datos formatas: nustatoma dienos, ménesio ir mety rodymo tvarka datose.

Nustatyti laika: nustatoma laikrodzio laiko juosta. Pasirinkus Automatinis, laiko juosta nustatoma automatiskai,
pagal jusy GPS padét;.

Trukmeé: nustatomas laikas, jei prie parinkties Nustatyti laikg pasirinkta Rankinis.

Laiko sinchronizavimas: sinchronizuojamas laikas, jei i$ vienos laiko juostos atvykstate j kitg arba jei jvedamas
vasaros laikas (Laiko sinchronizavimas, 141 psl.).
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Laiko sinchronizavimas

Kiekvieng kartg, kai jjungiate laikrodj ir jis aptinka palydovus arba atidarote programg Garmin Connect
susietame telefone, laikrodis automatiskai aptinka jlsy laiko juostg ir esama paros laikg. Sinchronizuoti laikg
galite ir rankiniu budu, kai i$ vienos laiko juostos atvaziuojate j kitg arba jei keiCiamas vasaros laikas.

1 Kairodomas ciferblatas, palaikykite ‘@
2 Pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Sistema > Trukmé > Laiko sinchronizavimas.

Palaukite, kol laikrodis prisijungs prie susieto telefono arba aptiks palydovus (Palydovo signaly gavimas,

3 150 psl).

PATARIMAS: jei norite pakeisti Saltinj, galite paspausti D

ISpléstiniai sistemos nustatymai

Kai rodomas ciferblatas, palaikykite paspaude ‘@ ir pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Sistema > ISpléstiniai.

Formatas: nustatomos bendrosios formato nuostatos, pvz., matavimo vienetai, veiklos metu rodomas tempas
ir greitis bei savaités pradzia (Matavimo vienety keitimas, 141 psl.). Taip pat galite nustatyti geografinés
padéties formatg ir koordinaciy sistemos parinktis.

Duomeny jrasymas: konfigiruojama, kaip laikrodis registruoja veiklos duomenis (Duomeny jrasymo nustatymai,
141 psl.).

USB rezimas: nustatoma, kad laikrodis naudoty MTP (medijos perdavimo protokolg) arba Garmin rezima, kai
prijungiate jj prie kompiuterio.

Matavimo vienety keitimas

Galite keisti atstumo, tempo ir greiCio, aukscio ir kitus matavimo vienetus.

Kai rodomas ciferblatas, palaikykite '@

Pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Sistema > ISpléstiniai > Formatas > Vienetai.
Pasirinkite matavimo tipa.

Pasirinkite matavimo vieneta.
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Duomeny jrasymo nustatymai

Kai rodomas ciferblatas, palaikykite paspaude '@ ir pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Sistema > ISpléstiniai
> Duomeny jrasymas.

Daznis: nustatoma, kaip daZnai laikrodis jraso veiklos duomenis. JraSymo daznumo parinktis ISmanus
(numatytoji) suteikia galimybe kurti ilgesnius veiklos jrasus. JraSymo parinktis Kiekviena sekundé suteikia
galimybe detaliau jrasyti veiklg, bet gali biti nejrasyta visa veikla, jei ji tesiasi ilgesnj laika. JraSomi svarbiausi
taskai, kuriuose pasikeité kryptis, tempas ar Sirdies daznis. Veiklos jrasas yra mazesnis, todél jrenginio
atmintyje galima iSsaugoti daugiau veikly.

Registruoti SDK: laikrodziui leidziama jrasyti Sirdies daznio kintamuma veiklos metu (Sirdies daZnio kintamumo
basena, 71 psl.).

Padéties tikslinimas: laikrodziui leidZiama registruoti daugiau tam tikros veiklos, pvz., bégimo ar zygiavimo,
padéties informacijos.
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Nustatymy atkurimas ir nustatymas is naujo

Galite sukurti turimo Garmin laikrodZio nustatymy atsargine kopijg ir atkurti juos kitame suderinamame Garmin
laikrodyje naudodami programa Garmin Connect (Nustatymy ir duomeny atkarimas iS Garmin Connect, 142 psl.).
Nustatymai apima sporto Saky profilius, infoskydelius, naudotojo nustatymus, treniruotes ir kt.

Kai rodomas ciferblatas, palaikykite paspaude '@ ir pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Sistema > Atkurti ir

nustatyti i$ naujo.

Automatinés atsarginés kopijos: atsarginés jusy nustatymy kopijos reguliariai kuriamos jusy Garmin Connect
paskyroje.

Kurti atsargine kopija dabar: atsarginé jusy nustatymy kopija rankiniu bidu sukuriama jlisy Garmin Connect
paskyroje.

Ziureéti ataskaita: rodomos visos problemos nuo tada, kai laikrodis paskutinj kartg atkdré nustatymus.
PASTABA: Sis nustatymas rodomas tik tuo atveju, jei tam tikri laikrodzio nustatymai nebuvo tinkamai atkurti.

Kurti turinio atsargine kopija: rodoma, kokiy tipy duomenys iSsaugomi.

Nustatyti i$ naujo: pasirinkti nustatymai pakei¢iami gamyklinémis numatytosiomis vertémis (Visy numatytyjy
nustatymuy atkdrimas, 142 psl.).

Nustatymy ir duomeny atkurimas i$ Garmin Connect

Programoje Garmin Connect pasirinkite ®®e.

Pasirinkite ,Garmin“ jrenginiai ir pasirinkite savo laikrod].

Pasirinkite Sistema > Atkurti ir nustatyti iS naujo > Jrenginio atsarginés kopijos.
Sarase pasirinkite atsargine kopija.

Pasirinkite Atkurti i$ atsarginés kopijos > Atkurti.

Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Palaukite, kol laikrodis bus sinchronizuotas su programa.
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8 Laikrodyje paspauskite Q‘ ir pasirinkite v.
Laikrodis pasileidzia i$ naujo ir atkuria jusy nustatymus bei duomenis.
9 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Visy numatytyjy nustatymy atkurimas

Pries i$ naujo nustatydami visus numatytuosius nustatymus sinchronizuokite laikrodj su programa Garmin
Connect, kad buty jkelti jusy veiklos duomenys.

Galite atkurti gamyklines numatytasias visy laikrodzio nustatymy vertes.

1 Kairodomas ciferblatas, palaikykite ‘@
2 Pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Sistema > Atkurti ir nustatyti iS naujo > Nustatyti iS naujo.
3 Pasirinkite parinktj:
« Jei norite atkurti numatytgsias gamyklines visy laikrodzio nustatymy vertes ir iSsaugoti visg naudotojo
jvesta informacija bei veiklos istorijg, pasirinkite Atkurti numatytuosius nustatymus.
+ Jei norite iStrinti visas veiklas i$ istorijos, pasirinkite Pasalinti visas veiklas.

+ Jei norite i$ naujo nustatyti visus atstumo ir laiko rezultatus, pasirinkite IS naujo nustatyti bendrus
rezultatus.

+ Jei norite atkurti numatytgsias gamyklines visy laikrodzio nustatymy vertes ir pasalinti visg naudotojo
jvesta informacija bei veiklos istorijg, pasirinkite Salinti duomenis ir atkurti nustatymus.

PASTABA: jei esate nustate Garmin Pay pinigine, Si parinktis pasalins pinigine i$ laikrodzio. Jei laikrodyje
jrasSyta muzikos, Si parinktis pasalins jrasytg muzika.
+ Jei norite pasalinti i$ laikrodZio visus laikinus failus, pasirinkite PaSalinti laikinus failus.
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Jrenginio informacijos perziura

Galite perziuréti jrenginio informacija, pvz., jrenginio ID, programinés jrangos versijg, reglamentavimo
informacija ir licencijos sutartj.

1 Kairodomas ciferblatas, palaikykite ’@

2 Pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Sistema > Apie.

El. etikeciy reglamentavimo ir atitikties informacijos perziura

Sio jrenginio etiketé pateikiama elektroniniu biidu. El. etiketéje gali biti pateikiama teisiné informacija, pvz.,
identifikavimo numeriai, pateikti pagal FCC arba regioninj atitikties zenklinima, taip pat atitinkama informacija
apie produktus ir licencijas.

1 Kairodomas ciferblatas, palaikykite '@
2 Nustatymy meniu pasirinkite Sistema.
3 Pasirinkite Apie.

Jrenginio informacija
Apie AMOLED ekrang

Pagal numatytuosius nustatymus laikrodzio nustatymai yra optimizuoti baterijos veikimo laikui ir naSumui
(Patarimai, kaip pailginti baterijos veikimo laikg, 148 psl.).

Vaizdo iSsilaikymas arba pikseliy ,jraSymas" yra jprastas AMOLED jrenginiams. Jei norite padidinti ekrano
veikimo laikg, venkite statiniy vaizdy perzidros dideliu rySkumu ilga laika. Siekiant sumazinti ,jrasymo"” efekta,
Forerunner ekranas iSsijungia praéjus pasirinktam skirtajam laikui (Ekrano ir ryskumo nustatymai, 94 psl.).
Norédami pazadinti laikrodj, galite pasukti rieSg ktino link, paliesti jutiklinj ekrang arba paspausti mygtuka.
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Laikrodzio jkrovimas

Siame jrenginyje yra li¢io jony baterija. Zr. vadova Svarbi saugos ir produkto informacija, pateikta produkto
dézéje, kad susipazintumeéte su jspéjimais dél produkto ir kita svarbia informacija.

PRANESIMAS
Kad iSvengtumeéte korozijos, prie$ jkraudami ar jungdami prie kompiuterio kruopsciai iSvalykite ir iSdziovinkite
kontaktus bei Salia esancig sritj. Skaitykite valymo instrukcijas (Jrenginio prieZidra, 144 psl.).

Laikrodis pateikiamas su jam skirtu jkrovimo kabeliu. Jei norite jsigyti pasirenkamy priedy ir atsarginiy daliy,
apsilankykite adresu buy.garmin.com arba kreipkités j vietinj Garmin pardavéja.

1 Prijunkite kabelj (4 gala) prie jkrovimo prievado laikrodyje.

2 Prijunkite kitg kabelio galg prie USB-C® kompiuterio prievado arba kintamosios srovés adapterio (minimali
vardiné galia 5 W).

Laikrodyje rodomas dabartinis baterijos jkrovos lygis.
3 Kai baterijos jkrovos lygis pasieks 100 proc., atjunkite laikrodj.

Jrenginio prieziura
PRANESIMAS

Nenaudokite astriy daikty jrenginiui valyti.

Jutiklinio ekrano niekada nevaldykite kietu ar astriu daiktu, nes galite jj sugadinti.

Saugokite mikrofono ir garsiakalbio angas nuo kremo nuo saulés ir kity chemikaly. Jie gali uztersti ar kitaip
pakenkti mikrofonui ir garsiakalbiui, todél pablogés jy veikimas.

Nenaudokite cheminiy valikliy, tirpikliy ir vabzdziy repelenty, kurie gali pazeisti plastikines dalis ir apdaila.

Po chloruoto, druskingo vandens, apsaugos nuo saulés, kosmetikos, alkoholio ar kity stipriy cheminiy medziagy
poveikio kruopsciai nuplaukite Svariu vandeniu. llgalaikis iy medziagy poveikis gali sugadinti korpusa.
Nespaudinékite mygtuky po vandeniu.

Venkite smarkiai trankyti ir neatsargiai elgtis su gaminiu, nes tai gali pabloginti jo tarnavimo laika.

Jrenginio nelaikykite vietose, kuriose jis gali buti veikiamas ypac didele temperatira, nes tai gali sukelti ilgalaikiy
pazeidimy.
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Laikrodzio valymas

/\ PERSPEJIMAS
llgiau naudojus laikrodj, kai kuriy naudotojy oda gali sudirgti, ypac jei oda jautri arba jie alergiski. Jei pastebésite
sudirgintg oda, nuimkite laikrod; ir leiskite odai pasveikti. Noredami iSvengti odos dirginimo, pasirtpinkite, kad
laikrodis bity Svarus ir sausas, ir nepriverzkite jo prie rieSo per stipriai.

PRANESIMAS

Net nedidelis prakaito ar dréegmés kiekis gali sukelti prie jkroviklio prijungty elektros kontakty korozijg. Korozija
gali trukdyti jkrauti ir perduoti duomenis.

PATARIMAS: daugiau informacijos pateikta adresu garmin.com/fitandcare.
1 Skalaukite vandeniu arba naudokite drégna puky nepaliekancia Sluoste.
2 Leiskite laikrodziui visiskai isdzitti.
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Dirzeliy keitimas
Galite pakeisti dirzelius naujais Forerunner dirZeliais arba suderinamais QuickFit® 22 dirZeliais.
1 Varztelio jrankiu jspauskite laikrodzio varztelj.

'S

2 Nuimkite dirzelj nuo laikrodzio.
3 Pasirinkite parinktj:

Norédami uzdéti Forerunner dirZelius, sulygiuokite vieng naujo dirzelio puse su angomis ant jrenginio,
jspauskite islindusj laikrodzio varztelj ir jspauskite dirzelj j jo vieta.

PASTABA: patikrinkite, ar dirzelis gerai laikosi. Laikrodzio varztelis turi bati sulygiuotas su jrenginio
angomis.

Norédami uzdéti QuickFit 22 dirzelius, nuimkite laikrodzio varztelj nuo Forerunner dirzelio, jdékite varztelj j
laikrodj ir jspauskite naujajj dirzelj j jo vieta.

= e —

P % o

PASTABA: patikrinkite, ar dirzelis gerai laikosi. Fiksatorius turi uzdengti laikrodzio varztelj.
4 Kartodami veiksmus pakeiskite kitg dirzelj.
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Specifikacijos

Baterijos tipas Jkraunama integruota licio jony baterija
Atsparumo vandeniui klasé Plaukimas, 5 ATM'

Muzikos faily saugykla Iki 32 GB

Darbinés temperatiros diapazonas Nuo —20 iki 60 °C (nuo -4 iki 140 °F)
Jkrovimo temperatiros diapazonas Nuo 0 iki 45 °C (nuo 32 iki 113 °F)

2,4 GHz esant 17 dBm, maksimali verté

Belaidzio rysio daznis (galia) Europos Sajungoje (ES) 1356 MHz esant 65 dBuA/m. maksimali verté

ES SAR vertés 0,11 W/kg galtné

Informacija apie baterijos veikimo laika

Tikrasis baterijos veikimo laikas priklauso nuo laikrodyje jjungty funkcijy, pvz., veiklos stebéjimo, Sirdies daznio
matavimo ant rieso, telefono pranesimy, GPS ir prijungty jutikliy.

Rezimas Baterijos veikimo laikas
GNSS rezimas Tik GPS Iki 26 val.

GNSS rezimas Automatinis pasirinkimas Iki 23 val.

GNSS rezimas Visi + kelios juostos Iki 21 val.

GNSS rezimas Tik GPS su muzikos atkurimu Iki 14 val.

GNSS rezimas Automatinis pasirinkimas su muzikos atkdrimu Iki 13 val.

GNSS rezimas Visi + kelios juostos su muzikos atkirimu Iki 12 val.

Iért]apiojo Iaikrodiio re?iznas su veiklos stebéjimu, telefono pranesimais ir Sirdies ki 15d.

daznio matavimu ant rieso

Trikciy salinimas

Produkty naujiniai

Jrenginys automatiskai tikrina, ar yra naujiniy, kai susiejate su telefonu naudodami Bluetooth technologijg arba
prijungiate prie Wi-Fi. Galite rankiniu bddu tikrinti, ar yra naujiniy, sistemos nustatymuose (Sistemos nustatymai,
138 psl.). Telefone jdiekite programg Garmin Connect.

Tai uztikrina paprasta prieiga prie Siy paslaugy, kurios skirtos Garmin jrenginiams:
Programinés jrangos naujiniai
Zemélapiy naujiniai
PASTABA: Zzemelapiy naujiniai pasiekiami tik naudojantis Garmin Express.
Golfo aikstyny naujiniai
Duomeny jkélimas j Garmin Connect
Produkty registravimas

1 Jrenginys atsparus slégiui, atitinkan¢iam 50 m gylj. Daugiau informacijos Zr. www.garmin.com/waterrating.
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Kaip gauti daugiau informacijos
Daugiau informacijos apie §j produktg galite rasti Garmin svetainéje.

Papildomy naudojimo vadovy, straipsniy ir programinés jrangos naujiniy ieskokite adresu
support.garmin.com.

Informacijos apie pasirinktinius priedus ir atsargines dalis ieSkokite adresu buy.garmin.com arba kreipkités j
savo Garmin atstova.

Jei norite suzinoti apie priemonés tiksluma, apsilankykite adresu www.garmin.com/ataccuracy.
Tai néra medicinos jrenginys.

Mano jrenginio kalba netinkama
Jei netyCia pasirinkote netinkama kalbg, galite pakeisti laikrodzio kalbos pasirinkima.

1
2
3

4
5

Kai rodomas ciferblatas, palaikykite ’@
Pasirinkite {:}
Pasirinkite %

Slinkite prie septinto elemento sagrase ir paspauskite @0
Pasirinkite kalba.

Patarimai, kaip pailginti baterijos veikimo laika
Norédami pailginti baterijos veikimo laikg pabandykite pasinaudoti Siais patarimais.

Veiklos metu pakeiskite maitinimo rezimg (Maitinimo reZimy tinkinimas, 137 psl.).

Valdikliy meniu jjunkite baterijos taupymo priemonés funkcija (Valdikliai, 56 psl.).

Sumazinkite ekrano skirtajj laikg (Ekrano ir rySkumo nustatymai, 94 psl.).

Sumazinkite zZibintuvélio rySkuma ir reguliuokite blyksniy nustatymus (Pasirinktiniy Zibintuvélio blyksniy
redagavimas, 60 psl.).

Nebenaudokite ekrano skirtojo laiko parinkties Visada rodoma ir pasirinkite trumpesn;j skirtajj laikg (Ekrano ir
ryskumo nustatymai, 94 psl.).

Sumazinkite ekrano rySkuma (Ekrano ir ryskumo nustatymai, 94 psl.).
Veiklai naudokite UltraTrac palydovo rezima (Palydovy nustatymai, 55 psl.).
ISjunkite Bluetooth technologija, kai nenaudojate rysio funkcijy (Valdikliai, 56 psl.).

Jei veiklg pristabdote ilgesniam laikotarpiui, naudokite parinktj Atnaujinti véliau (Veiklos sustabdymas,
21 psl.).

Naudokite ciferblatg, kuris neatnaujinamas kas sekunde.
Pavyzdziui, naudokite ciferblatg be sekundziy rodyklés (Ciferblato tinkinimas, 5 psl.).
Apribokite laikrodzio rodomus telefono pranesimus (Telefono pranesimy jjungimas, 102 psl.).

Stabdykite Sirdies daznio duomeny transliavima j susietus jrenginius (Sirdies daZnio duomeny transliavimas,
113 psl.).

ISjunkite Sirdies daZnio stebéjima ant riedo (Sirdies daZnio monitoriaus ant rieSo nustatymai, 113 psl.).

PASTABA: apskaiciuojant didelio intensyvumo minutes ir sudegintas kalorijas, naudojamas ant rieSo
tvirtinamas Sirdies daznio matuoklis.

Jjunkite neautomatinius pulsoksimetro rodmenis (Pulsoksimetro reZzimo nustatymas, 115 psl.).

Laikrodzio paleidimas is naujo
Jei laikrodis nustoja reaguoti, galite paleisti jj i$ naujo atlikdami Siuos veiksmus.

Laikykite D kol laikrodis issijungs, tada laikydami D jjunkite laikrod;.
Prijunkite laikrodj prie USB-C jkrovimo prievado bent 30 sekundziy, atjunkite kabelj, o tada vél prijunkite.
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Ar mano telefonas suderinamas su laikrodziu?
Forerunner laikrodis suderinamas su laikrodziais, naudojanciais Bluetooth technologija.
Daugiau informacijos apie Bluetooth suderinamuma rasite adresu garmin.com/ble.
Informacijos apie balso funkcijy suderinamuma iesSkokite adresu garmin.com/voicefunctionality.

Mano telefonas neprisijungia prie laikrodzio

Jei telefonas neprisijungia prie laikrodzio, galite iSbandyti Siuos patarimus.
ISjunkite telefong ir laikrodj, tada vél jjunkite.
Telefone jjunkite Bluetooth technologija.
Atsisiyskite naujausig programos Garmin Connect versija.

Pasalinkite laikrodj i$ programos Garmin Connect ir Bluetooth nustatymy telefone bei bandykite susieti i$
naujo.

Jei jsigijote nauja telefong, pasalinkite laikrod;j i$ programos Garmin Connect telefone, kurio nebenaudosite.
Laikykite telefong ne didesniu kaip 10 m (33 pédy) atstumu nuo laikrodzio.

Telefone atidarykite programa Garmin Connect ir pasirinkdami ®®* > ,Garmin“ jrenginiai > Pridéti jrenginj
jjunkite susiejimo rezima.

Kai rodomas ciferblatas, palaikykite '@ ir pasirinkite LaikrodZio nustatymai > RySio galimybés > Telefonas
> Susieti telefona.

Ar galiu naudoti Bluetooth jutiklj su laikrodziu?

Laikrodis suderinamas su tam tikrais Bluetooth jutikliais. Kai prijungiate jutiklj prie Garmin laikrodzio pirma
karta, reikia juos susieti. Po susiejimo laikrodis automatiskai prisijungia prie jutiklio, kai pradedate veikla ir jei
jutiklis jjungtas ir pasiekiamas.

1 Kairodomas ciferblatas, palaikykite ‘@
2 Pasirinkite Laikrodzio nustatymai > Rysio galimybés > Jutikliai ir priedai > Pridéti nauja.
3 Pasirinkite parinktj:
Pasirinkite leskoti visy.
Pasirinkite jutiklio tipa.
Galite keisti pasirenkamus duomeny laukus (Duomeny ekrany tinkinimas, 48 psl.).

Ausinés neprisijungia prie laikrodzio
Jei Bluetooth ausinés anksciau buvo prijungtos prie telefono, jos gali automatiskai prisijungti prie telefono, o ne
prie laikrodzio. Pabandykite pasinaudoti Siais patarimais.

ISjunkite Bluetooth technologijg telefone.

Daugiau informacijos Zr. telefono naudotojo vadove.

Prijungiant ausines prie laikrodzio atstumas tarp jy turi bati ne didesnis kaip 10 m (33 pédos).

Susiekite ausines su laikrodziu (Bluetooth ausiniy prijungimas, 132 psl.).

Mano muzika nutruksta arba atsijungia ausinés

Jei naudojate Forerunner laikrodj, prijungta prie Bluetooth ausiniy, signalas yra stipriausias tada, kai laikrodis ir
ausiniy antena yra tiesioginio matymo linijoje.
Jei signalas turi pereiti per jusy kiing, jis gali nusilpti arba ausinés gali atsijungti.
Jei dévite Forerunner laikrodj ant kairiojo rieSo, ausiniy Bluetooth antena turi buti ant kairiosios ausies.
Ausiniy modeliai skiriasi, todél galite pabandyti dévéti laikrodj ant kito rieso.
Jei naudojate metalinius arba odinius laikrodzio dirzelius, galite pakeisti juos silikoniniais, kad pageréty
signalo stiprumas.
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Garsiakalbis arba mikrofonas veikia tyliai po vandens poveikio

Baigus plaukti, iSsimaudZius arba laikrodZiui patekus j vandenj, dél garsiakalbio ir mikrofono prievaduose likusio
vandens laikrodis kurj laikg gali veikti tyliau nei jprastai. Vanduo nepadarys laikrodziui jokios zalos, bet gali
praeiti iki 24 valandy, kol vanduo iSgaruos. Valydami laikrodj po vandens poveikio vadovaukités jrenginio
priezidros instrukcijomis (Jrenginio prieZidra, 144 psl.). Galite naudoti vandens isstiimimo funkcijg, kuri padeda
pasalinti vanden;j i$ prievady (Valdikliai, 56 psl.).

Kaip atSaukti rato mygtuko paspaudima?

Veiklos metu galite paspausti rato mygtukg netycCia. Daugeliu atveju ekrane rodomas £ir per kelias sekundes
galite paspausti mygtuka ir atmesti pastargjj rato arba sporto Sakos perjungima. Rato atSaukimo funkcija

veikia uzsiimant veiklomis, kurios palaiko rankinj raty zymejima, rankinj sporto Saky perjungima arba automatinj
sporto Saky perjungima. Rato atSaukimo funkcija neveikia uzsiimant veiklomis, kuriose ratai, bégimas, poilsis
arba pauzés suaktyvinami automatiskai, pavyzdziui, atliekant veiklg sporto saléje, plaukiant baseine ir darant
treniruotes.

Palydovo signaly gavimas

Norint gauti palydovo signalus, jrenginiui gali reikéti giedro dangaus vaizdo. Laikas ir data nustatomi
automatiskai, pagal GPS padét;.

PATARIMAS: daugiau informacijos apie GPS zr. garmin.com/aboutGPS.
1 ISeikite j atvirg vietg lauke.

Jrenginio priekj reikia atsukti j dangy.
2 Palaukite, kol jrenginys aptiks palydovus.

Palydovo signalams aptikti gali reikéti 30—60 sekundziy.

GPS palydovo signaly priemimo gerinimas
Daznai sinchronizuokite laikrodj su Garmin paskyra:
o Prijunkite laikrodj prie kompiuterio naudodami USB kabelj ir programg Garmin Express.
o Sinchronizuokite laikrodj su programa Garmin Connect naudodami telefong su jjungtu Bluetooth.
o Prijunkite laikrodj prie Garmin paskyros Wi-Fi belaidzio rysio tinklu.
Prijungus prie Garmin paskyros, laikrodis atsisiuncia keliy dieny palydovo duomenis, kad galéty greitai rasti
palydovo signalus.

ISeikite su laikrodziu j atvirg vietg, toliau nuo auksty pastaty ir medziy.
Kelias minutes nejudékite.

Sirdies daznis mano laikrodyje netikslus
Daugiau informacijos apie Sirdies daznio jutiklj rasite garmin.com/heartrate.

Veiklos temperatiros rodmuo nera tikslus

Jusy kino temperatdra veikia vidinio temperatiros jutiklio rodmenj. Norint gauti tiksliausig temperatiros
rodmenj, laikrodj reikia nusiimti nuo rieSo ir palaukti 20—30 minuciy.

Taip pat galima naudoti pasirinktinj tempe iSorinj temperaturos jutiklj, kad galétuméte matyti tikslius aplinkos
temperaturos rodmenis dévédami laikrod;.

Demonstracinio rezimo iSjungimas

Demonstraciniu rezimu pateikiama jisy laikrodzio funkcijy apZvalga.

1 Astuonis kartus greitai paspauskite @

2 Pasirinkite \/
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Veiklos stebéjimas
Daugiau informacijos apie veiklos stebéjimo tiksluma rasite adresu garmin.com/ataccuracy.

Zingsniy skai€ius atrodo netikslus

Jei zingsniy skaicius atrodo netikslus, galite vadovautis Siais patarimais.
Dévékite laikrodj ne ant pagrindinés rankos.
Stumdami vezimélj ar zZoliapjove laikykite laikrodj kiSenéje.
Kai aktyviai judinate plastakas ar rankas, laikykite laikrodj kiSenéje.

PASTABA: tam tikrus pasikartojancius judesius, pvz., indy plovimo, skalbiniy lankstymo ar plojimo, laikrodis
gali palaikyti zingsniais.

Zingsniy skai¢ius laikrodyje ir Garmin Connect paskyroje nesutampa
Zingsniy skaicius jisy Garmin Connect paskyroje atnaujinamas, kai sinchronizuojate laikrod;.
1 Pasirinkite parinktj:

Sinchronizuokite zingsniy skaiciy su programa Garmin Express (Garmin Connect naudojimas kompiuteryje,
107 psl.).

Sinchronizuokite Zingsniy skaiciy su programa Garmin Connect (Programos Garmin Connect naudojimas,
107 psl.).

2 Palaukite, kol duomenys sinchronizuojami.
Sinchronizavimas gali trukti kelias minutes.

PASTABA: programélés Garmin Connect arba programos Garmin Express atnaujinimas nesinchronizuoja
jisy duomeny ir neatnaujina zingsniy skaiciaus.

Uzlipty auksty skaicius, atrodo, nera tikslus
Jusy laikrodyje naudojamas vidinis barometras, matuojantis auksc¢io pokycius jums lipant laiptais. UZliptas
aukstas yra lygus 3 m (10 pédy).

Lipdami laiptais stenkités nesilaikyti uz turékly ir neperzengti keliy laipteliy.

Véjuotu oru pridenkite laikrodj rankove ar striuke, nes dél stipriy gisiy rodmenys gali buti netikslUs.
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Duomeny laukai

PASTABA: tam tikry tipy veiklos turi ne visus duomeny laukus. Norint rodyti duomenis tam tikruose duomeny
laukuose, reikia ANT+ arba Bluetooth priedy. Kai kurie duomeny laukai laikrodyje rodomi daugiau nei vienoje
kategorijoje.

PATARIMAS: duomeny laukus taip pat galite tinkinti programos Garmin Connect laikrodzio nustatymuose.
Kadencijos laukeliai

Vidutineé kadencija Vaziavimas dviraciu. Vidutiné kadencija per esama veikla.

Vidutiné kadencija Bégimas. Vidutiné kadencija per esama veikla.

Kadencija Vaiiav_imas d.viraéiu..év_a?stilflio apsisul_qu skai?ius. Kad Sie duomenys buty
rodomi, jrenginys turi buti prijungtas prie kadencijos priedo.

Kadencija Bégimas. Zingsniai per minute (kairé ir desiné).

Rato kadencija Vaziavimas dviraciu. Vidutiné kadencija per esamga rata.

Rato kadencija Bégimas. Vidutiné kadencija per esama rata.

Paskutinio rato kadencija Vaziavimas dviraciu. Vidutiné kadencija per paskutinj jveikta rata.

Paskutinio rato kadencija Bégimas. Vidutiné kadencija per paskutinj jveikta rata.

Jirlapiai

Barometro diagrama Diagrama, rodanti barometrinj slégj begant laikui.
Aukscio diagrama Diagrama, rodanti aukstj bégant laikui.

Sirdies daznio diagrama Diagrama, rodanti jisy Sirdies daznj visos veiklos metu.
Tempo diagrama Diagrama, rodanti jusy tempa visos veiklos metu.
Galios diagrama Diagrama, rodanti jisy galig visos veiklos metu.

GreicCio diagrama Diagrama, rodanti jusy greitj visos veiklos metu.

Kompaso laukeliai

Kompaso kryptis Judéjimo kryptis pagal kompasa.
GPS kryptis Judéjimo kryptis pagal GPS.
Kryptis Kryptis, kuria judate.
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Atstumo laukeliai

Pavadinimas Aprasas

Atstumas

Dabartinéje trasoje arba veikloje jveiktas atstumas.

Int. atstumas

Per dabartinj intervalg jveiktas atstumas.

Rato ilgis

Esamame rate jveiktas atstumas.

Paskutinio rato atstumas

Paskutiniame jveiktame rate nukeliautas atstumas.

Pask. judéjimo atst.

Per paskutinj atliktg judesj jveiktas atstumas.

Judéjimo atstumas

Per dabartinj judesj jveiktas atstumas.

Atstumas jirmylémis

Atstumas jirmylémis arba jurinémis pédomis.

Atstumo laukeliai

Pavadinimas Aprasas

Vidutinis pakilimas

Vidutinis vertikalus pakilimo atstumas nuo paskutinio nustatymo is$ naujo.

Vidutinis nuolydis

Vidutinis vertikalus nusileidimo atstumas nuo paskutinio nustatymo i$ naujo.

Aukstis

Esamos vietos aukstis virs ar Zemiau juros lygio.

Sklendimo santykis

Horizontalaus nukeliauto atstumo ir vertikalaus atstumo pokycio santykis.

GPS pakilimas

Esamos vietos aukstis pagal GPS.

Laipsnis

Pakilimo (aukscio) jvertis bégant (atstumas). Pavyzdziui, jei pakildami 3 m
(10 pédy) nukeliaujate 60 m (200 pédy), nuolydis yra 5 proc.

Pakilimas rate

Vertikalus pakilimo atstumas esamame rate.

Nuolydis rate

Vertikalus nusileidimo atstumas esamame rate.

Pakilimas paskutiniame rate

Vertikalus pakilimo atstumas paskutiniame jveiktame rate.

Nuolydis paskutiniame rate

Vertikalus nusileidimo atstumas paskutiniame jveiktame rate.

Paskutinio judéjimo pakilimas

Vertikalus pakilimo atstumas paskutinio baigto judéjimo metu.

Paskutinio judéjimo kritimas

Vertikalus nusileidimo atstumas paskutinio baigto judéjimo metu.

Maksimalus pakilimas

Maksimalus pakilimo greitis pédomis ar metrais per minute nuo paskutinio
nustatymo i$ naujo.

Maksimalus nuolydis

Maksimalus nusileidimo greitis metrais ar pédomis per minute nuo paskutinio
nustatymo i$ naujo.

Maksimalus aukstis

Maksimalus aukstis, pasiektas nuo paskutinio nustatymo i$ naujo.

Minimalus aukstis

Minimalus aukstis, pasiektas nuo paskutinio nustatymo i$ naujo.

Judéjimo pakilimas

Vertikalus pakilimo atstumas dabartinio judéjimo metu.

Judéjimo kritimas

Vertikalus nusileidimo atstumas dabartinio judéjimo metu.

Bendras pakilimas

Bendras pakilimo atstumas, jveiktas nuo paskutinio nustatymo i$ naujo.

Bendras nuolydis

Bendras nusileidimo atstumas, jveiktas nuo paskutinio nustatymo i$ naujo.
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Auksty laukeliai

Pavadinimas Aprasas

UZlipta auksty

Bendras per dieng uzlipty auksty skaicius.

Nusileista aukstais

Bendras auksty, kuriais nusileista per dieng, skaicius.

Aukstai per minute

Per minute uzlipty auksty skaicius.

Jegos laukai

Pavadinimas Aprasas

3sjéga Pedaly platformoms taikytos jégos 3 sekundziy slankusis vidurkis niutonais.
10 sjéga Pedaly platformoms taikytos jégos 10 sekundziy slankusis vidurkis niutonais.
30 s jega Pedaly platformoms taikytos jégos 30 sekundziy slankusis vidurkis niutonais.
Vid. jéga Vidutiné jéga niutonais, taikyta pedaly platformoms veiklos metu.

Jéga Pedaly platformoms taikyta jéga niutonais.

Rato jéga Vidutiné jéga niutonais, taikyta pedaly platformoms dabartinio rato metu.

Rato norm. jéga

Normalizuota jéga niutonais, taikyta pedaly platformoms dabartinio rato metu.

Paskutinio rato jéga

Vidutiné jéga niutonais, taikyta pedaly platformoms ankstesnio rato metu.

Paskutinio rato norm. jéga

Normalizuota jéga niutonais, taikyta pedaly platformoms ankstesnio rato metu.

Maks. jéga

Maksimali jéga niutonais, taikyta pedaly platformoms veiklos metu.

Maks. rato jéega

Maksimali jéga niutonais, taikyta pedaly platformoms dabartinio rato metu.

Normalizuota jéga

Pedaly platformoms taikyta normalizuota jéga niutonais.

Pavaros

Pavadinimas Aprasas

Di2 baterija Likusi Di2 jutiklio baterijos jkrova.
Priekinis Priekinés dviraCio pavaros pagal pavary padéties jutiklj.
Jrenginio baterija Pavary padéties jutiklio baterijos bisena.

Jrangos komplektas | Esamas pavary derinys pagal pavary padéties jutiklj.

Pavaros Priekinés ir galinés dviraCio pavaros pagal pavary padéties jutiklj.

Pavaros santykis Priekiniy ir galiniy dviracio pavary dantraciy skaicius pagal pavary padéties jutikl].
Galinis Galinés dviracio pavaros pagal pavary padéties jutiklj.
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Grafinis

Pavadinimas Aprasas

Valdiklio zvilgteléjimai

Bégimas. Spalvinis matuoklis, rodantis dabartinj kadencijos intervala.

KOMPASO MATUOKLIS

Judéjimo kryptis pagal kompasa.

KZL balanso matuoklis

Spalvinis matuoklis, rodantis kontakto su zeme kaire / deSine koja laiko
balansg bégant.

Kont. su zeme laiko matuoklis

Spalvinis matuoklis, rodantis laikg kiekviename zingsnyje, kurj bégdami
praleidziate liesdami Zeme, matuojamas milisekundémis.

Sirdies daZnio matuoklis

Spalvinis matuoklis, rodantis dabartine Sirdies daznio zona.

Sirdies daznio zony santykis

Spalvinis matuoklis, rodantis kiekvienoje Sirdies daznio zonoje praleisto
laiko santyk;.

,PacePro“ matuoklis

Bégimas. Jisy dabartinis padalytas tempas ir tikslinis padalytas
tempas.

GALIOS MATUOKLIS

Spalvinis matuoklis, rodantis dabartine jusy galios zona.

IStvermés matuoklis (atst.)

Matuoklis, rodantis dabartine likusig iStverme atstumui.

IStvermés matuoklis (laikas)

Matuoklis, rodantis dabartine likusig iStverme laikui.

Zingsnio greicio praradimo
matuoklis

Spalvinis matuoklis, rodantis dabartinj Zingsnio greiCio praradima
bégant.

Zingsnio greicio praradimo %
matuoklis

Spalvinis matuoklis, rodantis vidutinj Zingsnio greicio praradimg procen-
tais.

Bendro pakil. / nusil. matuoklis

Visas pakilimo ir nusileidimo atstumas, kurj jveikéte uzsiimdami veikla
arba nuo paskutinio nustatymo i$ naujo.

Trenir. poveik. matuoklis

Esamos veiklos poveikis aerobinio ir anaerobinio fizinio pasirengimo
lygiui.

Vertik. svyravimo matuoklis

Spalvinis matuoklis, rodantis Sokinéjimo kiekj bégant.

Vertikaliojo santykio matuoklis

Spalvinis matuoklis, rodantis vertikaliojo svyravimo santykj su Zingsnio
ilgiu.

Duomeny laukai
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Sirdies daznio laukeliai

Pavadinimas Aprasas

% Sirdies daznio rezervas

Sirdies dazZnio rezervo procentas (maksimalus $irdies daznis minus $irdies
daznis ilsintis).

Aerobinio treniravimosi
poveikis

Esamos veiklos poveikis aerobinio fizinio pasirengimo lygiui.

Anaerobinis treniruotés efektas

Esamos veiklos poveikis anaerobinio fizinio pasirengimo lygiui.

Vid. %SDR

Vidutinis Sirdies daznio rezervo (maksimalus Sirdies daznis minus Sirdies
daznis ilsintis) procentas per esama veikla.

Vidutinis SD

Vidutinis Sirdies daznis dabartinéje veikloje.

Vid. SD %Max.

Vidutinis Sirdies daznio procentas per esama veikla.

Sirdies daznis

Sirdies daznis ddziais per minute (dpm). Jrenginyje turi biti Sirdies daznio
monitorius ant rieSo arba jis turi buti prijungtas prie suderinamo Sirdies
daznio monitoriaus.

SD %Maks.

Maksimalaus Sirdies daznio procentas.

SD zona

Esamas Sirdies daznio diapazonas (nuo 1 iki 5). Numatytosios zonos
pagrjstos naudotojo profiliu ir maksimaliu Sirdies dazniu (220 minus amzius).

Vid. int. %SDR

Vidutinis Sirdies daznio rezervo (maksimalus Sirdies daznis minus Sirdies
daznis ilsintis) procentas per esama plaukimo intervala.

Vid. int. %Maks.

Vidutinis Sirdies daznio procentas per esama plaukimo intervala.

Vid. int. SD

Vidutinis Sirdies daznis per esamg plaukimo intervala.

Int. maks. %SDR

Maksimalus Sirdies daznio rezervo (maksimalus Sirdies daznis minus Sirdies
daznis ilsintis) procentas per esamg rata.

Int. maks. %maks.

Maksimalus Sirdies daznio procentas per esamg plaukimo intervala.

Int. maks. %SD.

Maksimalus Sirdies daznis per esama plaukimo intervala.

Rato %SDR

Vidutinis sirdies daznio rezervo (maksimalus Sirdies daznis minus Sirdies
daznis ilsintis) procentas per esama rata.

Rato SD

Vidutinis Sirdies daznis per esamg rata.

Rato SD %Maks.

Vidutinis Sirdies daznio procentas per esama rata.

Pask. rato %SDR

Vidutinis Sirdies daznio rezervo (maksimalus Sirdies daznis minus $irdies
daznis ilsintis) procentas per paskutinj jveikta rata.

Pask. rato SD

Vidutinis Sirdies daznis per paskutinj jveikta rata.

Rato SD %Maks.

Vidutinis Sirdies daznio procentas per paskutinj jveikta rata.

Paskutinio judéjimo %SDR

Vidutinis Sirdies daznio rezervo (maksimalus Sirdies daznis minus Sirdies
daznis ilsintis) procentas paskutinio atlikto judéjimo metu.

Paskutinio judéjimo SD

Vidutinis Sirdies daznis paskutinio baigto judéjimo metu.

P. judéjimo SD %maks.

Vidutinis maksimalaus Sirdies daznio procentas per paskutinj atliktg
judéjima.
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Judéjimo %SDR

Vidutinis Sirdies daznio rezervo (maksimalus Sirdies daznis minus Sirdies
daznis ilsintis) procentas dabartinio judéjimo metu.

Judéjimo SD

Vidutinis Sirdies daznis dabartinio judéjimo metu.

Judéjimo SD %maks.

Vidutinis maksimalaus Sirdies daznio procentas dabartinio judéjimo metu.

Laikas zonoje

Laikas, praéjes kiekvienoje Sirdies daznio zonoje.

Atstumy laukeliai

Pavadinimas

‘ Aprasas

Intervalo atstumai

Vidutinis nuplaukty baseino ilgiy skaiCius per esamg intervala.

‘Atstumai

Vidutinis nuplaukty baseino ilgiy skaicius per esama veikla.

Navigacijos laukeliai

Pavadinimas Aprasas

Kryptis nuo esamos vietos iki kelionés tikslo. Jei norite, kad buty rodomi Sie

Kryptis duomenys, turite naudoti navigacija.
Kryptis nuo pradzios vietos iki kelionés tikslo. Trasg galima perziiréti kaip supla-
Trasa nuotg arba nustatytg marsrutg. Jei norite, kad buty rodomi Sie duomenys, turite

naudoti navigacija.

Kelionés tikslo vieta

Galutinio kelionés tikslo vieta.

Kelionés tikslo kelio
taskas

Paskutinis taskas marsrute iki kelionés tikslo. Jei norite, kad bty rodomi Sie
duomenys, turite naudoti navigacija.

Likes atstumas

Atstumas iki kelionés tikslo. Jei norite, kad buty rodomi Sie duomenys, turite
naudoti navigacija.

Atstumas iki kito

Likes atstumas iki kito kelio tasko marsrute. Jei norite, kad bity rodomi Sie
duomenys, turite naudoti navigacija.

Apytikris bendras Apytikris atstumas nuo pradzios vietos iki galutinio kelionés tikslo. Jei norite, kad
atstumas buty rodomi Sie duomenys, turite naudoti navigacija.
Apytikris paros laikas, kuriuo pasieksite galutinj kelionés tikslg (pakoreguotas
ETA nurodant atvykima j kelionés tikslg vietos laiku). Jei norite, kad bty rodomi sie
duomenys, turite naudoti navigacija.
Apytikris paros laikas, kuriuo pasieksite kitg kelio taska (pakoreguotas nurodant
AAL ties kitu atvykima j kelio taska vietos laiku). Jei norite, kad bity rodomi Sie duomenys, turite
naudoti navigacija.
ALL Apytikris laikas iki galutinio kelionés tikslo. Jei norite, kad buty rodomi Sie

duomenys, turite naudoti navigacija.

Sklendimo santykis iki
paskirties vietos

Sklendimo santykis, kurj reikia nusileisti i esamos padéties j kelionés tikslo aukst;.
Jei norite, kad biity rodomi Sie duomenys, turite naudoti navigacija.

Plat. / ilg.

Esama padétis pagal platuma ir ilguma nepaisant pasirinkto padéties formato
nustatymo.

Vieta

Esama padétis naudojant pasirinktg padéties formato nustatyma.

Duomeny laukai
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Kitas iSsiSakojimas

Atstumas iki kito iSsiSakojimo trasoje pagal NextFork™ Zemélapio gida.

Kitas kelio taskas

Kitas taskas marsrute. Jei norite, kad buty rodomi Sie duomenys, turite naudoti
navigacija.

Nukrypimas nuo kurso

Atstumas j deSine ar kaire, kuriuo nukrypote nuo tikrojo kelionés marsruto. Jei
norite, kad bty rodomi Sie duomenys, turite naudoti navigacija.

Laikas iki kito

Apytikris likes laikas iki kito kelio tasko marsrute. Jei norite, kad buty rodomi Sie
duomenys, turite naudoti navigacija.

VMG greitis

Greitis, kuriuo marsrute artéjate prie kelionés tikslo. Jei norite, kad buty rodomi Sie
duomenys, turite naudoti navigacija.

Vertikalus atst. iki tikslo

Aukscio atstumas tarp esamos vietos ir kelionés tikslo. Jei norite, kad baty rodomi
Sie duomenys, turite naudoti navigacija.

Vertikalus greitis iki
tikslo

Pakilimo ar nusileidimo greitis iki i$ anksto nustatyto aukscio. Jei norite, kad bty
rodomi Sie duomenys, turite naudoti navigacija.

Kiti laukeliai

Pavadinimas Aprasas

Veikl. kalorijos

Veiklos metu sudegintos kalorijos.

Aplinkos slégis

Nesukalibruotas aplinkos slégis.

Barometrinis slégis

Dabartinis sukalibruotas aplinkos slégis.

Baterijos valandos

Valandy, likusiy iki baterijos energijos iSeikvojimo, skaicius.

Baterijos lygis

Likusi baterijos jkrova.

COG

Faktiné vaziavimo kryptis, neatsizvelgiant j trasg, kuria vairuojama, ir laikinus
kurso pokycius.

Atstumas iki starto linijos

Atstumas, likes iki lenktyniy starto linijos. Jei norite, kad biity rodomi Sie
duomenys, turite naudoti navigacija.

,€Bike" baterija

Likusi ,eBike" baterijos jkrova.

,€Bike" diapazonas

Apytikslis likes atstumas, kurj ,eBike" gali teikti pagalba.

GPS GPS palydovy signalo stiprumas.
Intervalai Dabartinégje veikloje atlikty intervaly skaicius.
Ratai Jveikty raty skaicius per esama veikla.

Paskutinio raundo kartojimai Kartojimy skaicius veiklos paskutinio raundo metu.

Pakelti Pakilimo kiekis uzsiimant buriavimo veikla.
Treniravimosi krivis per dabartine veikla. Treniravimosi krivis yra padidinto
Kravis deguonies suvartojimo po fizinio kravio kiekis (angl. EPOC), kuris parodo treni-
ruotés sunkuma.
Judesiai Visas uzsiimant dabartine veikla atlikty judesiy skaicius.

Rezultaty bisena

Efektyvumo bukleés jvertis yra jusy gebéjimy treniruotis jvertinimas tikruoju laiku.
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Kart. Treniruojantis sporto saléje — kartojimy skaicius per treniruotés pratimy serija.

Kvépavimo daznis Kvépavimo daznis jkvépimais per minute (jpm).

Raundai Veiklos metu, pvz., Sokinéjant per Sokdyne, atliktas pratimy grupiy skaicius.

Zingsniai Zingsniy skaicius per esama veikla.

Stresas Jusy dabartinis streso lygis.

Saulétekis Saulétekio laikas pagal jusy GPS padét;.

Saulélydis Saulélydzio laikas pagal jusy GPS padéet;.

Halso keitimo pagalba Matuoklis, padedantis nustatyti, ar jusy laivapriekis kyla, ar leidZiasi.

Dienos laikas Paros Iaikgs pagal esamus vietos ir laiko nustatymus (formatas, laiko juosta,
vasaros laikas).

Bendras kalorijy sk. Bendras per parg sudeginty kalorijy kiekis.

Tempo laukeliai

Pavadinimas ‘ Aprasas

500 m tempas Esamas 500 metry irklavimo tempas

Vidutinis 500 m tempas Vidutinis esamas 500 m irklavimo tempas.
Vidutinis tempas Vidutinis tempas dabartinéje veikloje.

Pagal nuolydj koreg. tempas Vidutinis tempas, pakoreguotas pagal vietovés statuma.
Int. tempas Vidutinis tempas dabartiniame intervale.

Rato 500 m tempas Vidutinis esamo rato 500 metry irklavimo tempas.
Rato tempas Esamo rato vidutinis tempas.

Paskutinio rato 500 m tempas Vidutinis paskutinio rato 500 m irklavimo tempas.
Pask. rato tempas Paskutinio jveikto rato vidutinis tempas.

Pask. atst. tempas Vidutinis tempas per paskutinj jveiktg baseino ilg;.
Paskutinio judéjimo tempas Paskutinio uzbaigto judéjimo vidutinis tempas.
Judéjimo tempas Vidutinis dabartinio judéjimo tempas.

Tempas Esamas tempas.
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JPacePro” laukai

Pavadinimas Aprasas

Kitos atkarpos atstumas Bégimas. Kitos atkarpos bendras atstumas.
Kitos atkarpos tikslinis tempas Bégimas. Kitos atkarpos tikslinis tempas.
Padalytas atstumas Bégimas. Esamos atkarpos bendras atstumas.
Likes atkarpos atstumas Bégimas. Likes esamos atkarpos atstumas.
Padalytas tempas Bégimas. Esamos atkarpos tempas.

Tikslinis atkarpos tempas Bégimas. Esamos atkarpos tikslinis tempas.
Galios laukai

Pavadinimas Aprasas

% GFS

Dabartiné sugeneruota galia, matuojama galios funkcinio slenkscio procentais.

3 s vid. balansas

Kairés / desSinés kojos galios balanso 3 s slankusis vidurkis.

3 s galia

3 sekundziy sugeneruotos galios slankusis vidurkis.

3s galia ir svoris

3 sekundziy vidutiné galia, iSmatuota vatais vienam kilogramui dabartinéje
veikloje.

10 s vid. balansas

Kaires / deSinés kojos galios balanso 10 s slankusis vidurkis.

10 s galia

10 sekundziy sugeneruotos galios slankusis vidurkis.

10s galia ir svoris

10 sekundziy vidutiné galia, iSmatuota vatais vienam kilogramui dabartingje
veikloje.

30 s vid. balansas

Kairés / deSinés kojos galios balanso 30 s slankusis vidurkis.

30 s galia

30 sekundziy sugeneruotos galios slankusis vidurkis.

30s galia ir svoris

30 sekundziy vidutiné galia, iSmatuota vatais vienam kilogramui dabartinéje
veikloje.

Vid. balansas

Vidutinis kairés / deSinés kojos galios balansas per esama veikla.

Vid. kair. GF Kairés kojos vidutinés galios fazés kampas per esama veikla.

Vid. galia Vidutiné generuojama galia per esama veikla.

Vid. des. GF Desinés kojos vidutinés galios fazés kampas per esamg veikla.

Vid. kair. DFG Kairés kojos vidutinés galios fazés didziausias kampas per esama veikla.
Vid. PCP Vidutinis platformos centro poslinkis per esama veikla.

Vid. galia ir svoris

Vidutiné galia vatais, iSmatuota vienam kilogramui dabartinéje veikoje.

Vid. desS. DFG

Desinés kojos vidutinés galios fazés didziausias kampas per esamg veikla.

Balansas

Esamas kairés / deSinés kojos galios balansas.

Intensity Factor

Esamos veiklos Intensity Factor™.

Rato balansas

Vidutinis kairés / deSinés kojos galios balansas per dabartiniame rate.

Rato kair. DFG

Kairés kojos vidutinés galios fazés didziausias kampas per esama rata.
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Rato kair. GF

Kairés kojos vidutinés galios fazés kampas per esama rata.

Maks. rato galia

DidZiausia sugeneruota galia per esama rata.

Rato NP Dabartinio rato vidutiné Normalized Power™.
Rato PCP Vidutinis platformos centro poslinkis per esama rata.
Rato galia Vidutiné sugeneruota galia per esama rata.

Rato galia ir svoris

Vidutiné galia vatais, iSmatuota vienam kilogramui dabartiniame rate.

Rato des. DFG

Desinés kojos vidutinés galios fazés didZiausias kampas per esama rata.

Rato des. GF

Desinés kojos vidutinés galios fazés kampas per esama rata.

Paskutinio rato maks. galia

Didziausia sugeneruota galia per paskutinj jveikta rata.

Paskutinio rato NP

Vidutiné Normalized Power per paskutinj jveiktg rata.

Paskutinio rato galia

Vidutiné sugeneruota galia per paskutinj jveikta rata.

Kairés kojos esamos galios fazés didZiausias kampas. DidZiausios galios fazé yra

DGF kaireje kampo diapazonas, per kurj dviratininkas sukuria didziausig dalj vaziavimo galios.
. Kairés kojos esamos galios fazés kampas. Galios fazé yra pedalo mynimo zona,
GF kairéje L . .= ..
kurioje sukuriama teigiama energija.
Maks. galia Didziausia sugeneruota galia per esama veikla.
NP Esamos veiklos Normalized Power.

Pedalo skland.

Matavimas, kuriuo jvertinama, kaip tolygiai dviratininkas taiko jéga per kiekvieng
pedalo mynima.

PCO

Platformos centro poslinkis. Platformos centro poslinkis yra vieta ant pedalo
platformos, kuria tenka jéga.

Galia

Esama sugeneruota galia vatais. Slidinéjant jrenginys turi bGti prijungtas prie
suderinamo Sirdies daznio matuoklio.

Galia ir svoris

Esama galia vatais kilogramui.

Galios zona

Dabartinis generuojamos galios diapazonas pagal jusy GFS arba tinkintus nusta-
tymus.

DGF desSingje

Desinés kojos esamos galios fazés didziausias kampas. Didziausios galios fazé
yra kampo diapazonas, per kurj dviratininkas sukuria didziausig dalj vaziavimo
galios.

GF desinéje

Desinés kojos esamos galios fazés kampas. Galios fazé yra pedalo mynimo zona,
kurioje sukuriama teigiama energija.

Laikas zonoje

Laikas, praéjes kiekvienoje galios zonoje.

Laikas séd.

Vidutinis pedaly mynimo sédint laikas per esamg veikla.

Rato laikas séd.

Vidutinis pedaly mynimo sédint laikas per esama rata.

Laikas stov.

Vidutinis pedaly mynimo atsistojus laikas per esamg veikla.

Rato laikas stov.

Vidutinis pedaly mynimo atsistojus laikas per esamg rata.
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TS) Esamos veiklos Training Stress Score”.

Sukimo momento ef. Matavimas, kuriuo jvertinama, kaip efektyviai dviratininkas mina pedalus.

Darbas

Sukauptas atliktas darbas (generuojama galia) kilodZauliais.

Poilsio laukeliai

Pavadinimas

‘ Aprasas

Kartojimo laikas

Paskutinio intervalo ir esamo poilsio laikmatis (plaukimas baseine).

‘ Poilsio laikmatis

Esamo poilsio laikmatis (plaukimo baseine).

Judéjimo dinamika

Pavadinimas Aprasas

Vidutinis KZL balansas

Vidutinis kontakto su Zeme laiko balansas per esama sesija.

Vid. kontakto su zeme laikas

Vidutinis kontakto su zeme laikas per esamg veikla.

Vidutinis zingsnio greiCio praradimas

Dabartinés veiklos vidutinio zingsnio greicCio praradimo jvertis.

Vid. Zingsnio greicio praradimo
procentas

Dabartinés veiklos vidutinio zingsnio greicio praradimo ir greicio
santykis.

Vidutinis zingsnio ilgis

Vidutinis zingsnio ilgis per esama sesija.

Vid. vertikal. svyravimas

Vidutinis vertikalaus svyravimo kiekis per esama veikla.

Vidutinis vertikalus santykis

Vidutinis vertikaliojo svyravimo ir zingsnio ilgio santykis per esama
sesija.

GCT balansas

Kairés / deSinés kojos kontakto su zeme laiko balansas bégant.

Kontakto su Zeme laikas

Laikas kiekviename Zingsnyje, kurj bégdami praleidziate liesdami
Zeme, matuojamas milisekundémis. Kontakto su zeme laikas neskai-
¢iuojamas einant.

Rato KZL balansas

Vidutinis kontakto su zeme laiko balansas per esama rata.

Rato kontakto su zeme laikas

Vidutinis kontakto su zeme laikas per esama rata.

Rato Zingsnio greicio praradimas

Esamo rato vidutinis Zingsnio greicio praradimas.

Rato zingsnio greicio praradimo
procentas

Dabartinio rato vidutinio zingsnio grei€io praradimo ir greiCio santykis.

Rato zingsnio ilgis

Vidutinis zingsnio ilgis per esama rata.

Rato vertikalusis svyravimas

Vidutinis vertikalaus svyravimo kiekis per esama rata.

Rato vertikalusis santykis

Vidutinis vertikaliojo svyravimo ir zingsnio ilgio santykis per esama
rata.

Zingsnio greic¢io praradimas

Zingsnio greic¢io praradimo bégant jvertis centimetrais per sekunde.

Zingsnio greicio praradimo procentas

Zingsnio greicio praradimo ir grei¢io santykis bégant.

Zingsnio ilgis

Zingsnio ilgis, matuojant nuo vieno pédos prisilietimo prie Zemés iki
kito, matuojamas metrais.
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Pavadinimas

Aprasas

Vertikalusis svyravimas

Sokinéjimo kiekis bégant. Vertikalus liemens judéjimas, matuojamas
centimetrais per kiekvieng zingsn;.

‘ Vertikalus santykis

Vertikaliojo svyravimo ir zingsnio ilgio santykis.

Greicio laukeliai

Pavadinimas ‘ Aprasas

Vid. judéjimo greitis

Vidutinis judéjimo greitis per esama veikla.

Vid. bendras greitis

Vidutinis greitis per esamg veiklg, jskaitant judéjima ir sustojimus.

Vidutinis greitis

Vidutinis greitis dabartingje veikloje.

Vidutinis vaziavimo greitis per esama veiklg, neatsizvelgiant j trasg, kuria vaziuo-

Vid. AG jama, ir laikinus kurso pokycius.

Vidutinis vaziavimo greitis per esama ratg, neatsizvelgiant j trasg, kuria vaziuo-
Rato AG . L »

jama, ir laikinus kurso pokycius.
Rato greitis Esamo rato vidutinis greitis.

Paskutinio rato AG

Vidutinis vaziavimo greitis per paskutinj jveikta ratg, neatsizvelgiant j trasg, kuria
vaziuojama, ir laikinus kurso pokycius.

Pask. rato greitis

Paskutinio jveikto rato vidutinis greitis.

Paskutinio judéjimo greitis

Paskutinio uzbaigto judéjimo vidutinis greitis.

Maks. AG

Maksimalus vaziavimo greitis per esama veiklg, neatsizvelgiant j trasg, kuria
vaziuojama, ir laikinus kurso pokycius.

Maks. greitis

Didziausias greitis per esamg veikla.

Judéjimo greitis

Vidutinis dabartinio judéjimo greitis.

Greitis

Esamas judéjimo greitis.

AG

Faktinis vaziavimo greitis, neatsizvelgiant j trasg, kuria vairuojama, ir laikinus kurso
pokycius.

Vertikalus greitis

Pakilimo ar nusileidimo greitis per laika.

IStvermés laukai

Pavadinimas Aprasas

IStvermé

Dabartiné likusi iStvermé.

Likes atstumas

Esant dabartinei iStvermei likes atstumas dabartinémis pastangomis.

IStvermés potencialas

Likusi potenciali iStvermé.

Liko laiko

Esant dabartinei iStvermei likes laikas dabartinémis pastangomis.

Duomeny laukai
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Duziy laukeliai

Pavadinimas ‘ Aprasas

Vid. atstumas per mosta

Plaukimas. Vidutinis atstumas, jveiktas kas yrj per Sig veikla.

Vid. atstumas per vieng yrj

Irklavimo sporto rasys. Vidutinis atstumas, jveiktas kas yrj per Sig veikla.

Vidutinis judesiy daznis

Irklavimo sporto risys. Vidutinis yriy per minute (mpm) skaiCius per esama
veikla.

Vidutiniskai judesiy per atstuma

Vidutinis mosty skaicius per baseino ilgj, per esamg veikla.

Atstumas per judesj

Irklavimo sporto rasys. Per mostag jveiktas atstumas.

Intervalo mostai per ilgj

Vidutinis mosty skaicius per baseino ilgj, per esamg intervala.

Intervalo judesio tipas

Esamas mosty tipas per intervala.

Rato atstumas per vieng mostag

Plaukimas. Vidutinis atstumas, jveiktas per mostg, per esama rata.

Rato atstumas per vieng yrj

Irklavimo sporto rasys. Vidutinis atstumas, jveiktas per mostg, per esama
rata.

Rato judesiy daznis

Plaukimas. Vidutinis mosty per minute (mpm) skaicius per esama rata.

Rato judesiy daznis

Irklavimo sporto rsys. Vidutinis mosty per minute (mpm) skaicius per
esama rata.

Rato duziai

Plaukimas. Bendras mosty skaiCius per esama rata.

Rato duziai

Irklavimo sporto rasys. Bendras mosty skaicius per esama rata.

Paskut. rato atst. per mostg

Plaukimas. Vidutinis atstumas, jveiktas per mostg, per paskutinj jveiktg rata.

Paskut. rato atst. per yrj

Irklavimo sporto rasys. Vidutinis atstumas, jveiktas per mosta, per paskutinj
jveikta rata.

Paskutinio rato judesiy skaicius

Plaukimas. Vidutinis mosty per minute (mpm) skaicius per paskutinj jveiktg
rata.

Paskutinio rato yriy skaiCius

Irklavimo sporto riisys. Vidutinis mosty per minute (mpm) skaiCius per
paskutinj jveiktg rata.

Paskutinio rato judesiai

Plaukimas. Bendras mosty skaiciy per paskutinj jveikta rata.

Paskutinio rato judesiai

Irklavimo sporto rusys. Bendras mosty skaiciy per paskutinj jveikta rata.

Paskutinio ilgio mostai

Bendras mosty skaiciy per paskutinj jveiktg baseino ilgj.

Paskutinio ilgio mosto tipas

Mosty tipas per paskutinj jveiktg baseino ilg;.

DGziy daznis Plaukimas. Mosty per minute skaiCius (mpm).

Duziy daznis Irklavimo sporto riisys. Mosty per minute skaicius (mpm).

Daziai Plaukimas. Bendras mosty skaiCius per Sig veikla.

Duziai Irklavimo sporto rusys. Bendras mosty skaicius per Sig veikla.
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SWOLF laukeliai

Pavadinimas

Aprasas

Vidutinis SWOLF jvertis per esama veiklg. SWOLF jvertj sudaro laikas, per kurj
nuplaukiamas vienas baseino ilgis, ir mosty, atlikty tame atstume, skaiCius

RIS EELT (Plaukimo terminai, 28 psl.). Kai plaukiama atviruose vandenyse, apskaiciuojant
SWOLF jvertj naudojamas 25 m atstumas.

Intervalo SWOLF Vidutinis SWOLF jvertis per esama intervala.

Rato SWOLF Esamo rato SWOLF jvertis.

Paskutinio rato SWOLF

Paskutinio jveikto rato SWOLF jvertis.

Paskutinés atkarpos SWOLF

Paskutinio jveikto baseino ilgio SWOLF jvertis.

Temperatiiros laukeliai

Pavadinimas ‘ Aprasas

Maks. 24 valandos MakS|maI_| terr)pgrqtura, jrasyta per pastargsias 24 valandas, naudojant suderinama
temperaturos jutiklj.

Min. 24 valandos

Minimali temperatira, jraSyta per pastargsias 24 valandas, naudojant suderinamg tempe-
ratdros jutiklj.

Temperatura

Oro temperatira. Kiino temperatira veikia temperaturos jutiklj. Galite susieti tempe jutiklj
su jrenginiu, kad turétuméte nuolatinj tiksliy temperattiros duomeny saltinj.

Laikmacio laukeliai

Pavadinimas Aprasas
Aktyvumo laikas Visas aktyvaus judéjimo laikas dabartinéje veikloje.
Vidutinis rato laikas Esamos veiklos vidutinis rato laikas.

Vidutinis judéjimo laikas  Dabartinés veiklos vidutinis judéjimo laikas.

Vidutinis pozos laikas Dabartinés veiklos vidutinis pozos laikas.

Visas jrasytas laikas. Pavyzdziui, jei paleisite veiklos laikmatj ir 10 minuciy leisite,
Praéjes laikas tada sustabdysite 5 minutems, tada vél jj paleisite ir leisite 20 minuciy, bendras
praéjes laikas bus 35 minutés.

Apytikris finiSo laikas Apytikris dabartinés veiklos baigimo laikas.
Intervalo laikas Esamo intervalo laikmacio laikas.

Rato laikas Esamo rato laikmacio laikas.

Pask. rato laikas Paskutinio jveikto rato laikmacio laikas.

Paskutinio judéjimo laikas | Paskutinio uzbaigto judéjimo laikmacio laikas.

Pastarosios pozos laikas Paskutinés baigtos pozos laikmacio laikas.

Judéjimo laikas Dabartinio judéjimo laikmacio laikas.
Judéjimo laikas Bendras judéjimo laikas per esama veikla.
IS viso pirmyn / atgal Bendras tikslinio tempo arba greicio virsijimo ar atsilikimo nuo jo laikas.

Duomeny laukai
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Pavadinimas Aprasas

Pozos laikas Dabartinés pozos laikmacio laikas.

Lenktyniy laikmatis Dabartinése burlaiviy lenktynése praéjes laikas.

Nustatyti laikmatj Per jégos treniruote — laikas, praleistas per esama treniruotés pratimy serija.
Stabdymo laikas Bendras sustabdytas laikas per esama veikla.

Plaukimo laikas Dabartinés veiklos plaukimo laikas, nejtraukiant poilsio laiko.

Laikmatis Veiklos laikmacio dabartinis laikas.

Treniruotés laukai

Pavadinimas ‘ Aprasas

Liko kartojimy Treniruotés metu — like kartojimai.

Zingsnio trukmé Likes treniruotés etapo laikas arba atstumas.

Zingsniy tempas Dabartinis treniruotés etapo tempas.

Zingsniy greitis Dabartinis treniruotés etapo greitis.

Zingsniy laikas Praéjes treniruotés etapo laikas.
Priedas

Spalviniai rodikliai ir begimo dinamikos duomenys

Bégimo dinamikos rodiniuose pateikiami pagrindiniy parametry spalviniai rodikliai. Pagrindinius parametrus
galima tinkinti. Spalviniai rodikliai palygina jusy bégimo dinamikos duomenis su kity bégiky duomenimis. Spalvy
zonos pagrjstos procentiliais.

Garmin istyrinéjo daug jvairaus lygio bégiky. Duomeny vertés raudonose ar oranzinése zonose jprastos

maziau patyrusiems ar létesniems bégikams. Duomeny vertés zaliose, mélynose ar violetinése zonose jprastos
labiau patyrusiems ar greitesniems bégikams. Labiau patyrusiy bégiky kontakto su zeme laikas trumpesnis,
mazesnis vertikalusis svyravimas, mazesnis vertikalusis santykis, mazesnis zingsnio greiCio praradimas ir
didesné kadencija. Taciau auksStesniy bégiky kadencija paprastai Siek tiek mazesné, ilgesni zingsniai ir Siek

tiek didesnis vertikalusis svyravimas. Vertikalusis santykis yra vertikalusis svyravimas, padalytas i$ zingsnio
ilgio. Jis nekoreliuoja su ugiu.

Daugiau informacijos apie bégimo dinamikg zr. garmin.com/runningdynamics. Papildomy bégimo dinamikos
teorijy ir interpretacijy galite ieskoti patikimose publikacijose apie bégimg ir interneto svetainése.
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Kontakto su

Zingsnio greicio praradimo

Procentiliai Kadencijos

Spalvy zona zonoje intervalas ?eme LD diapazonas
intervalas

- Violetine ~ >9° >185 z/min <218 ms <82 cm/s

. Mélyna 70-95 174-1852/min  218-248 ms 8,2-12,1cm/s

- Zalia 30-69 163-173 zZ/min  249-277 ms 12,2-19,7 cm/s

B o.sine 529 151-162 #/min  278-308ms 19,8259 cm/s

- Raudona  ° <151 Z/min >308 ms >259 cm/s

Kontakto su zeme laiko balanso duomenys

Kontakto su zeme laiko balansas yra bégimo simetrijos jvertis ir pateikiamas kaip viso kontakto su zeme laiko
procentiné dalis. Pavyzdziui, jvertis 51,3 % su rodykle kairén rodo, kad bégikas praleidzia daugiau laiko ant
zemeés budamas ant kairés kojos. Jei duomeny ekranas rodo abu skaiCius, pvz., 48—52, 48 % yra kairés kojos, o
52 % — desinés kojos jvertis.

Spalvy zona . Raudona . Oranziné . Zalia . Oranziné . Raudona

Simetrija ‘ Prastas Patenkinamas Geras Patenkinamas | Prastas

Kity begiky procentas ‘ 5% 25 % 40 % 25 % 5%

Kontakto su zeme laiko 50,7 % K-50,7

>52,2 % K 50,8-522 %K 50,8-52,2% D >52,2%D
balansas % D

Kurdama ir bandydama bégimo dinamikos funkcijg, Garmin komanda rado koreliacijy tarp tam tikry bégiky
traumy ir didesnio balanso trikumo. Daugumos bégiky kontakto su zeme laiko balansas daugiau nukrypsta nuo
50-50 rodiklio, kai jie béga j kalvag ar nuo kalvos. Daugumo bégimo treneriy sutinka, kad simetriSka bégimo
forma yra tinkama. Geriausiy bégiky zingsniai bina greiti ir subalansuoti.

Bégdami galite perzituréti matuoklj arba duomeny laukg; po bégimo galite perzidréti apzvalgg Garmin Connect
paskyroje. Kaip ir kity bégimo dinamikos duomeny atveju, kontakto su zeme laiko balansas yra kiekybinis
matavimas, skirtas padéti jums suzinoti apie bégimo forma.
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Vertikaliojo svyravimo ir vertikaliojo santykio duomenys
Vertikaliojo svyravimo ir vertikaliojo santykio duomeny diapazonai Siek tiek skiriasi, priklausomai nuo jutiklio ir
to, ar jis pritvirtintas prie kratinés (HRM 600, HRM-Fit arba HRM-Pro serijos priedai), ar prie juosmens (Running
Dynamics Pod priedas).

iliai Vertlka.ImJo Vertlka.llop Vertikalusis Vertikalusis

Spalvy zona Procgntl el svyravimo svyravimo santykis prie santykis prie
zonoje diapazonas prie diapazonas prie kriiting .
Kriiting . ratinés juosmens
ratinés juosmens

. Violeting >9° <6,4cm <6,8 cm <6,1 % <6,5 %
] Melyna 70795 6,4-8,1cm 6,8-8,9 cm 6,1-7.4% 6,5-8,3 %
. Zalia 30-69 8,2-9,7 cm 9,0-10,9 cm 7,5-8,6 % 8,4-10,0 %
B o ansine 5-29 9,8-11,5 cm 11,0-13,0 cm 8,7-10,1 % 10,1-11,9 %
. Raudona ° <11,5cm <13,0cm <10,1 % <119 %

V02 maks. standartiniai jverciai
Siose lentelése pateikta standartizuota VO2 maks. jveréiy klasifikacija pagal amziy ir lytj.

Procentiliai 30-39 40-49
Geriausias 95 554 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Puikus 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Geras 60 454 44 424 39,2 35,5 32,3
patenit- 4 417 405 38,5 35,6 323 29,4
Prastas 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <294

Moterys Procentiliai 20-29

Geriausias 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Puikus 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Geras 60 39,5 378 36,3 33 30 28,1
E:rtﬁ;": 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Prastas 0-40 <36,1 <344 <33 <30,1 <27,5 <259

Duomenys perspausdinti leidus The Cooper Institute. Daugiau informacijos rasite www.Cooperinstitute.org.

Bégimo ekonomijos jvertinimai
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Spalvy zona Jvertinimas Vyrai ‘ Moterys

. Rausva Elitinis <185 <190
.Violetiné Geriausias 185-189 190-194
. Mélyna Ekspertas 190-194 195-199
. Zalia Gerai treniruotas 195-204 200-209
[:] Geltona Treniruotas 205-214 210-219
. Oranziné Vidutinio lygio 215-224 220-229
. Raudona Pramoginis >224 5229
FTP jvertinimai

Siose lentelése pateikiama galios funkcinio slenkscio (FTP) jvergiy klasifikacija pagal lyt;.

Geriausias Nuo 5,05

Puikus Nuo 3,93 iki 5,04
Geras Nuo 2,79 iki 3,92
Patenkinamas Nuo 2,23 iki 2,78
Netreniruotas Iki 2,23
Geriausias Nuo 4,30

Puikus Nuo 3,33 iki 4,29
Geras Nuo 2,36 iki 3,32
Patenkinamas Nuo 1,90 iki 2,35
Netreniruotas Iki 1,90

FTP jvertinimai grindziami tyrimais, kuriuos atliko Hunter Allen ir Andrew Coggan, PhD, Training and Racing with
a Power Meter (Boulder, CO: VeloPress, 2010).
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IStvermes balo jverciai
Siose lentelése pateikta istvermés balo jverciy klasifikacija pagal amziy ir lyt].

Vyrai Pramoginis Vidutinio lygio Treniruotas Gerai treniruotas Ekspertas |Geriausias Elitinis

18-20 Iki 4999 5000-5699 5700-6299 6300-6999 7000-7599 7600-8299 Nuo 8300
21-39 Iki 5099 5100-5799 5800-6599 6600-7299 7300-8099 8100-8799 Nuo 8800
40-44 Iki 5099 5100-5799 5800-6499 6500-7199 7200-7899 7900-8599 Nuo 8600
45-49 Iki 4999 5000-5699 5700-6399 6400-6999 7000-7699 7700-8399 Nuo 8400
50-54 Iki 4899 4900-5499 5500-6099 6100-6799 6800-7399 7400-7999 Nuo 8000
55-59 Iki 4599 4600-5099 5100-5699 5700-6199 6200-6799 6800—7299 Nuo 7300
60-64 Iki 4299 4300-4799  4800-5299 5300-5699 5700-6199 6200-6699 Nuo 6700
65-69 Iki 4099 4100-4499  4500-4899 4900-5399 5400-5799 | 5800-6199 Nuo 6200
70-74 Iki 3799 3800-4199  4200-4599 4600-4899 4900-5299 5300-5699 Nuo 5700
75-80 Iki 3599 3600-3899 | 3900-4299 4300-4599 4600-4999 5000-5299 Nuo 5300
Nuo 80 m. Iki 3299 3300-3599  3600-3999 4000-4299 4300-4699 4700-4999 Nuo 5000
Moterys  Pramoginis Vidutinio lygio Treniruotas Gerai treniruotas Ekspertas |Geriausias Elitinis

18-20 Iki 4599 4600-5099 5100-5499 5500-5999 6000-6399 6400-6899 Nuo 6900
21-39 Iki 4699 4700-5199 5200-5699 5700-6299 6300-6799 6800-7299 Nuo 7300
40-44 Iki 4699 4700-5199 5200-5699 5700-6199 6200-6699 6700-7199 Nuo 7200
45-49 Iki 4599 4600-5099 5100-5599 5600-6099 6100-6599 6600-7099 Nuo 7100
50-54 Iki 4499 4500-4999 5000-5399 5400-5899 5900-6299 6300-6799 Nuo 6800
55-59 Iki 4299 4300-4699  4700-5099 5100-5599 5600-5099 | 6000-6399 Nuo 6400
60-64 Iki 4099 4100-4499  4500-4899 4900-5299 5300-5699 5700-6099 Nuo 6100
65-69 Iki 3799 3800-4199 | 4200-4599 4600-4899 4900-5299 5300-5699 Nuo 5700
70-74 Iki 3699 3700-4099  4100-4399 4400-4799 4800-5099 5100-5499 Nuo 5500
75-80 Iki 3499 3500-3799  3800-4199 4200-4499 4500-4899 4900-5199 Nuo 5200
Nuo 80 m. Iki 3199 3200-3499  3500-3799 3800-4099 4100-4399 4400-4699 Nuo 4700

Siuos jvercius teikia ir palaiko Firstbeat Analytics.

Raty dydis ir perimetras
Jei naudojate vaziuodami dviraciu, greicio jutiklis automatiskai aptinka rato dydj. Jei reikia, greicio jutiklio
nustatymuose galite neautomatiskai jvesti rato perimetra.

DviraCio padangos dydis nurodytas ant abiejy padangos pusiy. Galite iSmatuoti rato perimetrg arba nurodyti
interneto skaiciuoklése nurodytg perimetra.
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