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JZanga

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.

Pradzia

Kai pirma kartg naudojate laikrodj, turétumeéte atlikti Siuos veiksmus, kad jj nustatytuméte ir suzinotumeéte apie
pagrindines funkcijas.

1 Paspausdami CTRL jjunkite laikrodj (Mygtukai, 1 psl.).

2 Vadovaudamiesi ekrane pateikiamais nurodymais atlikite pradine sgranka.

Atlikdami pradine sgranka galite susieti iSmanujj telefong su laikrodziu ir gauti pranesimus, sinchronizuoti
veiklas ir atlikti kitus veiksmus (Telefono susiejimas, 78 psl.).

3 |kraukite jrenginj (LaikrodZio jkrovimas, 96 psl.).
4 Pradékite veiklg (Veiklos pradZzia, 7 psl.).

Mygtukai

Jzanga 1



@ Paspauskite, jei norite jjungti jrenginj.

Paspauskite, jei norite jjungti ir iSjungti foninj apSvietima.
LIGHT  Greitai paspauskite du kartus, jei norite ijungti arba jjungti Zibintuvél].
CTRL  Palaikykite paspaude, jei norite perzitréti valdikliy meniu.

@ Paspauskite, jei norite perziuréti veikly sarasa ir pradéti ar sustabdyti veikla.
Paspauskite, jei norite pasirinkti meniu parinkt;.
GPS Palaikykite, jei norite perzidréti GPS koordinates ir i§saugoti savo buvimo vieta.

@ Paspauskite, jei norite grjzti j ankstesnj ekrana.
BACK  Norédami perziireéti laikrodZio meniu, palaikykite.
SET

@ Paspauskite, jei norite slinkti infoskydelio juosta ir meniu.

DOWN  Ppalaikykite, jei norite perzidréti auk$timacio, barometro ir kompaso (ABK) ekrana.
ABC

@ Paspauskite, jei norite slinkti infoskydelio juosta ir meniu.
uP Paspauskite ir palaikykite, jei norite atidaryti meniu.
MENU

LaikrodZio naudojimas
Norédami perzitréti valdikliy meniu palaikykite paspaude CTRL (Valdikliai, 61 psl.).

Valdikliy meniu galite greitai pasiekti daznai naudojamas funkcijas, pvz., jjungti rezima ,Netrukdyti“, iSsaugoti

vieta ir isjungti laikrod;.
Ciferblate paspausdami UP arba DOWN galite perzitréti infoskydeliy juosta (Infoskydeliai, 48 psl.).
Ciferblate paspausdami GPS galite pradéti veiklg arba atidaryti programa (Veiklos ir programos, 7 psl.).
Palaikykite paspaude MENU, jei norite tinkinti ciferblatg (Ciferblato tinkinimas, 47 psl.), koreguoti
nustatymus (Sistemos nustatymai, 94 psl.), susieti belaidzius jutiklius (BelaidZiy jutikliy susiejimas, 73 psl.)
ir atlikti dar daugiau veiksmuy.

Naudotojo duomeny iSvalymas naudojant iSjungiklio funkcijg

PASTABA: Si funkcija sitloma tik Instinct 2 Solar - Tactical Edition modeliuose.

ISjungiklis funkcija greitai pasalina visus iSsaugotus naudotojo duomenis ir atkuria gamyklines numatytgsias
visy nustatymuy vertes.

Palaikykite paspaude SET ir CTRL.

PATARIMAS: galite paspausti bet kurj mygtuka, kad per 10 sekundziy atgalinj skaiCiavima atSauktuméte
funkcija ISjungiklis.

Po 10 sekundziy laikrodis pasalins visus naudotojo jvestus duomenis.

Jzanga



Instinct 2 serija modeliai

Instinct 2 laikrodziy serijoje yra bazinis modelis su rySio funkcijomis, saugumo ir stebéjimo funkcijomis,
navigacija, jvairiy tipy veiklomis ir jvairiomis kitomis funkcijomis. Keliuose kituose modeliuose yra papildomy
funkcijy.

Laikrodzio modelis Papildomos funkcijos

+ Galimybe jkrauti naudojant saulés energija (Patarimai kaip jkrauti naudojant saulés
Instinct 2 Solar energija, 96 psl.)
+ Mokékite uz pirkinius naudodamiesi Garmin Pay” (Garmin Pay, 64 psl.) pinigine

+ Prijungimas prie telefono programos dézl ir kity dézl jrenginiy (Programa dézl,
6 psl.)
+ Pertrauky planavimas siekiant stebéti savo darbo valandas (Pertrauky planavimas
Instinct 2 - dézl” Edition  laikrodyje, 6 psl.)
+ Sunkvezimiy stovéjimo aiksteliy premijy paskyry lojalumo korteliy informacija
(Lojalumo programos, 7 psl.)
« ,Trucker Health treniruotés (, Trucker Health” veiklos pradZia, 6 psl.)

« Surfline” infoskydelis (Infoskydeliai, 48 psl.)
Instinct 2 - Surf Edition  + Informacijos apie potvynius ir atosltgius konkrecioje vietoje perzitra (Potvyniy ir
atosligiy informacijos perzidra, 25 psl.)

+ Suderinamumas su naktinio matymo akiniais (Valdikliai, 61 psl.)

+ Slaptumo rezimas belaidZiams rysiams iSjungti (Valdikliai, 61 psl.)

+ ISjungiklio funkcija duomenims pasalinti ir nustatymams atkurti (Naudotojo
duomeny iSvalymas naudojant isjungiklio funkcija, 2 psl.)

+ ,Jumpmaster” veikly jraSymas (Jumpmaster, 22 psl.)

Instinct 2 Solar -
Tactical Edition

« Integruotas $viesadiodis Zibintuvélis (SviesadiodZio Zibintuvélio naudojimas,
Instinct 2X Solar 64 psl.)
- Keliy daznio juosty palydovinio rysio technologija (Palydovy nustatymai, 31 psl.)

Instinct 2X Solar - + Saudymo dideliu nuotoliu funkcijos naudojant programa Applied Ballistics® (Applied
Tactical Edition Ballistics, 32 psl.)

Laikrodziai

Zadintuvo signalo nustatymas

Galite nustatyti kelis zadintuvo signalus. Galite nustatyti, kad kiekvienas zadintuvo signalas skambéty vieng
kartg arba reguliariai kartotysi.

1 Atidare bet kurj ekrang palaikykite SET.

Pasirinkite Pavojaus signalai.

Jveskite Zadintuvo signalo laika.

Pasirinkite Kartoti, tada pasirinkite, kada zadintuvo signalas turi kartotis (pasirinktinai).

Pasirinkite Garsas ir vibravimas, tada pasirinkite pranesimo tipa (pasirinktinai).

Pasirinkite Aps$vietimas > Jjungta, jei su zadintuvo signalu norite jjungti foninj apsvietimg (pasirinktinai).
Pasirinkite Etiketé, tada pasirinkite Zadintuvo signalo aprasyma (pasirinktinai).
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Atbulinio laikmagio jjungimas

1 Atidare bet kurj ekrang palaikykite SET.

2 Pasirinkite Laikmagiai.

3 Jveskite laika.

4 Jeireikia, pasirinkite parinktj ir redaguokite laikmatj:

Jei norite, kad praéjus nustatytam laikui laikmatis automatiskai pasileisty i$ naujo, paspauskite UP ir
pasirinkite Aut. paleidim. i$ naujo > Jjungta.

Jei norite pasirinkti praneSimo tipg, paspauskite UP ir pasirinkite Garsas ir vibravimas.
5 Norédami paleisti laikmatj, paspauskite GPS.

Greitojo laikmacio iSsaugojimas

Galite nustatyti iki deSimties atskiry greityjy laikmaciy.

1 Atidare bet kurj ekrang palaikykite SET.

2 Pasirinkite Laikmacgiai.

3 Pasirinkite parinktj:
Norédami iSsaugoti savo pirmajj laikmatj, jveskite laikg, paspauskite UP ir pasirinkite ISsaugoti.
Norédami iSsaugoti papildomy greityjy laikmaciy, pasirinkite Pridéti laikmatj ir jveskite laika.

Laikmacio pasalinimas

1 Atidare bet kurj ekrang palaikykite SET.
Pasirinkite Laikmaciai.

Pasirinkite laikmat;.

Paspauskite UP.

Pasirinkite IStrinti.
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Chronometro naudojimas

1 Atidare bet kurj ekrang palaikykite SET.

2 Pasirinkite Chronometras.

3 Norédami paleisti laikmatj, paspauskite GPS.

4 Norédami i$ naujo paleisti rato laikmat; @, paspauskite SET.

Visas chronometro laikas @) skaiciuojamas toliau.
5 Norédami sustabdyti abu laikmacius, paspauskite GPS.
6 Paspauskite UP ir pasirinkite parinktj.
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Laiko sinchronizavimas su GPS

Kiekvieng kartg, kai jrenginys jjungiamas ir aptinka palydovus, jis automatiskai aptinka jusy laiko juostg ir
dabartinj paros laika. Sinchronizuoti laikg su GPS galite ir rankiniu badu, kai i$ vienos laiko juostos atvaziuojate j
kitg arba jei kei¢iamas vasaros laikas.

1 Atidare bet kurj ekrang palaikykite SET.
2 Pasirinkite Nustatyti laika naudojant GPS.
3 Palaukite, kol jrenginys aptiks palydovus (Palydovo signaly gavimas, 102 psl.).

Alternatyviy laiko juosty pridéjimas

Dabartinis paros laikas papildomose laiko juostose gali biiti rodomas alternatyviy laiko juosty infoskydelyje.
Galima pridéti iki trijy alternatyviy laiko juosty.

1 Atidare bet kurj ekrang palaikykite SET.

Pasirinkite Alt. laiko zonos.

Pasirinkite Pridéti zona.

Pasirinkite laiko juosta.

Jei reikia, pervardykite laiko juosta.
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|spéjimy nustatymas

1 Atidare bet kurj ekrang palaikykite SET.
2 Pasirinkite Jspéjimai.

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. > Busena > Jjungta, pasirinkite Trukme ir jveskite laika.

Jei norite, kad skambéty jspéjimas artéjant audrai, pasirinkite Jspéjimas apie audrg > Jjungta, pasirinkite
Daznis ir pasirinkite slégio kitimo sparta.

Jei norite nustatyti, kad jspéjimas skambéty kas valandg, pasirinkite Kas valanda > Jjungta.

Paslaugos sunkvezimiy vairuotojams

Instinct 2 - dezl Edition laikrodZio naudojimo pradzia

Naudojant Instinct 2 - dézl Edition laikrodj pirma karta reikia atlikti toliau nurodytus veiksmus, kad atliktuméte
sgranka ir susipazintumeéte su pagrindinémis sunkvezimiy vairuotojams skirtomis funkcijomis.

1 Atsisiyskite programa dézl ir pridékite Instinct 2 - dézl Edition laikrodj (Programa dézl, 6 psl.).
2 Jeireikia, programoje dezl pridékite savo dezl navigacijos jrengin;.
PASTABA: daugiau informacijos Zr. savo dézl jrenginio naudojimo vadove.

3 Naudodamiesi pertrauky planavimo infoskydeliu stebékite savo darbo valandas (Pertrauky planavimas
laikrodyje, 6 psl.).

4 Laikrodzio nustatymuose programoje Garmin® dézl prisijunkite prie sunkvezimiy stovéjimo aiks$teliy premijy
paskyry ir perzidrékite informacijag apie savo premijas laikrodyje (Lojalumo programos, 7 psl.).

5 Pradékite ,Trucker Health” veiklg ir perzitrékite treniruo¢iy mokymo priemones programoje Garmin dézl
(, Trucker Health” veiklos pradZia, 6 psl.).
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Programa dezl

Vairuodami transporto priemone naudokités jrenginiu atsargiai. ] jrenginyje rodoma informacijg tik trumpai
zvilgcCiokite. Visada zinokite, kas yra kelyje Salia jusy, nespoksokite j ekrang ir nesiblaskykite dél ekrano. Jei
sutelksite visg démes;j j ekrang, galite nepastebéti kliti¢iy ar pavojy, dél gali kilti avarija, galinti baigtis turtine zala
ir sunkiais ar net mirtinais suzalojimais.

Programa dezl suteikia funkcijy, skirty profesionaliems vairuotojams, ir galimybe prijungti bei integruoti dézl
navigacijos jrenginj ir dézl dévimajj jrenginj. Programa déezl galite atsisiysti iS programy parduotuvés savo
iSmaniajame telefone.

PrePass’

PRANESIMAS

Garmin neprisiima atsakomybés uz programos PrePass teikiamos informacijos tiksluma arba teikima laiku.

PASTABA: norint naudotis Sia funkcija, reikia turéti aktyvig PrePass paskyra.

Programa PrePass suteikia vairuotojams galimybe patikrinti komercinés transporto priemonés saugg,
kredencialus ir svorj artéjant prie svérimo stocCiy. Galite susieti savo Instinct 2 - dezl Edition jrenginj su programa
dézl ir programa PrePass bei gauti praneSimus apie artéjancias svérimo stotis savo Instinct 2 - dézl Edition
jrenginyje.

PASTABA: Si funkcija sitloma tik JAV.

»1rucker Health” veiklos pradzia

Galite vadovautis jkeltomis treniruotémis, kurios skirtos vaziuojant daromoms pertraukoms.
Kai rodomas ciferblatas, paspauskite GPS.

Pasirinkite , Trucker Health”.

Pasirinkite treniruotés tipa.

Pasirinkite treniruotés trukme.

Jei reikia, atidarykite programa dézl ir perzitrékite mankstos mokymo priemones.
Norédami pradéti treniruote, paspauskite GPS.

Jums pradéjus treniruote, jrenginyje rodomas kiekvienas jos etapas, likes kiekvieno etapo laikas ir jlsy
dabartinis Sirdies daznis.
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Pertrauky planavimas

PRANESIMAS

Sis jrenginys NERA patvirtintas jrasy popieriniame Zurnale pakaitalas pagal Federalinés vezéjy saugos
administracijos (angl. FMCSA) nuostatas. Vairuotojai turéty laikytis visy galiojanciy federaliniy ir valstijy darbo
valandy reikalavimy. Sis jrenginys, integruotas su Garmin eLog" suderinamu elektroninio prisijungimo jrenginiu
(angl. ELD),vezéjui sudaro galimybe laikytis darbo valandy, prisijungimo ir pertrauky reikalavimy. Jei norite
suzinoti daugiau arba jsigyti Garmin eLog jrenginj, apsilankykite adresu garmin.com/elog.

Naudodami pertrauky planavimo infoskydelj Instinct 2 - dezl Edition laikrodyje galite stebéti savo darbo
valandas, nes tai gali padéti laikytis saugos taisykliy.

Pertrauky planavimas laikrodyje

Galite bet kada paleisti laikmatj pertrauky planavimo infoskydelyje.

1 Kairodomas ciferblatas, paspaude UP arba DOWN atidarykite pertrauky planavimo infoskydelj.
2 Paspauskite GPS ir pradékite vaziuoti.

Jsijungia vaziavimo laikmatis, o po juo rodomas kitos jusy pertraukos laikas.

Paspauskite GPS ir pradékite pertrauka.

Jsijungia pertraukos laikmatis, o po juo rodomas visas pertraukos laikas.

w
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Lojalumo programos

Instinct 2 - dézl Edition laikrodyje galite naudotis kai kuriy JAV stovéjimo aiksteliy, jskaitant Love's Travel Stops®
ir Pilot Flying J Travel Centers”, lojalumo programomis. Laikrodzio infoskydelyje galite patikrinti premijy tasky
likucius ir kitg lojalumo programy informacija (Infoskydeliai, 48 psl.).

Veiklos ir programos

Jusy laikrodis gali biti naudojamas vidaus, lauko, sporto ir fizinio pasirengimo veiklai. Pradéjus veikla,

laikrodis rodys ir jrasys jutiklio duomenis. Tinkintas ar naujas veiklas galite kurti naudodamiesi numatytosiomis
veiklomis (Tinkintos veiklos kirimas, 26 psl.). Baige veiklg galite jg iSsaugoti ir bendrinti su Garmin Connect”
bendruomene.

Taip pat j laikrodj galite jtraukti Connect IQ" veiklas ir programas naudodamiesi Connect IQ programa (Connect
1Q funkcijos, 81 psl.).

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

Veiklos pradzia
Kai pradedate veiklg, GPS jsijungia automatiskai (jei reikia).
1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite GPS.
2 Jei pradedate veiklg pirma kartg, pasirinkdami zymimajj langelj Salia kiekvienos veiklos pridékite jg prie
meégstamiausiy, ir pasirinkite Baig..
3 Pasirinkite parinktj:
Pasirinkite veiklg i$ savo mégstamu.
Pasirinkite :: ir iSpléstame veikly sgrase pasirinkite veikla.
4 Jeiveiklai reikia GPS signaly, eikite j lauka, kur aiSkiai matomas dangus, ir palaukite, kol laikrodis bus
pasiruoses.
Laikrodis pasiruosia, kai nustato jusy Sirdies daznj, pagauna GPS signalus (jei reikia) ir prisijungia prie jisy
belaidziy jutikliy (jei reikia).
5 Norédami paleisti veiklos laikmatj, paspauskite GPS.
Laikrodis jraso veiklos duomenis tik kai veikia veiklos laikmatis.

Patarimai jrasant veiklas
Prie$ pradédami veiklg jkraukite laikrodj (LaikrodZio jkrovimas, 96 psl.).
Paspauskite SET, jei norite jrasyti ratus, pradéti naujg serijg ar pozg arba pereiti prie kito treniruotés etapo.
Spauskite UP arba DOWN, jei norite perziuréti papildomus duomeny ekranus.
Palaikykite paspaude MENU ir pasirinkite Maitinimo reZimas, jei norite padidinti baterijos veikimo laikg
naudodami galios rezima (Maitinimo reZimy tinkinimas, 93 psl.).
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Veiklos sustabdymas
1 Paspauskite GPS.
2 Pasirinkite parinktj:
Jei norite testi veiklg, pasirinkite Testi.

Jei norite iSsaugoti veiklg ir perziGréti iSsamig informacija, pasirinkite ISsaugoti, paspauskite GPS ir
pasirinkite parinktj.
PASTABA: iSsaugoje veiklg, galite jvesti saves jvertinimo duomenis.
Jei norite pristabdyti veiklg, o véliau jg testi, pasirinkite Atnaujinti véliau.
Jei norite pazyméti ratg, pasirinkite Ratas.
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 naviguoti atgal j pradinj veiklos taska tiesiausiu keliu, pasirinkite Atgal j pradzig > Tiesi linija.
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 atgav. SD ir palaukite, kol baigsis atbulinis laiko skaiCiavimas.
Jei norite atsisakyti veiklos, pasirinkite Atmesti.

PASTABA: sustabdzius veiklg, laikrodis automatiskai jg iSsaugo po 30 minuciy.

Bégimas

Bégimo 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 atstumag metrais ir rato
atkarpas.

Atsistokite atvirame stadione.
Kai rodomas ciferblatas, paspauskite GPS.
Pasirinkite Stebéti bégima.
Palaukite, kol laikrodis aptiks palydovus.
Jei bégsite 1 takeliu, pereikite prie 11 veiksmo.
Paspauskite MENU.
Pasirinkite veiklos nustatymus.
Pasirinkite Juostos numeris.
9 Pasirinkite takelio numerj.
10 Dukart paspausdami BACK grjzkite j veiklos laikmat;.
11 Paspauskite GPS.
12 Békite stadionu.
Kai nubégsite 3 ratus, laikrodis uzfiksuos stadiono dyd;j ir sukalibruos stadiono atstuma.
13 Kai baigsite veiklg, paspauskite GPS ir pasirinkite ISsaugoti.
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Bégimo stadione jraSymo patarimai
PrieS pradédami bégti stadione palaukite, kol GPS busenos indikatorius taps zalias.
Pirma kartg bégdami nepazjstamu stadionu nubékite bent 3 ratus stadiono 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 4 ratai.
Jei bégate ne 1 takeliu, jveskite takelio numerj veiklos nustatymuose.
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Virtualiojo bégimo pradzia
Laikrodj galite susieti su suderinama treciosios Salies programa, kad galétuméte perduoti tempo, Sirdies daznio
ar kadencijos duomenis.

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite GPS.
2 Pasirinkite Virtualusis bégimas.

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

4 Vadovaudamiesi ekrane pateikiamomis instrukcijomis pradékite bégimo veiklg ir susiekite jrenginius.
5 Norédami paleisti veiklos laikmatj, paspauskite GPS.
6 Kai baigsite veiklg, paspauskite GPS ir pasirinkite ISsaugoti.

Bégtakio atstumo kalibravimas

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

Pradékite bégtakio veiklg (Veiklos pradzia, 7 psl.).
Békite bégtakiu, kol laikrodis jrasys bent 1,5 km (1 myl.).
Kai baigsite veiklg, paspausdami GPS sustabdykite veiklos laikmatj.
Pasirinkite parinktj:
Norédami kalibruoti bégtakio atstumg pirma kartg, pasirinkite ISsaugoti.
Jrenginys paragina atlikti bégtakio kalibravima.
Norédami rankiniu budu kalibruoti bégtakio atstuma po pirmojo kalibravimo, pasirinkite Kalibr. ir iSsaug. >
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5 Zitrékite jveiktg atstuma bégtakio ekrane ir jveskite jj laikrodyje.

Ekstremalaus bégimo veiklos jraSymas

Dalyvaudami ekstremalaus bégimo varzybose galite pasirinkti Kliat. lenkt. veiklg ir jrasyti laikg kiekvienoje

kliatyje ir bégimo tarp klitciy laika.

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite GPS.

2 Pasirinkite Kliut. lenkt..

3 Norédami paleisti veiklos laikmatj, paspauskite GPS.

4 Paspausdami SET pazymeékite kiekvienos klitties pradzig ir pabaiga rankiniu badu.
PASTABA: galite konfigiruoti Kliti¢iy stebéjimas nustatymg, kad kliGi¢iy vietos bity iSsaugotos bégant pirma
trasos rata. Kai bégsite trasos ratus pakartotinai, laikrodis perjungs kliaciy ir bégimo intervalus naudodamas
iSsaugotas klitciy vietas.

5 Kai baigsite veiklg, paspauskite GPS ir pasirinkite ISsaugoti.

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.
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Plaukimo terminai

ligis: vienas baseino perplaukimas.

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

Mostas: mostas skaiCiuojamas kiekvieng kartg, kai jisy ranka su laikrodziu atlieka visg 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 skaiCiuojamas 25 metrus. SWOLF balas rodo plaukimo efektyvumag; kaip ir golfe geresnis yra mazesnis
balas.

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 tipa taip pat galite pasirinkti kaip
tinkintg duomeny laukg (Duomeny ekrany tinkinimas, 26 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 treniruo¢iy Zurnalu, 11 psl.)

Patarimai dél plaukimo veikly
Paspauskite SET, jei norite jrasyti intervalg plaukdami atvirame vandenyje.
PrieS pradédami plaukimo baseine veiklg, vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis ir pasirinkite
baseino dyd;j arba jveskite tinkintg dyd;.
Laikrodis matuoja ir registruoja atstuma pagal jveiktus baseino ilgius. Kad atstumas baty rodomas tiksliai,

reikia teisingai jvesti baseino dydj. Kitg kartg pradéjus plaukimo baseine veiklg, laikrodis naudos §j baseino
dydj. Jei norite pakeisti dydj, palaikykite MENU, pasirinkite veiklos nustatymus ir pasirinkite Baseino dydis.

Kad rezultatai buty tikslis, naudodami vieng mosto tipg nuplaukite visg baseino ilgj. Kai ilsités, pristabdykite
veiklos laikmatj.

Jei plaukdami baseine norite registruoti poilsj, paspauskite SET (Automatinis poilsis ir rankinis poilsis,
10 psl.).
Laikrodis automatiskai jraso plaukimo intervalus ir plaukimo baseine atstumus.

Kad laikrodziui buty lengviau skaiCiuoti atstumus, pries pirmajj mosta tvirtai atsispauskite nuo sienelés ir
atsispirkite.

Kai darote pratimus, pristabdykite veiklos laikmatj arba naudokite pratimy registravimo funkcija
(Treniravimasis su treniruoCiy Zurnalu, 11 psl.).

Automatinis poilsis ir rankinis poilsis
PASTABA: plaukimo duomenys poilsio metu nejrasomi. Jei norite perzitreéti kitus duomeny ekranus,
paspauskite UP arba DOWN.

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. Galite
jjungti automatinio poilsio funkcijg veiklos parinktyse (Veikly ir programy nustatymai, 27 psl.).

PATARIMAS: kad automatinio poilsio funkcija veikty optimaliai, ilsédamiesi kuo maziau judinkite rankas.
Plaukiodami baseine arba atvirame vandenyje galite pazyméti poilsio intervalg rankiniu bidu paspausdami SET.

10 Veiklos ir programos



Treniravimasis su treniruo¢iy zurnalu
Treniruociy zurnalo funkcija yra prieinama tik plaukimui baseine. Galite naudoti treniruoCiy Zurnalo funkcija, kad
rankiniu budu jrasytuméte spyriy serijas, plaukima viena ranka ar bet kokio tipo plaukima, kuris néra vienas is
keturiy pagrindiniy plaukimo budy.
1 Plaukiodami baseine paspauskite UP arba DOWN, jei norite perzitréti treniruociy zZurnalo ekrana.
2 Norédami paleisti treniruotés laikmatj, paspauskite SET.
3 Pabaige treniruotés intervalg, paspauskite SET.

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.
5 Pasirinkite parinkt;j:

Norédami pradéti kitg treniruotés intervalg, paspauskite SET.

Norédami pradéti plaukimo intervalg, paspauskite UP arba DOWN, kad grjztuméte j plaukimo treniruociy
ekranus.

Kelios sporto Sakos

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

Galite tinkinti keliy sporto Saky veiklg arba naudoti numatytajg triatlono sgrankga ir nustatyti standartinj triatlona.

Triatlono treniruoté

Kai dalyvaujate triatlone, galite naudoti triatlono veiklos funkcija, kad greitai pereitumeéte j kitg sporto segmentag,
nustatytuméte kiekvieno segmento laikg ir iSsaugotuméte veikla.

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite GPS.
2 Pasirinkite Triatlonas.
3 Noredami paleisti veiklos laikmatj, paspauskite GPS.
4 Kiekvieno peréjimo pradzioje ir pabaigoje paspauskite SET.
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 Sakg paspauskite SET.

5 Kai baigsite veiklg, paspauskite GPS ir pasirinkite ISsaugoti.

Keliy sporto Saky veiklos kirimas

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite GPS.

2 Pasirinkite Pridéti > Kel. sport. §..

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

4 Pasirinkite dvi ar daugiau veikly.

5 Pasirinkite parinkt;j:

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

Pasirinkite Baig., jei norite jrasyti ir naudoti keliy sporto Saky veikla.
6 Pasirinkite &/, kad pridétuméte veiklg prie mégstamy saraso.
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Veikla patalpose

Galima naudoti laikrodj treniruojantis patalpose, pvz., bégant dengtame stadione arba naudojantis dviracio
treniruokliu. UzZsiimant veikla patalpoje, GPS iSjungiama (Veikly ir programy nustatymai, 27 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 begtakio 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., grei¢io arba kadencijos jutikl;j).

Jégos treniruotés jraSymas
Jégos treniruoCiy metu galima jrasyti pratimy serijas. Serija — tai keletas to paties judesio pakartojimy.
Kai rodomas ciferblatas, paspauskite GPS.
Pasirinkite Stiprumas.
Pasirinkite treniruote (Treniruotés is Garmin Connect vykdymas, 40 psl.).
Paspauskite ISsamiau, jei norite perzitréti treniruotés etapy sarasg (nebdtina).
Pasirinkite \/
Paspauskite GPS ir pasirinkite Pradéti treniruote, kad paleistuméte serijos laikmat;.
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.
8 Paspauskite SET, jei norite pabaigti serijg ir pereiti prie kito pratimo (jei yra).
Laikrodyje rodomi visi serijos pakartojimai. Po keliy sekundziy parodomas poilsio laikmatis.
9 Jei reikia, paspauskite UP arba DOWN redaguokite kartojimy skaiciy.
PATARIMAS: taip pat galite pridéti serijai naudojama svorj.
10 Baige ilsétis, paspauskite SET ir pradékite kitg serija.
11 Kartokite kiekvieng jégos treniruotés serijg, kol baigsite veikla.
12 Po paskutinés serijos pasirinkdami GPS ir Stabdyti treniruot sustabdykite serijos laikmat;.
13 Pasirinkite ISsaugoti.
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HIIT veiklos jraSymas
Naudodami specialius laikmacius galite jrasyti didelio intensyvumo intervalinés treniruotés (HIIT) veikla.
1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite GPS.
2 Pasirinkite HIIT.
3 Pasirinkite parinktj:
Pasirinkite Laisva, jei norite registruoti atvirg nestruktarine HIIT veikla.
Pasirinkite HIIT laikmaciai > AMRAP, jei norite jrasyti kuo daugiau raundy per nustatytg laikotarpj.
Pasirinkite HIIT laikmaciai > EMOM, jei norite jrasyti nustatytg 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 iSsaugotg treniruote.
4 Jeireikia, vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.
5 Paspauskite GPS ir pradékite pirmajj raunda.
Jrenginyje rodomas atbulinis laikmatis ir dabartinis Sirdies daznis.
6 Jeireikia, pasirinkdami SET rankiniu bidu pereikite prie kito raundo arba poilsio.
7 Kai baigsite veiklg, paspausdami GPS sustabdykite veiklos laikmat;.
8 Pasirinkite ISsaugoti.

Vidaus treniruoklio naudojimas

Prie$ naudojant suderinamg vidaus treniruoklj, reikia susieti treniruoklj su laikrodziu naudojant ANT+°
technologija (BelaidZiy jutikliy susiejimas, 73 psl.).

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

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite GPS.
Pasirinkite Vaziavimas dvir. patalp..
Palaikykite MENU.
Pasirinkite ISman. trenir. parink..
Pasirinkite parinktj:
Jei norite vaziuoti dviraCiu, pasirinkite Laisvas vaziavimas.
Pasirinkite Sekti treniruote, jei norite atlikti iSsaugotg treniruote (Treniruotés, 40 psl.).
Pasirinkite Sekti kursg, jei norite laikytis iSsaugotos trasos (Trasos, 90 psl.).
Norédami nustatyti tiksline galios verte, pasirinkite Nustatyti galia.
Norédami nustatyti imituojamo nuolydZzio verte, pasirinkite Nustatyti lygj.
Norédami nustatyti treniruoklio taikoma pasipriesinimo jéga, pasirinkite Nustatyti pasiprieSinima.
6 Norédami paleisti veiklos laikmatj, paspauskite GPS.

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

a b~ WDN
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Zaidimai
Programos Garmin GameOn™ naudojimas

Susieje laikrodj su kompiuteriu, galite jrasyti Zaidimo veiklg laikrodyje ir realiuoju laiku matyti efektyvumo
metrikg kompiuteryje.

1 Kompiuteryje eikite adresu www.overwolf.com/app/Garmin-Garmin_GameOn ir atsisiyskite programa
Garmin GameOn.

2 Vykdydami ekrane pateikiamas instrukcijas jdiekite ja.

3 Paleiskite programg Garmin GameOn.

4 Kai programa Garmin GameOn paragins susieti laikrodj, laikrodyje paspauskite GPS ir pasirinkite Zaidimai.
PASTABA: kai laikrodis prijungtas prie programos Garmin GameOn, pranesimai ir kitos Bluetooth® funkcijos
laikrodyje yra iSjungtos.

5 Pasirinkite Susieti dabar.

6 Sarase pasirinkite laikrodj ir vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

PATARIMAS: spusteléje S Nustatymai, galite tinkinti nustatymus, dar kartg skaityti instrukcijg arba
pasalinti laikrodj. Programa Garmin GameOn prisimins jusy laikrodj ir nustatymus, kai kitg kartg ja
atidarysite. Jei reikia, galite susieti laikrodj su kitu kompiuteriu (BelaidZiy jutikliy susiejimas, 73 psl.).

7 Pasirinkite parinktj:
Kompiuteryje paleiskite palaikomg zaidima ir Zaidimo veikla prasidés automatiskai.
Laikrodyje paleiskite rankine zaidimo veiklg (Rankinés Zaidimy veiklos jrasymas, 14 psl.).
Programoje Garmin GameOn realiuoju laiku rodoma jisy efektyvumo metrika. Baigus veiklg, programoje
Garmin GameOn rodoma zaidimo veiklos suvestiné ir informacija apie rungtynes.
Rankinés zaidimy veiklos jraSymas
Galite jrasyti zaidimo veiklg laikrodyje ir jvesti kiekvieny rungtyniy statistikg rankiniu budu.
Kai rodomas ciferblatas, paspauskite GPS.
Pasirinkite Zaidimai.
Paspauskite DOWN ir pasirinkite zaidimo tipa.
Norédami paleisti veiklos laikmatj, paspauskite GPS.
Rungtyniy pabaigoje paspausdami SET jrasykite rungtyniy rezultatg arba uzimta vieta.
Paspauskite SET, jei norite pradéti naujas rungtynes.
Kai baigsite veiklg, paspauskite GPS ir pasirinkite ISsaugoti.

No a b WON =
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Laipiojimo sportas

Laipiojimo patalpoje veiklos registravimas

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

1

2
3
4

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite GPS.

Pasirinkite Lipti patalpoje.

Pasirinkite «/, jei norite registruoti marsruto statistika.

Pasirinkite vertinimo sistema

PASTABA: kai kitg kartg pradésite laipiojimo patalpoje veiklg, jrenginys naudos Sig vertinimo sistema. Jei
norite pakeisti sistema, palaikykite paspaude MENU, pasirinkite veiklos nustatymus ir pasirinkite Vertinimo
sistema.

Pasirinkite marsruto sunkumo lygj.
Paspauskite GPS.
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 zemeés.
Kai pasieksite zeme, automatiskai jsijungs poilsio laikmatis.
PASTABA: jei reikia, norédami baigti marsrutg galite paspausti SET.
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.

11 Baige ilsétis, paspauskite SET ir pradékite kitg marsruta.

12 Kartokite Siuos veiksmus su kiekvienu marsrutu, kol baigsite veikla.
13 Paspauskite GPS.

14 Pasirinkite ISsaugoti.

Veiklos ir programos

15



Boulderingo veiklos jrasymas

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

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite GPS.
2 Pasirinkite Boulderingas.
3 Pasirinkite vertinimo sistema

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

Pasirinkite marsruto sunkumo lygj.
Norédami paleisti marsruto laikmatj, paspauskite GPS.
Pradékite savo pirmajj marsruta.
Paspausdami SET baikite marsruta.
Pasirinkite parinktj:
Jei norite iSsaugoti sékmingg marsrutg, pasirinkite Baigtas.
Jei norite iSsaugoti nesékmingg marsrutg, pasirinkite Bandymai.
Jei norite pasalinti marsrutg, pasirinkite Atmesti.
9 Baige ilsétis, paspauskite SET ir pradékite kitg marsruta.
10 Kartokite Siuos veiksmus su kiekvienu marsrutu, kol baigsite veikla.
11 Po paskutinio marsruto paspausdami GPS sustabdykite marsruto laikmat;.
12 Pasirinkite ISsaugoti.

0 N O g

Ekspedicijos pradzia

Naudodamiesi Ekspedicija programa galite pailginti baterijos veikimo laikg, kai jrasoma kelias dienas trunkanti

veikla.

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite GPS.

2 Pasirinkite Ekspedicija.

3 Norédami paleisti veiklos laikmatj, paspauskite GPS.
Jrenginys persijungia j mazos galios rezimg ir fiksuoja GPS stebéjimo taskus kartg per valanda. 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 intervala. Galite bet kada
jrasyti trasos taska rankiniu budu.

1 Ekspedicijos metu paspauskite GPS.
2 Pasirinkite Prideéti taska.

Trasos tasky perziara
Ekspedicijos metu paspauskite GPS.
2 Pasirinkite Perziuréti taskus.
3 Sarase pasirinkite trasos taska.
4 Pasirinkite parinktj:
Jei norite pradéti navigacija j trasos taska, pasirinkite Eiti j.
Jei norite perzilreéti iSsamig informacijag apie trasos taskg, pasirinkite ISsamiau.

-
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Medzioklés pradzia
Galite iSsaugoti jusy medzioklei svarbias vietas ir perziureti iSsaugoty viety zemélapj. Pasirinkus medzioklés
veiklg, jrenginys naudoja GNSS rezimg, kuriuo taupoma baterijos energija.
1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite GPS.
2 Pasirinkite Medziokleé.
3 Paspauskite GPS ir pasirinkite Pradéti medziokl..
4 Paspauskite GPS ir pasirinkite parinktj:
+ Jei norite grjzti j veiklos pradzios taska, pasirinkite Atgal j pradzig ir pasirinkite parinkij.
Jei norite iSsaugoti dabartine vietg, pasirinkite ISsaugoti vieta.
Jei norite perziuréti anksciau Sios medzioklés metu iSsaugotas vietas, pasirinkite Medziokl. vietos.
Jei norite perziuréti visas anksCiau iSsaugotas vietas, pasirinkite Jrasytos vietos.
Jei norite pasiekti kelionés tikslg naudodamiesi navigacija, pasirinkite Navigacija ir pasirinkite parinkt;.
5 Kai baigsite medziokle, paspauskite GPS ir pasirinkite Baigti medziokle.

Zvejyba

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite GPS.

2 Pasirinkite Zuvys.

3 Paspauskite GPS > Pradéti Zvejyba.

4 Paspauskite GPS ir pasirinkite parinktj:
Jei norite pridéti laimikj prie zuvy skaiCiaus iS iSsaugoti vietg, pasirinkite Registr. laimikj.
Jei norite iSsaugoti dabartine vietg, pasirinkite ISsaugoti vieta.
Jei norite nustatyti intervalo laikmatj, veiklos pabaigos laikg arba pabaigos laiko priminima, pasirinkite
Zvejyb laikmaciai.
Jei norite grjzti j veiklos pradzios taska, pasirinkite Atgal j pradzig ir pasirinkite parinki;.
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 (Veikly ir programy
nustatymai, 27 psl.).

5 Kai baigsite veiklg, paspauskite GPS ir pasirinkite Baigti zvejyba.
Slidinéjimas

Nusileidimy slidémis perZiiira

Laikrodis registruoja informacijg apie kiekvieng nusileidimo slidémis arba snieglente nuo kalno veiklg
naudodamas automatinio nusileidimo funkcijg. 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 veiklg su slidémis arba snieglente.

2 Palaikykite MENU.

3 Pasirinkite Perziireéti bégimus.

4 Paspauskite UP ir DOWN, jei norite perzitreéti informacijg apie paskutinj sliuoZima, dabartinj Sliuozima ir visus
Sliuozimus.
Nusileidimo ekranuose nurodomas laikas, jveiktas atstumas, maksimalus greitis, vidutinis greitis ir bendras
nuolydis.
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Slidinéjimo arba snieglenciy sporto gamtoje veiklos jraSymas
Uzsiimdami slidinéjimo arba snieglenciy sporto ne trasomis veikla galite perjungti jkalnés ir nuokalnés
stebéjimo rezimus, kad galétuméte tiksliai fiksuoti savo statistikg. Galite pakeisti Rezimo stebéjimas nustatymg,
kad stebéjimo rezimai biity perjungiami automatiskai arba rankiniu bidu (Veikly ir programy nustatymai,
27 psl.).
1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite GPS.
2 Pasirinkite Slidinéjimas gamtoje arba Snieglenciy sport. gamtoje.
3 Pasirinkite parinktj:
Jei pradedate veiklg ant jkalnés, pasirinkite Kilimas.
Jei pradedate veiklg leisdamiesi nuo kalno, pasirinkite Nusileidimas.
Norédami paleisti veiklos laikmatj, paspauskite GPS.
Jei reikia, paspausdami SET galite perjungti jkalnés ir nuokalnés stebéjimo rezimus.
Kai baigsite veiklg, paspauskite GPS ir pasirinkite ISsaugoti.

(= W4, I -
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Golfo zaidimas

Golfo zaidimas

Pries zaisdami aiksteléje pirma kartg, turite atsisiysti jg iS programos Garmin Connect (Garmin Connect,
80 psl.). Aikstelés, atsisiystos i$ programos Garmin Connect, atnaujinamos automatiskai.

Prie$ Zaisdami golfa jkraukite laikrodj (Laikrodzio jkrovimas, 96 psl.).
Kai rodomas ciferblatas, paspauskite GPS.

Pasirinkite Golfas.

ISeikite j lauka ir palaukite, kol laikrodis aptiks palydovus.
Aiksteliy sarase pasirinkite aikstele.

Jei norite sekti rezultatus, pasirinkite V.

Pasirinkite starto aikstele.

Atsidarys informacijos apie duobutes ekranas.

Ul A WON =

Atstumas iki ridenimo aikstelés priekio, vidurio ir galo

Duobutés paras

Dabartinés duobutés numeris

® OO

Ridenimo aiksStelés zemélapis

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

7 Pasirinkite parinkij:

Spauskite UP arba DOWN norédami perzidréti ,layup” smugio vietg ir atstumg iki jos arba klitties priekio ir

galo.
Paspauskite GPS, jei norite atidaryti golfo meniu (Golfo meniu, 20 psl.).

Veiklos ir programos
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Golfo meniu

Raundo metu galite paspausti GPS, jei norite atidaryti golfo meniu esancias papildomas funkcijas.

Baigti raunda: baigiamas dabartinis raundas.

Pristabd. raunda: pristabdomas dabartinis raundas. Galite bet kada testi raunda paleisdami veiklg Golfas.
Keisti duobute: galima rankiniu badu pakeisti duobute.

Perkelti véliavéle: galima perkelti smeigtuko vietg, kad bity galima tiksliau iSmatuoti atstuma (Véliavélés
perkélimas, 21 psl.).

Matuoti smigj: rodomas ankstesnio smgio, jrasyto naudojant funkcijg Garmin AutoShot”, atstumas (ISmatuoty
smdagiy perZidra, 21 psl.). Be to, galite jrasyti smigj rankiniu bidu (Smdgio matavimas rankiniu badu,
21 psl.).

Rezultaty kortelé: atidaroma raundo rezultaty kortelé (Rezultaty islaikymas, 22 psl.).

Ridos skaitiklis: rodomas jrasytas laikas, atstumas ir padaryti Zingsniai. Ridos skaitiklis automatiskai jsijungia ir
iSsijungia, kai pradedate ar baigiate raunda. Raundo metu ridos skaitiklj galima nustatyti is naujo.

Riedmusos statistika: rodoma zaidimo su kiekviena golfo riedmusa statistika, pvz., atstumo ir tikslumo
informacija. Rodoma susiejus Approach® CT10 jutiklius.

Nustatymai: galite tinkinti golfo veiklos nustatymus (Veikly ir programy nustatymai, 27 psl.).

KliGciy perzidra

Galite perziureéti atstumus iki kliuciy 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 Informacijos apie duobutes ekrane paspaude UP arba DOWN perzitrékite informacijag apie klidtis.

+ Klidties tipas ( rodomas ekrane.

- Kliatis @) nurodo raides, reiskiancios atitinkamos duobutes kliG¢iy seka; jos rodomos po ridenimo
aikstele, nurodant apytikrius atstumus palyginti su visa aikstele.

+ Ridenimo aikstele vaizduoja pusapskritimis ® ekrano virSuje.
+ Ekrane rodomi atstumai iki artimiausios kliaties priekio ir galo @.
2 Norédami matyti kitas dabartinés duobutés kliatis, paspauskite UP arba DOWN.
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Veéliavélés perkélimas

Galite atidziau perziuréti ridenimo aikstele ir pakeisti smeigtuko vieta.
1 Informacijos apie duobutes ekrane paspauskite GPS.

2 Pasirinkite Perkelti véliavéle.

3 Jei norite keisti smeigtuko padétj, paspauskite UP arba DOWN.

4 Paspauskite GPS.

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

Duobuciy keitimas

Duobuciy rodinio ekrane duobutes galima keisti rankiniu budu.
1 Zaisdami golfg paspauskite GPS.

2 Pasirinkite Keisti duobute.

3 Pasirinkite duobute.

ISmatuoty smiigiy perzidra
Kad jrenginys galéty automatiskai aptikti ir iSmatuoti smugius, turite jgalinti rezultatus.
Jrenginyje yra automatinio smugio aptikimo ir jraSymo funkcijos. Kiekvieng kartg, kai smugiuojate per aikste,
jrenginys jraso smugio atstuma, kad galétuméte jj perziuréti véliau.
PATARIMAS: automatinio smiigio aptikimo funkcija veikia geriausiai, kai jrenginj dévite ant pagrindinés rankos
rieSo ir tinkamai smugiuojate j kamuoliukg. Patai neaptinkami.
1 Zaisdami golfg paspauskite GPS.
2 Pasirinkite Matuoti smiug;j.
Rodomas paskutinio smugio atstumas.

PASTABA: atstumas automatisSkai nustatomas i$ naujo, kai vél smugiuojate j kamuoliuka, atliekate pata
ridenimo zonoje ar judate link kitos duobutés.

3 Paspauskite DOWN.
4 Jei norite perzitreéti visy jraSyty smugiy atstumus, pasirinkite Ankstesni smug..

Smiigio matavimas rankiniu bidu

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

Atlikite smigj ir stebékite, kur nusileis kamuoliukas.
Informacijos apie duobutes ekrane palaikykite GPS.
Pasirinkite Matuoti smiigj.

Paspauskite DOWN.

Pasirinkite Pridéti smugj > V.

Jei reikia, jveskite smugiuojant naudotg riedmusa.
Eikite arba vaziuokite prie savo kamuoliuko.

Kai kitg kartg smugiuosite, laikrodis automatiskai jrasys paskutinio smugio atstuma. Jei reikia, galite
neautomatiniu budu pridéti kitg smugj.

NOo o b WON =
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Rezultaty iSlaikymas
1 Informacijos apie duobutes ekrane paspauskite GPS.
2 Pasirinkite Rezultaty kortelé.
Rezultaty kortelé rodoma, kai esate ridenimo aiksteléje.
3 Paspausdami UP arba DOWN slinkite duobutémis.
Paspausdami GPS pasirinkite duobute.
5 Paspausdami UP arba DOWN nustatykite rezultata.
Bendrasis jusy rezultatas atnaujinamas.

H

Statistikos stebéjimo funkcijos jjungimas

Statistikos stebéjimas funkcija suteikia galimybe stebéti iSsamig statistikg zaidziant golfa.
1 Informacijos apie duobutes ekrane palaikykite MENU.

2 Pasirinkite veiklos nustatymus.

3 Pasirinkite Statistikos stebéjimas.

Statistikos jraSymas

Norint registruoti statistikg, reikia jjungti statistikos stebéjima (Statistikos stebéjimo funkcijos jjungimas,
22 psl.).

1 Rezultaty korteléje pasirinkite duobute.
2 )veskite visg atlikty smigiy (jskaitant patus) skaiciy ir paspauskite GPS.
3 Nustatykite atlikty paty skaiciy ir paspauskite GPS.
PASTABA: paimty paty skaicius naudojamas tik statistikos stebéjimui ir jusy rezultatai nepasikeicia.
4 Jei reikia, pasirinkite parinktj:
PASTABA: jei esate prie paro 3 duobutés, zaidimo aikstelés informacija nerodoma.
Jei kamuoliukas pataiké j Zaidimo aikStele, pasirinkite Aikstéje.
Jei kamuoliukas nepataiké j zaidimo aikstele, pasirinkite Nepataik. j des. arba Nepataikyta kaire.
5 Jeireikia, jveskite baudos smugiy skaiCiy.

Jumpmaster

Funkcija ,Jumpmaster” skirta naudoti tik patyrusiems parasiutininkams. Nenaudokite funkcijos ,Jumpmaster”
kaip pagrindinio Suoliy su parasiutu aukstimacio. Jei nejvesite teisingos su Suoliu susijusios informacijos, kils
sunkiy ar net mirtiny suzeidimy pavojus.

PASTABA: Si funkcija sitloma tik Instinct 2 Solar - Tactical Edition modeliuose.

Funkcija ,Jumpmaster” apskaiciuoja parasiuto isskleidimo aukstj (HARP) pagal kariuomenés standartus.
Laikrodis automatiskai aptinka suolio pradzig ir jjungia navigacijg j norimg nusileidimo taskg (DIP) naudodamas
barometra ir elektroninj kompasa.
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Suoliy tipai

~Jumpmaster” funkcija leidZia nustatyti viena i$ trijy tipy Suoliy: HAHO, HALO arba statinj. Pasirinktas Suolio

tipas salygoja, kokios papildomos sgrankos informacijos reikia (Suolio informacijos jvedimas, 23 psl.). Visy

tipy Suoliy atlikimo auksciai ir parasiuto i$skleidimo auksciai matuojami pédomis virs zemés lygio (AGL).

HAHO: didelis i§3okimo aukstis ir didelis iSskleidimo aukstis (angl. High Altitude High Opening). Suolininkas
iSSoka labai dideliame aukstyje ir iSskleidZia parasiutg dideliame aukstyje. Turite nustatyti DIP (planuojamajj
nusileidimo tagka) ir bent 1 000 pédy isSokimo aukstj. Laikoma, kad i$Sokimo aukstis yra toks pat, kaip ir
parasiuto iSskleidimo aukstis. Jprastos i§Sokimo aukscio vertés svyruoja nuo 12 000 iki 24 000 pédy AGL.

HALO: didelis i§3okimo aukstis ir mazas i$skleidimo aukstis (angl. High Altitude Low Opening). Suolininkas
iSSoka labai dideliame aukstyje, o paraSiutg iSskleidZzia mazame aukstyje. Reikalinga informacija — tokia
pati kaip HAHO Suolio tipo, ir dar iSskleidimo aukstis. ISskleidimo aukstis neturi buti didesnis nei iSSokimo
aukstis. Jprastos iSskleidimo aukscio vertés svyruoja nuo 2 000 iki 6 000 pédy AGL.

Statinis: laikoma, kad véjo greitis ir kryptis Suolio metu yra pastovis. ISSokimo aukstis turi bati bent 1 000 pédy.

Suolio informacijos jvedimas

1 Paspauskite GPS.

Pasirinkite Jumpmaster.

Pasirinkite $uolio tipg (Suoliy tipai, 23 psl.).

Norédami jvesti Suolio informacija atlikite vieng ar daugiau toliau nurodyty veiksmuy:
Pasirinkite DIP, jei norite nustatyti pageidaujamos nusileidimo vietos kelio taska.
Pasirinkite Mazinti aukstj, jei norite nustatyti iSSokimo aukstj AGL (pédomis), kai Suolininkas iSSoka i$
orlaivio.
Pasirinkite Atidaryti kt., jei norite nustatyti iSskleidimo aukstj AGL (pédomis), kai Suolininkas isskleidzia
parasiuta.
Pasirinkite Metimas j priekj, jei norite nustatyti horizontaly judéjimo atstuma (metrais) dél orlaivio greicio.
Pasirinkite Trasa j HARP, jei norite nustatyti judéjimo kryptj (laipsniais) dél orlaivio greicio.
Pasirinkite Véjas, jei norite nustatyti véjo greitj (mazgais) ir kryptj (laipsniais).
Pasirinkite Nuolatinis, jei norite patikslinti tam tikrg informacijg apie planuojama Suolj. Priklausomai nuo

Suolio tipo, galite pasirinkti Maks. procentas, Saugos faktorius, K atviras, K laisvo kritimo arba K statinis
ir jvesti papildomg informacijg (Nuolatiniai nustatymai, 24 psl.).

Pasirinkite Automat. j DIP, kad isSoke automatiskai jgalintuméte navigacijg j DIP (planuojama nusileidimo
vietg).
Pasirinkite Vykti j HARP, jei norite pradeti navigacija j HARP.

A WDN

Véjo informacijos jvedimas HAHO ir HALO Suoliams

Paspauskite GPS.

Pasirinkite Jumpmaster.

Pasirinkite $uolio tipg (Suoliy tipai, 23 psl.).

Pasirinkite Véjas > Pridéti.

Pasirinkite aukst;.

Jveskite véjo greitj mazgais ir pasirinkite Baig..

Jveskite véjo kryptj laipsniais ir pasirinkite Baig..

Véjo verté jtraukiama j sgrasa. SkaicCiuojant naudojamos tik j sgrasa jtrauktos véjo vertés.
8 Pakartokite 5—7 veiksmus kiekvienam galimam auksciui.

No g b WON =
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Véjo informacijos nustatymas i$ naujo
1 Paspauskite GPS.

2 Pasirinkite Jumpmaster.

3 Pasirinkite HAHO arba HALO.

4 Pasirinkite Véjas > Nustatyti iS naujo.
IS sgraso pasalinamos visos véjo verteés.

Kaip jvesti véjo informacijg statiniam Suoliui
1 Paspauskite GPS.

2 Pasirinkite Jumpmaster > Statinis > Véjas.

3 Jveskite véjo greitj mazgais ir pasirinkite Baig..

4 |veskite véjo kryptj laipsniais ir pasirinkite Baig..

Nuolatiniai nustatymai
Pasirinkite Jumpmaster, pasirinkite Suolio tipa, tada pasirinkite Nuolatinis.

Maks. procentas: nustatomas visy tipy Suoliy diapazonas. Mazesniu nei 100 proc. nustatymu nuonasos
atstumas sumazinamas iki DIP, o didesniu nei 100 proc. nustatymu nuonasos atstumas padidinamas. Labiau
patyre Suolininkai galéty naudoti mazesnius skaiCius, o maziau patyre parasiutininkai — didesnius.

Saugos faktorius: nustatoma Suolio paklaidos riba (tik HAHO). Saugumo faktoriai paprastai yra sveikieji
skaiCiai, kuriy verté yra du ar daugiau, o Suolininkas juos nustato pagal Suolio specifikacijas.

K laisvo kritimo: pagal parasSiuto kupolo klase nustatoma parasiuto véjo pasiprieSinimo verté laisvojo kritimo
metu (tik HALO). Kiekvienas parasiutas turi biiti pazymétas K verte.

K atviras: pagal parasiuto kupolo klase nustatoma iSskleisto parasiuto véjo pasipriesinimo verté (HAHO and
HALO). Kiekvienas parasiutas turi biti pazymétas K verte.

K statinis: pagal parasiuto kupolo klase nustatoma parasiuto véjo pasipriesinimo verté statinio Suolio metu (tik
Statinis). Kiekvienas parasiutas turi bati pazymétas K verte.

Banglenciy sportas

Naudodami banglenciy sporto veiklos funkcijg galite jrasyti savo banglenciy sporto sesijas. Baige sesija,
galésite perzilréti bangy skaiciy, ilgiausig banga ir didziausia greitj.

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite GPS.

Pasirinkite Bangl..

Papludimyje palaukite, kol laikrodis aptiks GPS signalus.

Norédami paleisti veiklos laikmatj, paspauskite GPS.

Kai baigsite veiklg, paspausdami GPS sustabdykite veiklos laikmatj.

Pasirinkite ISsaugoti ir perzitrékite banglenciy sesijos santrauka.

Ul A WN =
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Potvyniy ir atoslugiy informacijos perZiira

Informacija apie potvynius yra tik apytikslé. Tik jus esate atsakingi uz visy paskelbty laivybos nuorody laikymasi
ir privalote atidziai stebéti aplinka bei visada priimti saugius sprendimus bidami vandenyje, ant jo ar Salia jo. Jei
nepaisysite Sio jspéjimo, gali biti sunkiai suzaloti ar net zuti Zmonés.

Susieje laikrodj su suderinamu iSmaniuoju telefonu, galésite perziGréti informacijg apie potvyniy ir atosligiy
stebéjimo stotj, jskaitant potvynio aukstj ir kada bus kitas potvynis ir atoslugis.
1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite GPS.
2 Pasirinkite Potvyniai ir atoslugiai.
3 Pasirinkite parinktj:
Jei norite naudoti dabartine savo buvimo vietg budami Salia potvyniy ir atoslugiy stebéjimo stoties,
pasirinkite Dabartiné vieta.

Jei norite pasirinkti neseniai naudotg potvyniy ir atosligiy stebéjimo stotj, pasirinkite Naujausi.
Jei norite pasirinkti iSsaugotg vietg, pasirinkite ISsaugota.
Jei norite jvesti vietos koordinates, pasirinkite Koordinatés.

Pateikiama esamos datos 24 valandy potvyniy ir atosltgiy schema, jskaitant dabartinio potvynio aukstj @ir
informacijg apie kitg potvyn;j @

Hawaii

4 Paspauskite DOWN, jei norite matyti informacijg apie potvynius artimiausiomis dienomis.

Veikly ir programy tinkinimas
Galite tinkinti veikly ir programy sarasg, duomeny ekranus, duomeny laukus ir kitus nustatymus.

Meégstamos veiklos pridéjimas ar Salinimas

Mégstamy veikly sgrasas atidaromas paspaudus GPS, kai rodomas ciferblatas. Jame galima greitai rasti
veiklas, kuriomis uzsiimate dazniausiai. Kai pirmg kartg paspaudziate GPS norédami pradéti veiklg, laikrodis
paragina pasirinkti mégstamas veiklas. Galite bet kada pridéti daugiau mégstamy veikly arba jas Salinti.

1 Palaikykite paspaude MENU.
2 Pasirinkite Veiklos ir programos.
Jisy mégstamos veiklos rodomos sgraso virsSuje.
3 Pasirinkite parinktj:
Jei norite pridéti mégstama veiklg, pasirinkite veiklg ir pasirinkite Nustatyti kaip mégstamiausia.
Jei norite pasalinti mégstamga veiklg, pasirinkite veiklg ir pasirinkite Pasalinti iS megstamiausiy.
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Veiklos tvarkos keitimas programy sarase

1 Palaikykite paspaude MENU.

Pasirinkite Veiklos ir programos.

Pasirinkite veikla.

Pasirinkite Pertvarkyti.

Paspauskite UP arba DOWN, jei norite pakoreguoti veiklos vietg programy sarase.

ga h WDN

Duomeny ekrany tinkinimas
Galite rodyti ar slépti kiekvienos veiklos duomeny ekranus arba pakeisti jy iSdéstyma ir turin;.
Palaikykite paspaude MENU.
Pasirinkite Veiklos ir programos.
Pasirinkite veikla, kurig tinkinsite.
Pasirinkite veiklos nustatymus.
Pasirinkite Duomeny ekranai.
Pasirinkite duomeny ekrang, kurj tinkinsite.
Pasirinkite parinktj:
Pasirinkite ISdéstymas, jei norite keisti duomeny lauky skaiciy duomeny ekrane.
Pasirinkite lauka ir keiskite jame rodomus duomenis.
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.

No a b WON =

Zemélapio pridéjimas prie veiklos

Prie veiklos duomeny ekrany juostos galite pridéti zemélap;.
1 Palaikykite paspaude MENU.

Pasirinkite Veiklos ir programos.

Pasirinkite veikla, kurig tinkinsite.

Pasirinkite veiklos nustatymus.

Pasirinkite Duomeny ekranai > Pridéti naujg > Zemélapis.

a b~ WDN

Tinkintos veiklos kirimas
1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite GPS.
2 Pasirinkite Prideti.
3 Pasirinkite parinktj:
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 nustatymuy tinkinimo parinktj. Pavyzdziui, galite tinkinti duomeny ekranus
arba automatines funkcijas.
Pasirinkite Baig., jei norite iSsaugoti ir naudoti tinkintg veikla.
7 Pasirinkite &/, kad pridétuméte veiklg prie mégstamy saraso.
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Veikly ir programy nustatymai

Sie nustatymai suteikia galimybe pritaikyti kiekvieng jkeltg veiklos programa savo poreikiams. Pavyzdziui, galite

tinkinti duomeny puslapius ir jjungti jspéjimus bei treniruoCiy funkcijas. Ne visi nustatymai tinka visiems veikly

tipams.

Palaikykite paspaude MENU, pasirinkite Veiklos ir programos, tada pasirinkite veiklg ir veiklos nustatymus.

3D atstumas: jusy jveiktas atstumas apskaicCiuojamas naudojant aukscio virs juros lygio pokycius ir horizontaly
judéjima zeme.

3D greitis: jusy greitis apskaiciuojamas naudojant aukscio virs jaros lygio pokycCius ir horizontaly judéjima
Zzeme.

Prideti veikla: galite tinkinti jvairiy sporto Saky veikla.

Ispéjimai: nustatomi veiklai skirti treniruociy arba navigacijos jspéjimai.

Automatinis lipimas: laikrodis gali automatiskai aptikti aukscio pokycCius naudodamas integruotg aukstimatj
(Automatinio lipimo jjungimas, 30 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 SET. 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 jradymas bty stabdomas, kai
nustojate judéti arba kai jisy 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: laikrodyje jjungiamas automatinis poilsio plaukimo baseine aptikimas ir poilsio intervaly
kdrimas (Automatinis poilsis ir rankinis poilsis, 10 psl.).

Automatinis bégimas: laikrodis gali automatiskai aptikti nusileidimus slidémis arba snieglente naudodamas
integruotg pagreicio matuoklj. Jei plaukiate ant burlentés, galite nustatyti greiCio ir atstumo ribines vertes,
kad plaukimas buty pradétas automatiskai.

Automatinis slinkimas: nustatoma, kad laikrodis automatiskai slinkty visais veiklos duomeny ekranais, kai
veikia veiklos laikmatis.

Fono spalva: nustatoma juoda arba balta kiekvienos veiklos fono spalva.
Dideli skaiciai: pakeiciamas skaiCiy dydis veiklos duomeny ekranuose.

Transliuoti Sirdies daznj: jjungiamas automatinis Sirdies daznio duomeny transliavimas, kai pradedate veiklg
(Sirdies daznio duomeny transliavimas, 68 psl.).

Atgalinio skai€. pradzia: jjungiamas atgalinio skaiciavimo laikmatis plaukimo baseine intervalams.

Duomeny ekranai: leidziama pritaikyti duomeny ekranus ir pridéti naujy veiklai skirty duomeny ekrany
(Duomeny ekrany tinkinimas, 26 psl.).

Redaguoti svorj: galite pridéti pratimy sekoje naudojama svorj jégos arba kardiotreniruociy metu.
Golfo atstumas: nustatomas matavimo vienetas, naudojamas zaidziant golfa.

Vertinimo sistema: nustatoma vertinimo sistema, pagal kurig vertinamas marsruto sudétingumas laipiojimo
uolomis veiklos metu.

Juostos numeris: nustatomas takelio numeris bégant stadione.

Rato mygtukas: jjungiamas arba iSjungiamas mygtuko SET naudojimas ratui, serijai ar poilsiui jrasyti veiklos
metu.

Uzrakinti jrenginj: mygtukai uzrakinami uzsiimant keliy sporto Saky veikla, kad iSvengtumeéte netycinio mygtuky
paspaudimo.

Metronomas: 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),
diziy daznj ir garso nustatymus.

Rezimo stebéjimas: jjungiamas arba iSjungiamas automatinis kilimo arba nusileidimo rezimo stebéjimas
pasirinkus slidingjimo ne trasomis ir snieglenciy sporto veikla.
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Kliuciy stebéjimas: laikrodis gali iSsaugoti klitiCiy vietas jums bégant pirma trasos ratg. Kai bégsite trasos
ratus pakartotinai, laikrodis perjungs kliuciy ir bégimo intervalus naudodamas iSsaugotas klitciy vietas
(Ekstremalaus bégimo veiklos jrasymas, 9 psl.).

Nuobaudos: jjungiamas baudos smigiy stebéjimas Zaidziant golfg (Statistikos jrasymas, 22 psl.).
Baseino dydis: nustatomas baseino ilgis pasirinkus plaukima baseine.

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

Maitinimo rezimas: nustatomas veiklos numatytasis maitinimo rezimas.

Energijos taupymo skirtasis laikas: nustatoma energijos taupymo skirtojo laiko trukmé — kiek laiko laikrodis
veikia treniravimosi rezimu, kai, pavyzdziui, laukiate varzyby pradzios. Parinktis Jprastinis nustato, kad
laikrodis persijungty j mazai energijos naudojantj laikrodzio rezimg, jei 5 minutes nieko neveikiama. Parinktis
ISpléstinis nustato, 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 veikla: suaktyvinamas veiklos FIT failo jraSymas Zaidziant golfa. FIT failuose registruojama informacija
apie fizinj pasirengima, pritaikyta Garmin Connect.

Jrasyti po saulélydzio: nustatoma, kad ekspedicijos metu laikrodis jrasyty trasos taskus po saulélydZio.

Jrasyti temperatura: jraSoma laikrodzio aplinkos temperatira uzsiimant tam tikromis veiklomis.

Registruoti VO2 maks.: jjungiamas VO2 maksimumo registravimas pasirinkus bégima bekele.

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 jraS8ymas padidina baterijos veikimo laika.

Pervardyti: nustatomas veiklos pavadinimas.

Kartojimy skaiciavimas: jjungiamas arba isjungiamas kartojimy skaiciavimas treniruotés metu. Pasirinkus Tik
treniruotés, kartojimai skaiciuojami tik vedamose treniruotése.

Kartoti: jjungiama parinktis Kartoti uzsiimant keliy sporto Saky veikla. Pavyzdziui, galite naudoti Sig parinktj
veiklose, kuriose yra daug peréjimy, pvz., plaukime ir bégime.

Atkurti numat. nustatymus: galima atkurti numatytuosius veiklos nustatymus.

Marsruto statistika: jjungiamas marsruto statistikos stebéjimas laipiojimo patalpoje veiklos metu.
Bégimo galia: galite jrasyti bégimo galios duomenis ir tinkinti nustatymus (Bégimo galios nustatymai, 74 psl.).
Palydovai: nustatoma veiklos metu naudotina palydovy sistema (Palydovy nustatymai, 31 psl.).
Rezultatai: jjungiamas arba iSjungiamas automatinis rezultaty fiksavimas, kai pradedate golfo raunda.
SpeedPro: jjungiama iSpléstiné grei¢io metrika uzsiimant burlenciy sporto veikla.

Statistikos stebéjimas: jjungiamas statistikos stebéjimas zaidziant golfg (Statistikos jrasymas, 22 psl.).
Blyksniai: nustatomas Sviesadiodzio zibintuvélio blyksniy rezimas, greitis ir spalva, kai uzsiimate veikla.
Duziy detekt.: jjungiamas mosty aptikimas plaukiant baseine.

Peréjimas: jjungiami peréjimai uzsiimant keliy sporto Saky veikla.

Vibruojantys jspéjimai: jjungiami jspéjimai, nurodantys jkvépti arba iSkvépti uzsiimant kvépavimo veikla.
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Raginimai veikti

Kiekvienai veiklai galite nustatyti jspéjimus, kurie gali padéti treniruotis siekiant konkrecCiy tiksly, gauti daugiau
informacijos apie aplinka ir rasti kelionés tiksla. 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 vercCiy diapazong. 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.

Kadencija Diapazonas Galite nustatyti minimalias ir maksimalias kadencijos vertes.

Kalorijos Jvykio, pasikartojantis Galite nustatyti kalorijy skaiciy.

Tinkintas Ivykio, pasikartojantis gg::g;se;rii?ggsﬁzﬁrlg?jsgzgﬁén:%gba S WIS

Atstumas Jvykio, pasikartojantis Galite nustatyti atstumo intervala.

Aukstis Diapazonas Galite nustatyti minimalias ir maksimalias aukscio vertes.

5 Galite nustatyti minimalias ir maksimalias Sirdies daznio vertes

Sirdies daznis Diapazonas arba pasirinkti zony pakeitimus. Zr. Apie Sirdies dazZnio zonas,
82 psl. ir Sirdies daznio zony skai¢iavimas, 84 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 Jvykio Galite nustatyti spindulj nuo iSsaugotos vietos.

Bégimas / éjimas

Pasikartojantis

Galite nustatyti tam tikros trukmés &jimo pertraukas reguliariais
intervalais.

Greitis

Diapazonas

Galite nustatyti minimalias ir maksimalias greicio vertes.

Mosty daznis

Diapazonas

Galite nustatyti daznus arba retus mostus per minute.

Laikas

Jvykio, pasikartojantis

Galite nustatyti laiko intervala.

Trasos laikmatis

Pasikartojantis

Galite nustatyti laiko stebé&jimo intervalg sekundémis.

Veiklos ir programos

29



|spéjimo nustatymas

1
2
3

7
8
9

Palaikykite paspaude MENU.
Pasirinkite Veiklos ir programos.
Pasirinkite veikla.
PASTABA: Si funkcija veikia ne su visomis veiklomis.
Pasirinkite veiklos nustatymus.
Pasirinkite Jspéjimai.
Pasirinkite parinktj:
Jei norite veiklai pridéti naujg 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 pasikartojancCiy jspéjimy atveju, kiekvieng kartg jums pasiekus jspéjimo verte, bus rodomas pranesimas.
Diapazono jspéjimy atveju, kiekvieng kartg jums virsijus nurodytg diapazong arba atsidurus zemiau jo, bus
rodomas pranesimas (minimalios ir maksimalios vertés).

Automatinio lipimo jjungimas

Galite naudoti automatinio lipimo funkcija, kad aukscio pokyciai baty aptinkami automatiskai. Galite naudoti Sig
funkcijg uzsiimdami tokia veikla kaip kopimas, zygiavimas, bégimas ar vaziavimas dviraciu.

1
2
3

N o g b~

Palaikykite paspaude MENU.

Pasirinkite Veiklos ir programos.

Pasirinkite veikla.

PASTABA: Si funkcija veikia ne su visomis veiklomis.

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

pries jvykstant peréjimui j automatinj lipima.
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Palydovy nustatymai

Galite pakeisti palydovy nustatymus pritaikydami kiekvienai veiklai naudojamas palydovy sistemas. Daugiau

informacijos apie palydovy sistemas zr. garmin.com/aboutGPS.

Palaikykite paspaude MENU, pasirinkite Veiklos ir programos, tada pasirinkite veiklg, veiklos nustatymus ir

Palydovai.

PASTABA: Si funkcija veikia ne su visomis veiklomis.

ISjungta: iSjungiamos veiklos palydovy sistemos.

Naudoti numatytajj: laikrodyje naudojamas numatytasis sistemos palydovy nustatymas (Sistemos nustatymai,
94 psl.).

Tik GPS: jgalinama GPS palydovy sistema.

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

PASTABA: galima tik Instinct 2X Solar laikrodzio modeliuose.

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

PASTABA: galima tik Instinct 2X Solar laikrodzio modeliuose.

GPS + GLONASS: jjungiamos GPS ir GLONASS palydovy sistemos, jei reikia tikslesnés informacijos apie padétj,
kai dangaus matomumas prastas. Naudojant GPS ir kitg palydovy sistema kartu baterija gali iSsikrauti
greiCiau, nei naudojantis tik GPS.

PASTABA: galima tik Instinct 2/2S laikrodzio modeliuose.

GPS + GALILEO: jjungiamos GPS ir GALILEO palydovy sistemos, jei reikia tikslesnés informacijos apie padét;,
kai dangaus matomumas prastas. Naudojant GPS ir kitg palydovy sistema kartu baterija gali iSsikrauti
greiCiau, nei naudojantis tik GPS.

PASTABA: galima tik Instinct 2/2S laikrodzio modeliuose.
UltraTrac: reciau jraSomi trasos taskai ir jutiklio duomenys. Jjungus funkcijg UltraTrac, IéCiau 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.
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Applied Ballistics

Taikomosios balistikos funkcijos paskirtis yra tik pasidlyti tikslius aukscio ir nukrypimo dél véjo sprendimus
remiantis ginklo ir kulkos profiliais bei esamy salygy matavimais. Salygos gali greitai keistis, tai priklauso

nuo konkrecios aplinkos. Aplinkos sglygy pokyciai, pavyzdziui, véjo gusiai ar véjas Saudymo kryptimi, gali
sumazinti jusy Suvio tiksluma. Aukscio ir nukrypimo dél véjo sprendimai téra pasiulymai, grindziami jusy

jvesta informacija. Duomenis skaitykite daznai ir atidZiai; jei gerokai pasikeicia aplinkos salygos, palaukite, kol
duomenys stabilizuosis. Visada pridékite saugumo atsargg, kuri reikalinga dél besikeiCianc¢iy salygy ir matavimo
klaidy.

Prie$ atlikdami Stvj batinai iSsiaiSkinkite, kas yra jusy taikinys ir kas slypi uz jo. Nepakankamas Saudymo
aplinkos jvertinimas gali baigtis turtine zala, suzeidimais ar net zatimi.

PASTABA: Si funkcija sitloma tik Instinct 2X Solar - Tactical Edition modeliuose.

Applied Ballistics funkcija sitlo individualizuotus taikymosi sprendimus Saudant i$ toli pagal jisy Sautuvo
savybes, kulkos savybes ir jvairias aplinkos sglygas. Galite jvesti parametrus, jskaitant véjg, temperaturg,
drégme, diapazonag ir Saudymo krypt;.

Si funkcija suteikia informacija, kurios jums reikia $audant Soviniais i$ toli, jskaitant auk$&io kompensavima,
nukrypima dél véjo ir skrydzio laikg. Ji apima ir jisy kulkos tipui pritaikytus pasiprieSinimo modelius. Jei reikia
iSsamesnés informacijos apie Sig funkcijg, eikite adresu appliedballisticsllc.com. Terminy ir duomeny lauky
aprasymus zr. Applied Ballistics terminy Zodynélis, 37 psl..

PASTABA: norint atrakinti visas Applied Ballistics funkcijas, gali reikéti atnaujinti balistikos sprendimy
priemonés versijg programoje AB Synapse - Garmin (Programa AB Synapse - Garmin, 32 psl.).

Programa AB Synapse - Garmin

Programa AB Synapse - Garmin suteikia galimybe tvarkyti balistinius profilius laikrodyje Instinct 2X Solar -
Tactical Edition arba atnaujinti balistikos sprendimy priemonés versijg (jei reikia). Galite atsisiysti programg AB
Synapse - Garmin i$ programy parduotuvés telefone.

Applied Ballistics parinktys

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite GPS, pasirinkite Applied Ballistics ir paspauskite GPS.

Quick Edit: galite greitai redaguoti nuotolj, Saudymo kryptj ir véjo informacijg (Greitas saudymo salygy
redagavimas, 33 psl.).

Range Card: galite perziuréti jvairiy nuotoliy duomenis pagal naudotojo jvestus parametrus. Galite keisti laukus
(Nuotolio kortelés lauky tinkinimas, 33 psl.), redaguoti nuotolio padalg (Nuotolio padalos redagavimas,

33 psl.) ir nustatyti bazinj nuotolj (Bazinio nuotolio nustatymai, 34 psl.).

Target Card: galite perziuréti deSimties taikiniy nuotolj, aukstj ir nukrypima dél véjo pagal naudotojo jvestus
parametrus.

Environment: galite tinkinti atmosferos sglygas esamoje aplinkoje. Galite jvesti pasirenkamas vertes, naudoti
slégio ir platumos vertes i$ jrenginio vidinio jutiklio arba naudoti temperatdros verte i$ prijungto tempe”
jutiklio (Aplinka, 33 psl.).

Target: galite tinkinti Saudymo dideliu nuotoliu sglygas dabartiniam taikiniui. Galite pakeisti pasirinktg taikinj ir
tinkinti iki desimties taikiniy salygas (Taikinio keitimas, 34 psl.).

Profile: galite tinkinti Sautuvo ypatybes (Sautuvo ypatybiy redagavimas, 35 psl.), kulkos ypatybes (Kulkos
ypatybiy redagavimas, 35 psl.) ir iSvesties matavimo vienetus dabartiniame profilyje. Galite pakeisti
pasirinkta profilj (Kito profilio pasirinkimas, 34 psl.) ir pridéti daugiau profiliy (Profilio pridéjimas, 34 psl.).

Change Fields: galite keisti duomeny laukus profilio duomeny ekrane (Profilio duomeny ekrano tinkinimas,

35 psl.).
Setup: galite pasirinkti matavimo vienetus ir jgalinti nukrypimo dél véjo ir aukscio sprendimo parinktis.
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Greitas Saudymo salygy redagavimas

Galite redaguoti nuotolj, Saudymo kryptj ir informacijg apie véja.
1 Programoje Applied Ballistics paspauskite GPS.

2 Pasirinkite Quick Edit.

PATARIMAS: galite paspausti DOWN arba UP, redaguoti kiekvieng verte ir paspausdami GPS pereiti j kitg
lauka.

Nustatykite atstumo iki taikinio verte, RNG.

Nustatykite faktinés $audymo krypties verte, DOF (rankiniu bidu arba naudodami kompasg).
Nustatykite silpno véjo greiCio verte, W 1.

Nustatykite stipraus véjo greicio verte, W 2.

Nustatykite krypties, i$ kur pucia véjas, verte, DIR.

Paspausdami BACK iSsaugokite nustatymus.

0 N g b~ W

Aplinka

Aplinkos redagavimas

1 Programoje Applied Ballistics paspauskite GPS.
2 Pasirinkite Environment.

3 Pasirinkite parinktj, kurig redaguosite.

Automatinio naujinimo jjungimas
Naudojant automatinio naujinimo funkcijg, platumos ir slégio vertés gali bati naujinamos automatiskai. Jei

prijungtas tempe jutiklis, atnaujinama ir temperaturos verté. Prijungus prie ory matuoklio, taip pat atnaujinamos
véjo greicio, véjo krypties ir drégnio vertés. Vertés atnaujinamos kas penkias minutes.

1 Programoje Applied Ballistics paspauskite GPS.
2 Pasirinkite Environment > Auto Update > On.

Nuotolio kortelé

Nuotolio kortelés lauky tinkinimas

1 Programoje Applied Ballistics paspauskite GPS.

2 Pasirinkite Range Card.

PATARIMAS: galite paspausti GPS ir greitai perziuréti jvairius duomeny laukus treciame stulpelyje.
Palaikykite paspaude GPS.

Pasirinkite Change Fields.

Paspausdami DOWN arba UP slinkite j lauka.

Paspauskite GPS ir keiskite lauka.

Paspauskite BACK, jei norite iSsaugoti pakeitimus.

No o b~ W

Nuotolio padalos redagavimas

1 Programoje Applied Ballistics paspauskite GPS.
Pasirinkite Range Card.

Palaikykite paspaude GPS.

Pasirinkite Range Increment.

Jveskite verte.

ga h WDN
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Bazinio nuotolio nustatymai

1 Programoje Applied Ballistics paspauskite GPS.
Pasirinkite Range Card.

Palaikykite paspaude GPS.

Pasirinkite Base Range.

Jveskite verte.

ga b~ WDN

Taikiniai

Taikinio keitimas

1 Programoje Applied Ballistics paspauskite GPS.
2 Pasirinkite Target.

3 Pasirinkite taikinj.

4 Pasirinkite Set as Current.

Taikinio redagavimas

1 Programoje Applied Ballistics paspauskite GPS.
2 Pasirinkite Target.

3 Pasirinkite taikinj.

4 Pasirinkite parinktj, kurig redaguosite.

Profilis

Kito profilio pasirinkimas

1 Programoje Applied Ballistics paspauskite GPS.

2 Pasirinkite Profile > Profile.

3 Pasirinkite profilj.

4 Pasirinkite Change Profile.

Profilio pridéjimas

Galite pridéti .pro failg su profilio informacija sukurdami jj programoje AB Synapse - Garmin ir perkeldami j AB

aplanka jrenginyje. Galite sukurti profilj ir Garmin jrenginyje.

1 Programoje Applied Ballistics paspauskite GPS.

2 Pasirinkite Profile > Profile > + Profile.

3 Pasirinkite parinktj:
Jei norite tinkinti kulkos ypatybes, pasirinkite Bullet Properties (Kulkos ypatybiy redagavimas, 35 psl.).
Jei norite tinkinti $autuvo ypatybes, pasirinkite Gun Properties (Sautuvo ypatybiy redagavimas, 35 psl.).
Jei norite pakeisti iSvesties lauky matavimo vienetus, pasirinkite Output Units.

Profilio panaikinimas

1 Programoje Applied Ballistics paspauskite GPS.
2 Pasirinkite Profile > Profile.

3 Pasirinkite profilj.

4 Pasirinkite Delete Profile.
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Profilio duomeny ekrano tinkinimas

1

o g WDN

Uzsiimdami Applied Ballistics veikla paspauskite DOWN ir slinkite j profilio duomeny ekrana.
Paspauskite GPS.

Pasirinkite Change Fields.

Paspausdami DOWN arba UP slinkite j lauka.

Paspauskite GPS ir keiskite lauka.

Paspauskite BACK, jei norite iSsaugoti pakeitimus.

Kulkos ypatybiy redagavimas

1 Programoje Applied Ballistics paspauskite GPS.
2 Pasirinkite Profile > Bullet Properties.

3 Pasirinkite parinkij:

Jei norite automatiskai jvesti kulkos ypatybes i$ Applied Ballistics kulky duomeny bazés, pasirinkite Bullet
Database pasirinkite balistikos sprendimy programa, tada — kulkos kalibrg, gamintoja, kulka ir priekinio
pasipriesinimo kreive.

PASTABA: pasirinke savo kulkos kalibrg, galite atlikti paieska to kalibro kulky sgrase. Ne visi Soviniy
pavadinimai atitinka tikragjj kulkos kalibrg. Pavyzdziui, ,300 Win Mag” yra 0,308 kalibro kulka.

Jei jusy kulkos néra duomeny bazéje ir norite jvesti jos ypatybes rankiniu badu, spausdami DOWN slinkite
parinktimis ir pasirinkite redaguotinas vertes.

PASTABA: Sig informacijg rasite kulkos gamintojo interneto svetainéje.

Sautuvo ypatybiy redagavimas

1 Programoje Applied Ballistics paspauskite GPS.
2 Pasirinkite Profile > Gun Properties.

3 Pasirinkite parinktj, kurig redaguosite.

Pradinio greicio kalibravimas

Pradinio greicio kalibravimas uztikrina tikslesnj sprendima konkretaus jusy Sautuvo artimo garsui greicio
diapazone.

1 Programoje Applied Ballistics paspauskite GPS.
2 Pasirinkite Profile > Gun Properties > Calibrate Muzzle Velocity.
3 Pasirinkite parinktj:

Pasirinkite Range, jei norite kalibruoti nuotolj.
Pasirinkite True Drop, jei norite redaguoti trajektorijos zeméjimo atstuma.

4 Pasirinkite BACK.

Trajektorijos Zeméjimo skalés faktoriaus kalibravimas
Garmin rekomenduoja kalibruoti pradinj greitj pries kalibruojant trajektorijos Zeméjimo skalés faktoriy.

Trajektorijos Zeméjimo skalés faktoriaus kalibravimas uztikrina tikslesnj sprendimg pasiekus arba virsijus
konkretaus jusy Sautuvo artimg garso greiCiui diapazona.

1 Programoje Applied Ballistics paspauskite GPS.
2 Pasirinkite Profile > Gun Properties > Calibrate DSF.
3 Pasirinkite parinktj:

Pasirinkite Range, jei norite kalibruoti nuotolj.
Pasirinkite True Drop, jei norite redaguoti trajektorijos Zeméjimo atstuma.

4 Pasirinkite BACK.
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Trajektorijos Zzeméjimo skalés faktoriy lentelés perzitura

Trajektorijos zeméjimo skalés faktoriy lentelé uzpildoma, kai sukalibruojate trajektorijos Zeméjimo skalés
faktoriy. Jei reikia, galite atkurti nulines vertes lenteléje.

1 Programoje Applied Ballistics paspauskite GPS.

2 Pasirinkite Profile > Gun Properties > View DSF Table.

3 Jeireikia, paspauskite ir palaikykite MENU ir pasirinkite Clear DSF Table.
Lenteléje atkuriamos nulinés vertés.

Pradinio greicio ir temperatiros lentelés redagavimas
Programoje Applied Ballistics paspauskite GPS.
Pasirinkite Profile > Gun Properties > MV-Temp Table.
Palaikykite paspaude MENU.

Paspauskite Edit.

Paspausdami DOWN arba UP slinkite lentele.
Paspauskite GPS, jei norite redaguoti verte.
Paspauskite BACK, jei norite iSsaugoti pakeitimus.
Paspauskite BACK.

Pasirinkite Muzzle Velocity > Enable MV-Temp, jei norite nustatyti pradinj greitj naudodamiesi temperatiros
lentele.

O 0 NSO G & WN =

Pradinio greicio ir temperatiros lentelés iSvalymas

1 Programoje Applied Ballistics paspauskite GPS.

2 Pasirinkite Profile > Gun Properties > MV-Temp Table.
3 Palaikykite paspaude MENU.

4 Pasirinkite Clear MV-Temp.
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Applied Ballistics terminy zodynélis

PASTABA: funkcija Applied Ballistics veikia tik Instinct 2X Solar - Tactical Edition jrenginyje.
Saudymo sprendimo laukai

DOF: Saudymo kryptis; Siauré yra ties 0 laipsniy, o rytai ties 90 laipsniy. Jvesties laukas.

PATARIMAS: naudodamiesi kompasu galite nustatyti Sig verte nukreipdami jrenginio virSy Saudymo kryptimi.
Lauke DOF rodoma dabartiné kompaso verté. Jei norite naudoti Sig verte, galite paspausti GPS. Galite jvesti
verte rankiniu budu paspausdami DOWN arba UP.

PASTABA: DOF naudojama tik skaiCiuojant Koriolio efekta. Jei Saudote j taikinj, esantj maziau nei uz 1 000
jardy, Sis jvesties laukas nebdtinas.

Elevation: vertikali taikymosi sprendimo dalis, rodoma miliradianais (mil) arba kampo minutémis (MOA).

RNG: atstumas iki taikinio, rodomas jardais arba metrais. Jvesties laukas.

W 1/2: 1 véjo greitis, 2 véjo greitis ir véjo kryptis. Pavyzdziui, jei véjo kryptis (DIR) yra 9:00, véjas pucia is$ kairés j
desine ziurint i$ Saulio vietos. Jvesties laukas.
PASTABA: 2 véjo greiCio laukas nebitinas. 1 véjo greicio ir 2 véjo greiCio naudojimas néra veiksmingas
budas jvertinti skirtingiems véjo greiCiams skirtingu atstumu tarp jasy ir taikinio. Naudojant Siuos laukus
galima sugretinti (izoliuoti) véjo vertes ir apskaiciuoti sprendimo minimalig ir maksimalig nukrypimo dél véjo
vertes.

Windage 1: horizontali taikymosi sprendimo dalis, grindziama 1 véjo greiciu ir véjo kryptimi; rodoma
miliradianais (mil) arba kampo minutémis (MOA).

Windage 2: horizontali taikymosi sprendimo dalis, grindZziama 2 véjo greiciu ir véjo kryptimi; rodoma
miliradianais (mil) arba kampo minutémis (MOA).

Papildomi jvesties laukai

Aero. Jump. Effect: aukscio sprendimo dydis, priskiriamas aerodinaminiam islékimui. Aerodinaminis iSlékimas
- tai vertikalus kulkos nuokrypis dél Soninio véjo. Aerodinaminis iSlékimas skaiCiuojamas naudojant 1 véjo
greicCio verte. Jei néra Soninio véjo komponento arba véjo vertés, Si verté lygi nuliui.

Bullet Drop: visas kulkos trajektorijos zeméjimas jos skriejimo kelyje, rodomas coliais.

Cos. Incl. Ang.: skersinio polinkio kampo iki taikinio kosinusas.

H. Cor. Effect: horizontalus Koriolio efektas. Horizontalus Koriolio efektas — tai nukrypimo dél véjo sprendimo
dydis, priskiriamas Koriolio efektui. Jrenginys skaiciuoja jj visada, nors, jei Saunate nedideliu nuotoliu, jo
poveikis gali bati labai mazas.

Lead: horizontali korekcija, reikalinga norint pataikyti j taikinj, kuris juda j kaire arba j desSine tam tikru greiciu.
PATARIMAS: kai jvedate taikinio greitj, jrenginys jtraukia reikalingg nukrypima dél véjo j bendrg nukrypimo dél
véjo verte.

Max. Ord.: trajektorijos virsuné. Trajektorijos virSiné — tai maksimalus aukstis virs vamzdzio aSies, kurj kulka
pasieks skrydzio kelyje.

Max. Ord. Range: nuotolis, kuriame kulka pasieks savo trajektorijos virSune.

Remaining Energy: likusi kulkos energija smigio j taikinj metu, rodoma jégos svarais j péda (ft. Ibf) arba
dzauliais (J).

Spin Drift: nukrypimo dél véjo sprendimo dydis, priskiriamas sukimosi derivacijai (giroskopinei derivacijai).
Pavyzdziui, Siaurés pusrutulyje kulka, iSSauta i$ deSiniosios graiztvos vamzdzio, skriedama visada Siek tiek
nukryps j desine.

Time of Flight: skrydzio trukmeé, t. y. laikas, per kurj kulka pasieks taikinj esant tam tikram nuotoliui.

V. Cor. Effect: vertikalus Koriolio efektas. Vertikalus Koriolio efektas — aukscio sprendimo dydis, priskiriamas
Koriolio efektui. Jrenginys skai€iuoja jj visada, nors, jei Saunate nedideliu nuotoliu, jo poveikis gali bati labai
mazas.

Velocity: apytikslis kulkos greitumas, kai ji pasiekia taikin;.
Velocity Mach: apytikslis kulkos greitumas, kai ji pasiekia taikinj, rodomas kaip Macho greitumo faktorius.
Aplinkos laukai
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Amb/Stn Pressure: aplinkos (stoties) slégis. Aplinkos slégis néra koreguojamas siekiant rodyti jaros lygio
(barometrinj) slégj. Aplinkos slégio reikia balistikos Saudymo sprendimui. Jvesties laukas.

PATARIMAS: galite jvesti Sig verte rankiniu badu arba pasirinkti parinktj Use Current Pressure ir naudoti
slégio verte is jrenginio vidinio jutiklio.
Humidity: procentinis drégmeés kiekis ore. Jvesties laukas.

Latitude: horizontali vieta ant Zemés pavirsiaus. Neigiamos vertés yra Zemiau pusiaujo. Teigiamos vertés
yra auks$ciau pusiaujo. Si verté naudojama siekiant apskaiciuoti vertikalig ir horizontalig Koriolio derivacija.
Jvesties laukas.

PATARIMAS: galite pasirinkti parinktj Use Current Position ir naudoti GPS koordinates i$ jrenginio.

PASTABA: Latitude naudojama tik skaicCiuojant Koriolio efekta. Jei Saudote j taikinj, esantj maziau nei uz
1 000 jardy, Sis jvesties laukas nebdtinas.

Temperature: temperatira dabartinéje jusy buvimo vietoje. Jvesties laukas.

PATARIMAS: galite rankiniu budu jvesti temperatirg i$ prijungto tempe jutiklio ar kito temperatiros duomeny
Saltinio. Prijungus prie tempe jutiklio, Sis laukas neatsinaujina automatiskai.

Wind Direction: kryptis, i$ kurios pucia véjas. Pavyzdziui, 9:00 véjas pucia jums i$ kairés jums j deSine. Jvesties
laukas.

Wind Speed 1: véjo greitis, naudojamas Saudymo sprendime. Jvesties laukas.

Wind Speed 2: pasirenkamas papildomas véjo greitis, naudojamas Saudymo sprendime. Jvesties laukas.
PATARIMAS: naudodami du véjo greiCius galite apskaiciuoti nukrypimo dél véjo sprendimg, kuris apima
virSutine ir apatine verte. Faktinis nukrypimas dél véjo, taikytinas Saunant, turéty patekti j Sj diapazona.

Taikinio laukai

Direction of Fire: Saudymo kryptis; Siauré yra ties 0 laipsniy, o rytai ties 90 laipsniy. Jvesties laukas.

PASTABA: Direction of Fire naudojama tik skai¢iuojant Koriolio efekta. Jei Saudote j taikinj, esantj maziau nei
uz 1 000 jardy, Sis jvesties laukas nebdutinas.

Inclination: Stvio polinkio kampas. Neigiama verté reiskia, kad Saunate j nuokalne. Teigiamos vertés reiskia, kad
Saunate j jkalne. Saudymo sprendimas padaugina vertikalig Sio sprendimo dalj i$ polinkio kampo kosinuso,
kad apskaiciuoty pakoreguotg sprendima Siviui j jkalne arba nuokalne. Jvesties laukas.

Range: atstumas iki taikinio, rodomas jardais arba metrais. Jvesties laukas.

Speed: judancio taikinio greitis, rodomas myliomis per valandg (mph) arba kilometrais per valandg (km/h).
Neigiama verté rodo, kad taikinys juda j kaire. Teigiama verté rodo, kad taikinys juda j deSine. Jvesties laukas.

Profilio laukai, kulkos ypatybés
Ballistic Coefficient: gamintojo nurodytas kulkos balistinis koeficientas. Jvesties laukas.

PATARIMAS: jei naudojate vieng i$ Applied Ballistics pasirinktiniy priekinio pasiprieSinimo kreiviy, rodoma
balistinio koeficiento verté bus 1,000.

Bullet Diameter: kulkos skersmuo coliais. Jvesties laukas.

PASTABA: kulkos skersmuo gali buti kitoks, nei nurodyta standartiniame jos pavadinime. Pavyzdziui, ,300
Win Mag”“ skersmuo is$ tiesy yra 0,308 col.

Bullet Length: kulkos ilgis coliais. Jvesties laukas.
Bullet Weight: kulkos svoris granais. Jvesties laukas.

Drag Curve: Applied Ballistics pasirinktiné priekinio pasipriesinimo kreivé arba G1 ar G7 standartiniai kulky
modeliai. Jvesties laukas.

PASTABA: dauguma tolimo nuotolio Sautuvy kulky artimesnés G7 standartui.
Profilio laukai, Sautuvo ypatybés
Muzzle Velocity: kulkos greitis jai paliekant laibgalj. Jvesties laukas.

PASTABA: Sis laukas reikalingas Saudymo sprendimo skaiciavimy tikslumui. Jei kalibruojate pradinj greitj,
Sis laukas gali biti atnaujintas automatiskai, kad Saudymo sprendimas bty tikslesnis.

Output Units: iSvesties matavimo vienetai. Miliradianas (mil) lygus 3,438 colio esant 100 jardy. Kampo minuté
(MOA) lygi 1,047 colio esant 100 jardy.

Sight Height: atstumas nuo Sautuvo vamzdzio centrinés asSies iki taikiklio centrinés asies. Jvesties laukas.
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PATARIMAS: galite lengvai nustatyti Sig verte matuodami nuo spynos virsaus iki nukrypimo dél véjo
bokstelio centro ir pridédami puse spynos skersmens.

SSF - Elevation: tiesinis daugiklis, kuriuo atsizvelgiama j vertikalaus matmens pokytj. Ne visi Sautuvy taikikliai
nustato tobulg trajektorijg, todél balistikos sprendimui reikia proporcinés korekcijos, kuri priklauso nuo
konkretaus Sautuvo taikiklio. PavyzdZiui, jei bokstelis perkeliamas 10 mil, bet smugis yra 9 mil, taikiklio skalé
yra 0,9. Jvesties laukas.

SSF - Windage: tiesinis daugiklis, kuriuo atsizvelgiama j horizontalaus matmens pokytj. Ne visi Sautuvy taikikliai
nustato tobulg trajektorijg, todél balistikos sprendimui reikia proporcinés korekcijos, kuri priklauso nuo
konkretaus Sautuvo taikiklio. Pavyzdziui, jei bokstelis perkeliamas 10 mil, bet smugis yra 9 mil, taikiklio skalé
yra 0,9. Jvesties laukas.

Twist Rate: atstumas, per kurj jisy vamzdzio graiztva atlieka vieng visg apsisukima. Graiztvos zingsnj daznai
nurodo Sautuvo arba vamzdZzio gamintojas. Jvesties laukas.

Zero Height: pasirenkama modifikacija, turinti jtakos auksciui esant nuliniam nuotoliui. Jis daznai naudojamas,
jei pridedamas duslintuvas arba naudojama ikigarsiné apkrova. Pavyzdziui, jei naudojate duslintuvg ir kulka
atsitrenkia j taikinj 1 col. auksciau, nei tikéjotés, Zero Height yra 1 colis. Nuémus duslintuvg, reikia pakeisti Sig
verte j nulj. Jvesties laukas.

Zero Offset: pasirenkama modifikacija, turinti jtakos nukrypimui dél véjo esant nuliniam nuotoliui. Jis daznai
naudojamas, jei pridedamas duslintuvas arba naudojama ikigarsiné apkrova. PavyzdZiui, jei naudojate
duslintuva ir kulka atsitrenkia j taikinj 1 col. j kaire nuo taikymosi vietos, Zero Offset yra -1 colis. Nuémus
duslintuvg, reikia pakeisti Sig verte j nulj. Jvesties laukas.

Zero Range: nuotolis, kuriame buvo nustatyta nuliné Sautuvo verté. Jvesties laukas.
Profilio laukai, Sautuvo ypatybés, pradinio greicio kalibravimas
Range: atstumas nuo laibgalio iki taikinio. Jvesties laukas.

PATARIMAS: jvesta verté turi biti kiek galima artimesné Saudymo sprendime siGlomam nuotoliui. Tai
nuotolis, kuriame kulka sulétéja iki Macho 1,2 ir pradeda jéjima j artima garso greiciui diapazona.

True Drop: faktinis atstumas, kurj pazeméja kulkos trajektorija jai skriejant j taikinj, rodomas miliradianais (mil)
arba kampo minutémis (MOA). Jvesties laukas.

Profilio laukai, Sautuvo ypatybés, trajektorijos Zeméjimo skalés faktoriaus kalibravimas
Range: nuotolis, kuriuo Saunate. Jvesties laukas.

PATARIMAS: Sis nuotolis turéty biti iki 90 % rekomenduojamo nuotolio, kuris sitilomas Saudymo sprendime.
Mazesnés nei 80 % rekomenduojamo nuotolio vertés neuztikrins tinkamo koregavimo.

True Drop: faktinis atstumas, kurj pazeméja kulkos trajektorija Saunant nurodytu nuotoliu, rodomas
miliradianais (mil) arba kampo minutémis (MOA). Jvesties laukas.

Treniruote

Bendroji treniravimosi blisena

Jei su Garmin Connect paskyra naudojate kelis Garmin jrenginius, galite pasirinkti, kuris jrenginys yra
pagrindinis kasdienio naudojimo ir treniravimosi duomeny Saltinis.

Programos Garmin Connect meniu 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.
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Veikly ir efektyvumo matavimy sinchronizavimas

Galite sinchronizuoti veiklas ir efektyvumo matavimus i$ kity Garmin jrenginiy su laikrodZiu Instinct 2
naudodami Garmin Connect paskyra. Tai leidZia laikrodziui tiksliau jvertinti jisy treniravimasi ir fizinj
pasirengima. Pavyzdziui, galite jradyti vaziavimg Edge” dviraCio kompiuteriu ir perzidreéti veiklos duomenis bei
jégy atgavimo laika laikrodyje Instinct 2.
Sinchronizuokite laikrodj Instinct 2 ir kitus Garmin jrenginius su Garmin Connect paskyra.
PATARIMAS: galite nustatyti pagrindinj treniravimosi jrenginj ir pagrindinj dévimajj jrenginj programoje
Garmin Connect (Bendroji treniravimosi bisena, 39 psl.).
Naujausia veikla ir efektyvumo matavimai i$ kity Garmin jrenginiy rodomi laikrodyje Instinct 2.

Treniruotes

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

Laikrodyje: galite atidaryti treniruoCiy programa veikly sgrase ir perziuréti visas tuo metu j laikrodj jkeltas
treniruotes (Veiklos ir programos, 7 psl.).
Taip pat galite perzilréti 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, 40 psl.).

Galite planuoti treniruociy tvarkarastj.
Galite atnaujinti ir redaguoti dabartines treniruotes.

Treniruotés iS Garmin Connect vykdymas

Kad galétuméte atsisiysti treniruote i§ Garmin Connect, turite turéti Garmin Connect paskyrg (Garmin Connect,
80 psl.).

1 Pasirinkite parinktj:

+ Atidarykite programg Garmin Connect.

+ Eikite j connect.garmin.com.

Pasirinkite Mokymas ir planavimas > Treniruotés.

Raskite treniruote arba sukurkite ir iSsaugokite naujg treniruote.

Pasirinkite #] arba Siysti j jrenginj.

Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

a b~ WDN

Kaip pradéti treniruote

Pries pradédami treniruote, turite jg atsisiysti iS savo Garmin Connect paskyros.

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite GPS.

Pasirinkite veikla.

Palaikykite paspaude MENU.

Pasirinkite Treniruoté > Treniruoteés.

Pasirinkite treniruote.

PASTABA: sagrase pateikiamos tik su pasirinkta veikla suderinamos treniruotés.
6 Pasirinkite Treniruotis.

7 Norédami paleisti veiklos laikmatj, paspauskite GPS.

Pradéjus treniruote, jrenginyje rodomas kiekvienas treniruotés etapas, etapy pastabos (pasirinktinai), tikslas
(pasirinktinai) ir dabartinés treniruotés duomenys.

a b~ WDN
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Kaip vadovautis kasdiene sililoma treniruote

Kad laikrodis galéty pasiulyti dienos treniruote, turite turéti treniravimosi buiseng ir maks. VO2. jvertj
(Treniravimosi bdsena, 56 psl.).

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite GPS.
2 Pasirinkite Bégimas arba Dviratis.
Rodoma kasdiené siiloma treniruoté.
3 Pasirinkite GPS ir pasirinkite parinki;j:
+ Jei norite atlikti treniruote, pasirinkite Treniruotis.
+ Norédami atsisakyti treniruotés, pasirinkite Atmesti.
« Norédami perziuréti treniruotés veiksmus, pasirinkite Etapai.
+ Norédami atnaujinti treniruotés tikslo nustatyma, pasirinkite Tikslo tipas.
+ Norédami iSjungti blsimus treniruotés pranesimus, pasirinkite ISjungti raginima.

Siuloma treniruoté automatiskai atnaujinama atsizvelgiant j treniravimosi jprociy, jégy atgavimo laiko ir VO2
maksimumo pokycius.

Intervalinés treniruotés kurimas
1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite GPS.
Pasirinkite veikla.
Palaikykite paspaude MENU.
Pasirinkite Treniruoté > Intervalai > Redaguoti > Intervalas > Tipas.
Pasirinkite Atstumas, Laikas arba Atidaryti.
PATARIMAS: galite sukurti neriboto laiko intervalg pasirinkdami nustatyma Atidaryti.
Jei reikia, pasirinkite Trukmé, jveskite treniruotés atstumo arba laiko intervalo verte ir pasirinkite V.
Paspauskite BACK.
Pasirinkite Poilsis > Tipas.
9 Pasirinkite Atstumas, Laikas arba Atidaryti.
10 Jei reikia, poilsio intervalui jveskite atstumo arba laiko verte ir pasirinkite V.
11 Paspauskite BACK.
12 Pasirinkite vieng arba daugiau parinkciy:
+ Jei norite nustatyti kartojimy skaiciy, pasirinkite Kartoti.
+ Jei prie treniruotés norite pridéti neriboto laiko apsilima, pasirinkite Pramanksta > Jjungta.
+ Jei prie treniruotés norite pridéti neriboto laiko atvésima, pasirinkite Baigiamoji manksta > Jjungta.

a b~ WDN
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Kaip pradéti intervaling treniruote

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite GPS.

Pasirinkite veikla.

Palaikykite paspaude MENU.

Pasirinkite Treniruoté > Intervalai > Treniruotis.

Norédami paleisti veiklos laikmatj, paspauskite GPS.

Jei intervalingje treniruotéje numatytas apsilimas, norédami pradéti pirmg intervalg, paspauskite SET.
Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Baigus visus intervalus, bus parodytas pranesimas.

No aga b WON =

Treniruoté

41



Apie treniruoc€iy kalendoriy

Treniruociy kalendorius jusy laikrodyje yra treniruociy kalendoriaus arba tvarkarascio, kurj nustatéte Garmin
Connect, plétinys. Jtrauke keletg treniruocCiy j Garmin Connect kalendoriy, jas galite siysti j savo jrenginj. Visos j
jrenginj siunc¢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.

Garmin Connect treniravimosi plany naudojimas

Norint atsiysti ir naudoti treniravimosi planag, reikia turéti Garmin Connect paskyrg (Garmin Connect, 80 psl.) ir
susieti Instinct 2 laikrodj su suderinamu telefonu.

1 Programoje Garmin Connect pasirinkite = arbasee.
Pasirinkite Mokymas ir planavimas > TreniruocCiy planai.
Pasirinkite ir sudarykite treniravimosi plana.
Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.
Perziurékite treniravimosi plang savo kalendoriuje.

a b~ WDN

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 programg Garmin Connect. Prie$ bégdami trasa galite perzitréti
atkarpas ir aukscio schema.

PacePro plano atsisiuntimas i§ Garmin Connect
Norint atsisiysti PacePro plang i$ Garmin Connect, reikia turéti Garmin Connect paskyrg (Garmin Connect,
80 psl.).
1 Pasirinkite parinkt;j:

Atidarykite programg Garmin Connect ir pasirinkite = arbasee.

+ 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 jrengin;.
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PacePro plano paleidimas

Pries pradédami PacePro plang, turite atsisiysti jj iS savo Garmin Connect paskyros.
Kai rodomas ciferblatas, paspauskite GPS.

Pasirinkite bégimo lauke veikla.

Palaikykite MENU.

Pasirinkite Treniruoté > ,PacePro” planai.

Pasirinkite plana.

Paspauskite GPS.

PATARIMAS: galite perzitréti atkarpas, aukscio brézinj ir zemélapj prie$ sutikdami su PacePro planu.
Pasirinkdami Priimti plana paleiskite plana.

Jei reikia, pasirinkdami \/ jjunkite marsruto navigacija.

9 Norédami paleisti veiklos laikmatj, paspauskite GPS.

Ul A WON =
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OVERALL AHEAD

Tikslinis atkarpos tempas

Dabartinis atkarpos tempas

Atkarpos baigimo eiga

Likes atkarpos atstumas

Visas laikas, kuriuo lenkiate tikslinj laikg arba nuo jo atsiliekate

©@®©0 0

PATARIMAS: galite palaikyti paspaude MENU ir pasirinkti Stabdyti ,PacePro” > , kad sustabdytuméte
PacePro plang. Veiklos laikmatis toliau veiks.
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Kaip naudotis Virtual Partner

Virtual Partner yra mokomasis jrankis, skirtas padéti pasiekti tikslus. Galite nustatyti Virtual Partner tempg ir
lenktyniauti su juo.

PASTABA: Si funkcija veikia ne su visomis veiklomis.

Palaikykite paspaude MENU.

Pasirinkite Veiklos ir programos.

Pasirinkite veikla.

Pasirinkite veiklos nustatymus.

Pasirinkite Duomeny ekranai > Pridéti nauja > Virtual Partner.

Jveskite tempo ar greicio verte.

Paspauskite UP arba DOWN, jei norite pakeisti Virtual Partner ekrano vietg (nebtina).
Pradékite veiklg (Veiklos pradzia, 7 psl.).

Spauskite UP arba DOWN, jei norite slinkti j Virtual Partner ekrang ir pamatyti, kas pirmauija.

O 0 NGOG & WN =

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 treniruoteés tikslo esate.

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite GPS.
Pasirinkite veikla.

Palaikykite MENU.

Pasirinkite Treniruoté > Nustatyti uzdavinj.
Pasirinkite parinktj:

ga h WDN

Pasirinkite Tik atstumas, jei norite pasirinkti iS anksto nustatytg atstuma arba jvesti tinkintg 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.
Atsidarys treniravimosi tikslo ekranas, kuriame bus rodomas apskaicCiuotas baigimo laikas. Apskaiciuotas
finiSo laikas priklauso nuo jlsy dabartiniy rezultaty ir likusio laiko.
6 Norédami paleisti veiklos laikmatj, paspauskite GPS.

PATARIMAS: jei norite atSaukti treniravimosi tikslg, galite palaikyti paspaude MENU ir pasirinkti AtSaukti
uzdavinj > ¢/.
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Lenktyniavimas su ankstesne veikla

Galite lenktyniauti su anksciau jradyta arba atsisiysta veikla. 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.
1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite GPS.
Pasirinkite veikla.
Palaikykite paspaude MENU.
Pasirinkite Treniruoté > Lenktyniauti pagal veikla.
Pasirinkite parinktj:
Jei norite pasirinkti ankscCiau savo jrenginyje jrasSyta veiklg, pasirinkite IS istorijos.
Jei norite pasirinkti iS savo Garmin Connect paskyros atsisiystg veiklg, pasirinkite Atsisiysta.
6 Pasirinkite veikla.

a b~ WDN

Bus parodytas Virtual Partner ekranas, kuriame bus matomas apskaiCiuotas finiso laikas.
7 Norédami paleisti veiklos laikmatj, paspauskite GPS.
8 Kai baigsite veiklg, paspauskite GPS ir pasirinkite ISsaugoti.

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.

Istorijos naudojimas

| istorija jtrauktos ankstesnés veiklos, kurias iSsaugojote laikrodyje.
1 Kairodomas ciferblatas, palaikykite paspaude MENU.
Pasirinkite Ankstesni jrasai > Veiklos.

Pasirinkite veikla.

Paspauskite GPS.

Pasirinkite parinktj:

ga h WDN

Jei norite perzitreéti papildoma veiklos informacija, pasirinkite Visa statistika.

Jei norite perziuréti veiklos poveikj aerobiniam ir anaerobiniam pasirengimui, pasirinkite Treniruotés
efektas (Apie treniravimosi poveikj, 58 psl.).

Jei norite perzidréti laikg kiekvienoje $irdies daznio zonoje, pasirinkite Sirdies daznis.

Jei norite pasirinkti ratg ir perziGréti papildoma informacijg apie kiekvieng ratg, pasirinkite Ratai.

Jei norite pasirinkti slidziy ar snieglenciy trasg ir matyti daugiau informacijos apie kiekvieng is jy,
pasirinkite Bégimai.

Jei norite pasirinkti pratimy seka ir perzitréti papildoma informacijg apie kiekvieng seka, pasirinkite
Rinkiniai.

Norédami perziiréti veiklg Zemélapyje, pasirinkite Zemélapis.

Jei norite perziuréti veiklos aukscio brézinj, pasirinkite AukStum bréz.

Jei norite pasalinti pasirinkta veiklg, pasirinkite IStrinti.

Keliy sporto Saky 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 treniruocCiy veiklas ir stebéti, ar greitai jveikiate peréjimus. Peréjimy
istorija apima atstumag, laika, vidutinj greitj ir kalorijas.
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Asmeniniai rekordai

Kai baigiate veiklg, laikrodyje rodomi visi jos metu pasiekti asmeniniai rekordai. Asmeniniai rekordai

apima greicCiausig laikg keliuose tipiniuose bégimo atstumuose, didZiausig jégos treniruotés svorj atliekant
pagrindinius judesius ir ilgiausig bégima, vaziavima ar plaukima.

PASTABA: vaziuojant dvira¢iu asmeniniai rekordai taip pat apima didziausig pakilima ir geriausig galig (reikia
galios matuoklio).

Asmeniniy rekordy perziura

1 Ciferblate palaikykite MENU.
Pasirinkite Ankstesni jrasai > Jrasai.
Pasirinkite sportine veikla.
Pasirinkite rekorda.

Pasirinkite Perziuréti jrasa.

a b~ WDN

Asmeninio rekordo atkiirimas

Kiekvieng anksciau jraSytg asmeninj rekordg galite ir vél nustatyti kaip asmeninj rekorda.
1 Ciferblate palaikykite MENU.

Pasirinkite Ankstesni jrasai > Jrasai.

Pasirinkite sportine veikla.

Pasirinkite rekorda, kurj norite atkurti.

Pasirinkite Ankstesnis > \/

PASTABA: tai neistrina jokiy iSsaugoty veikly.

a b~ WDN

Asmeniniy rekordy pasalinimas
1 Kairodomas ciferblatas, palaikykite paspaude MENU.
2 Pasirinkite Ankstesni jrasai > Jrasai.
3 Pasirinkite sporto Saka.
4 Pasirinkite parinktj:
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 veréiy perziura

Galite perziuréti laikrodyje iSsaugotus kaupiamuosius atstumo ir laiko duomenis.

1 Kairodomas ciferblatas, palaikykite paspaude MENU.

2 Pasirinkite Ankstesni jrasai > IS viso.

3 Pasirinkite veikla.

4 Pasirinkite parinktj, jei norite perzitréti bendruosius savaités arba ménesio rezultatus.

Ridos skaitiklio naudojimas

Ridos skaitiklis automatiskai fiksuoja visg nukeliautg atstuma, pakiltg aukstj ir laika, praleistg uZsiimant
veiklomis.

1 Ciferblate palaikykite paspaude MENU.
2 Pasirinkite Ankstesni jrasai > IS viso > Ridos skaitiklis.
3 Jei norite perziuréti ridos skaitiklio bendrgsias vertes, paspauskite UP arba DOWN.
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Istorijos iStrynimas
1 Ciferblate palaikykite MENU.
2 Pasirinkite Ankstesni jrasai > Parinktys.
3 Pasirinkite nustatyma:
Pasirinkite Pasalinti visas veiklas, jei iS istorijos norite istrinti visas veiklas.

Pasirinkite IS n. nustat. bendr. rezul., jei norite i$ naujo nustatyti visus atstumo ir laiko rezultatus.

PASTABA: tai neistrina jokiy iSsaugoty veikly.

ISvaizda

Ciferblato vaizda ir sparcCiosios prieigos funkcijas galite tinkinti infoskydeliy juostoje ir valdikliy meniu.

Ciferblato nustatymai

Ciferblato iSvaizda galite tinkinti pasirinkdami iSdéstyma, spalvas ir papildomus duomenis. Taip pat
pasirinktinius ciferblatus galite atsisiysti i$ Connect |Q parduotuvés.

Ciferblato tinkinimas
Galite tinkinti ciferblato informacijg ir iSvaizda.
1 Kairodomas ciferblatas, palaikykite paspaude MENU.
Pasirinkite Ciferblatas.
Jei norite perzidréti ciferblato parinktis, spauskite UP arba DOWN.
Paspauskite GPS.
Pasirinkite parinktj:
Jei norite suaktyvinti ciferblatg, pasirinkite Taikyti.

Jei norite tinkinti ciferblate rodomus duomenis, pasirinkite Tinkinti, spausdami UP arba DOWN
perzitrékite parinktis ir paspauskite GPS.

aa b WN
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Infoskydeliai

Laikrodyje rasite jkelty infoskydeliy, kuriuose pateikiama glausta informacija (Infoskydeliy juostos perZiira,

51 psl.). Tam tikriems infoskydeliams reikia Bluetooth rysio su suderinamu telefonu.

Tam tikri infoskydeliai pagal numatytuosius nustatymus nerodomi. Juos prie infoskydeliy juostos galite pridéti
rankiniu bdu (Infoskydeliy juostos tinkinimas, 51 psl.).
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ABK

Alternatyvios laiko
juostos

Aklimatizacija prie
aukscio

Aukstimatis

Barometras

Body Battery”

Pertrauky planavimas

Kalendorius
Kalorijos

Kompasas
Suns stebéjimas

Uzlipta auksty

Garmin treneris

Health Snapshot™

Sirdies daznis
SDK biisena
Intensyvumo minutés

inReach® valdikliai

Pastaroji sporto veikla

Pastarasis vaziavimas
Pastarasis bégimas
Pastarasis plaukimas

Rodoma bendra aukstimacio, barometro ir kompaso informacija.

Rodomas dabartinis paros laikas papildomose laiko juostose (Alternatyviy laiko
juosty pridéjimas, 5 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 aukstj.

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 jusy lygio pastargsias
valandas diagrama (Body Battery, 51 psl.).

Galite pradéti vaziuoti, o Instinct 2 - dezl Edition laikrodyje rodoma dabartinio
vaziavimo pertrauky planavimo informacija.

PASTABA: Si funkcija veikia ne visuose modeliuose.
Rodomi bisimi susitikimai i$ telefono kalendoriaus.
Rodoma dabartinés dienos kalorijy informacija.
Rodomas elektroninis kompasas.

Rodoma jusy Suns buvimo vietos informacija, jei susiejote suderinamg Suns
stebéjimo jrenginj su laikrodziu Instinct 2.

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 jusy dabartinio
fizinio pasirengimo, lavinimosi ir grafiko nuostaty bei prie varzyby datos.

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.

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

Rodomas $irdies daznio kintamumo naktj septyniy pary vidurkis (Sirdies daZnio
kintamumo bisena, 53 psl.).

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

Galima siysti pranesimus susietame inReach jrenginyje (inReach nuotolinio valdymo
funkcijos naudojimas, 75 psl.).

Rodoma trumpa pastarosios jrasytos jusy veiklos santrauka.

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

ISvaizda
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Meénulio fazé

Mugzikos valdikliai

My Love Rewards

Pranesimai

Efektyvumas

Pilot Flying J”
MyRewards

Pulsoksimetras

Kvépavimas
Miegas

Saulés energijos inten-
syvumas

Zingsniai

Stresas

Saulétekis ir saulélydis

Surfline

Temperatura
Potvyniai ir atoslugiai

Pasiruosimas treni-
ruotis

Treniravimosi busena

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

Pateikiami muzikos grotuvo valdikliai jusy telefonui.

Rodoma informacija apie jisy Love's® premijas Instinct 2 - dézl Edition laikrodyje.
PASTABA: Si funkcija veikia ne visuose modeliuose.

PraneSama apie skambucius, zinutes, naujienas socialiniuose tinkluose ir kt.
remiantis telefono pranesimy nustatymais (Bluetooth pranesimy jgalinimas,
78 psl.).

Rodomi efektyvumo matavimai, padedantys stebéti ir suprasti savo treniravimosi
veiklg ir varzyby efektyvuma (Rezultaty matavimai, 52 psl.).

Rodoma informacija apie jusy premijy kortele Instinct 2 - dézl Edition laikrodyje.
PASTABA: si funkcija veikia ne visuose modeliuose.

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

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

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

Rodoma saulés energijos indélio intensyvumo per pastargsias 6 valandas diagrama
ir pragjusios savaités vidurkis.

PASTABA: si funkcija veikia ne visuose modeliuose.

Sekamas jusy dienos Zingsniy skaicius, Zzingsniy tikslas ir ankstesniy dieny
duomenys.

Rodomas dabartinis streso lygis ir streso lygio diagrama. Galite padaryti kvépavimo
pratimy, kurie padéty jums atsipalaiduoti. Jei esate pernelyg aktyvus ir laikrodis
negali nustatyti jusy streso lygio, streso matavimai neregistruojami.

Rodomas saulétekio, saulélydzio ir pilietinés prieblandos laikas.

Naudojant dabartine jlsy buvimo vietag rodomos esamos bangavimo salygos, pvz.,
potvynis / atosligis, bangy aukstis ir véjo bei bangy balas, artimiausiose banglenciy
sporto vietose.

PASTABA: Si funkcija veikia ne visuose modeliuose.
Rodomi temperatiiros duomenys is vidinio temperaturos jutiklio.

Rodoma potvyniy ir atosllgiy stebéjimo stoties informacija, jskaitant potvynio aukstj
ir prognozuojama kity potvyniy ir atosltgiy laikg (Potvyniy ir atosligiy informacijos
perZidra, 25 psl.).

Rodomas balas ir trumpa zinuté, padedantys nustatyti jisy pasiruo$ima treniruotis
kiekvieng dieng (Pasiruosimas treniruotis, 60 psl.).

Rodoma dabartiné treniravimosi busena ir treniravimosi apkrova, kuri parodo, kaip
treniravimasis veikia jlsy fizinio pasirengimo lygj ir rezultatus (Treniravimosi blsena,
56 psl.).
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o I Pateikiami kameros valdikliai, jei su laikrodziu Instinct 2 susiejote VIRB jrenginj (VIRB
VIRB" valdikliai .
nuotolinis valdymas, 75 psl.).

Orai Rodoma dabartiné temperatdra ir ory prognozeé.

Rodoma informacija apie lazerio vietg, jei suderinamas Xero jrenginys yra susietas su

Xero- jrenginys laikrodziu Instinct 2 (Xero lazerio vietos nustatymai, 77 psl.).

Infoskydeliy juostos perziiira

Infoskydeliai uztikrina greitg prieigg prie sveikatos duomeny, veiklos informacijos, jrenginyje esanciy jutikliy ir
kt. Susieje laikrodj, galite perziuréti telefono duomenis, pvz., pranesimus, orus ir kalendorinius jvykius.

1 Spauskite UP arba DOWN.
Laikrodis slenka infoskydeliy juosta ir rodo kiekvieno infoskydelio suvestinés duomenis.

<l BPURI
0.00 mi

STEPS

1029 7000
"ART RATE

2 Paspauskite GPS ir perzitrékite daugiau informacijos.

3 Pasirinkite parinktj:
Paspauskite DOWN, kad perzitrétuméte iSsamig informacijg apie infoskydelj.
Norédami perzitréti papildomas infoskydelio parinktis ir funkcijas, paspauskite GPS.

Infoskydeliy juostos tinkinimas

Galite keisti infoskydeliy tvarka juostoje, Salinti infoskydelius ir pridéti naujy infoskydeliy.

1 Palaikykite paspaude MENU.

2 Pasirinkite ISvaizda > Infoskydeliai.

3 Pasirinkite parinktj:
Pasirinkite infoskydelj ir spauskite UP arba DOWN, jei norite pakeisti infoskydelio vietg juostoje.
Pasirinkite infoskydelj ir pasirinkite g jei norite Salinti infoskydelj i$ juostos.
Pasirinkite Pridéti ir pasirinkite infoskydelj, kurj norite pridéti prie juostos.

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 perzitréti naujausig Body Battery lygj, ilgalaikes
tendencijas ir papildoma informacija (Patarimai, kaip pagerinti Body Battery duomenis, 52 psl.).
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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 jlisy Body Battery.

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 kratinés tvirtinama
suderinamga Sirdies daznio monitoriy. Norint uzfiksuoti vaziavimo dviraciu rezultatus, reikia Sirdies daznio
monitoriaus ir galios matuoklio.

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

PASTABA: jvercCiai i$ pradziy gali atrodyti netikslus. Jei norite suzinoti apie savo veiklg laikrodyje, reikia, kad
atliktuméte keleta veikly.

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, 52 psl.).

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

SDK bisena: laikrodis analizuoja sSirdies daznio matavimo ant rieSo duomenis jums miegant, kad nustatyty
Sirdies daznio kintamumo (SDK) bliseng pagal asmeninius ilgalaikius SDK vidurkius (Sirdies daznio
kintamumo basena, 53 psl.).

Rezultaty busena: jusy rezultaty bisena — tai jvertinimas tikruoju laiku po 6—20 minuciy veiklos. Ji gali bati
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, 54 psl.).

Galios funkcinis slenkstis (GFS): laikrodis naudoja jisy naudotojo profilio informacijg i$ pradinés sarankos, kad
jvertinty jasy GFS. Jei norite tikslesnio jvertinimo, galite atlikti testg pagal nurodymus (GFS jvercio gavimas,
54 psl.).

Laktato slenkstis: laktato slenkscCiui jvertinti reikia ant kratinés matuojamo Sirdies daznio monitoriaus. Laktato
slenkstis yra taskas, kuriame raumenys pradeda greitai nuvargti. Jrenginys laktato slenkscio lygj matuoja
naudodamas Sirdies daznio duomenis ir tempa (Laktato slenkstis, 55 psl.).

Apie VO2 maksimumo jvercius

V02 maksimumas yra maksimalus deguonies kiekis (milimetrais), kurj maksimaliai intensyvios veiklos

metu galite sunaudoti per minute, padalytas i$ kiino svorio kilogramy. Paprastai tariant, VO2 maks. yra
kardiovaskuliarinés jégos rodiklis ir turéty didéti geréjant fiziniam pasirengimui. Jei norite matyti VO2
maksimumo jvertj Instinct 2 laikrodyje, reikia ant rieSo arba ant kritinés uzdedamo suderinamo Sirdies daznio
monitoriaus. Laikrodyje 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.

Laikrodyje VO2 maksimumo jvertis rodomas kaip skaiCius ir aprasymas. Savo Garmin Connect paskyroje galite
perzitréti daugiau informacijos apie VO2 maksimumo jvert;.

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, 117 psl.) ir
apsilankykite www.Cooperlnstitute.org.
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V02 maksimumo jvercio gavimas bégant

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, 73 psl.).

Kad vertinimas bty kuo tikslesnis, atlikite naudotojo profilio sgranka (Naudotojo profilio nustatymas, 82 psl.)
ir nustatykite maksimaly sirdies daznj (Sirdies daZnio zony nustatymas, 83 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 (Veikly ir programy nustatymai, 27 psl.).

1 Pradékite bégimo veikla.

2 Bent 10 minuciy bégiokite lauke.

3 Pabégioje, pasirinkite ISsaugoti.

4 Paspausdami UP arba DOWN 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 buti susietas su laikrodziu
(Belaidziy jutikliy susiejimas, 73 psl.). Jei naudojate ant kritinés tvirtinama Sirdies daznio monitoriy, reikia jj
uzsidéti ir susieti su laikrodziu.

Kad jverciai buty kuo tikslesni, atlikite naudotojo profilio saranka (Naudotojo profilio nustatymas, 82 psl.) ir
nustatykite maksimaly Sirdies daznj (Sirdies daZnio zony nustatymas, 83 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 UP arba DOWN slinkite efektyvumo matavimais.

Prognozuojamo lenktyniy laiko perziiira
Kad vertinimas buty kuo tikslesnis, atlikite naudotojo profilio saranka (Naudotojo profilio nustatymas, 82 psl.) ir
nustatykite savo maksimaly Sirdies daznj (Sirdies daznio zony nustatymas, 83 psl.).
Laikrodis nurodo tikslinj lenktyniy laikg naudodamas jasy VO2 maksimumo jvertinimg (Apie VO2 maksimumo
jvercius, 52 psl.). Kad patikslinty lenktyniy laiko jveréius, laikrodis analizuoja keliy savaiciy treniruo¢iy duomenis.
1 Kairodomas ciferblatas, paspausdami UP arba DOWN atidarykite efektyvumo infoskydel;.
2 Jei norite perzitreéti infoskydelio informacija, paspauskite GPS.
3 Jei norite perzitréti prognozuojama lenktyniy laika, paspauskite UP arba DOWN.
4 Jei norite perzilréti prognozes kitoms distancijoms, paspauskite GPS.
PASTABA: i$ pradziy prognozeés gali atrodyti netikslios. Laikrodziui reikia keliy bégimy, kad galéty nustatyti
jasy bégimo efektyvuma.

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.
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Bisena Aprasas

Subalansuotas  Jiisy septyniy pary vidutinis SDK atitinka bazinj diapazona.

Nesubalansuotas Jiisy septyniy pary vidutinis SDK yra didesnis arba mazesnis uz bazinj diapazona.

Mazas Jisy septyniy pary vidutinis SDK gerokai mazesnis uz bazinj diapazona.

Jisy SDK veréiy vidurkis yra gerokai mazesnis uz jlisy amziui jprastg diapazona.
Jei busena nerodoma, tai reiskia, kad septyniy pary vidurkiui generuoti nepakanka
duomeny.

Prastas
Bldsenos néra

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

Kai uzsiimate veikla, pvz., bégate ar vaziuojate dviraciu, rezultaty bisenos funkcija, analizuodama tempg, Sirdies
daznj ir jo kintamumea, realiuoju laiku jvertina jisy galimybes atlikti uzduotj palyginti su jusy 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 biseng kaip duomeny laukg prie vieno i$ savo treniruociy ekrany
ir stebéti savo pajéguma visos veiklos metu. Rezultaty bisena taip pat gali rodyti nuovargj, ypac ilgos bégimo ar
vaziavimo dviraCiu treniruotés pabaigoje.

PASTABA: jrenginiui reikia keliy bégimy ar vaziavimy naudojant Sirdies daznio monitoriy, kad gauty tiksly VO2
maks. jvertinima ir nustatyty jisy bégimo arba vaziavimo pajéguma (Apie VO2 maksimumo jvercius, 52 psl.).
Rezultaty biisenos perziiira

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

1 Jtraukite Atlik. sal. j duomeny ekrang (Duomeny ekrany tinkinimas, 26 psl.).
2 |Seikite pabégioti arba vaziuoti dviraCiu.
Po 6—20 minuciy rodoma jusy rezultaty busena.
3 Slinkite j duomeny ekrang ir perzitrékite savo rezultaty buseng bégant arba vaziuojant.

GFS jvercio gavimas

Kad galétuméte gauti galios funkcinio slenkscio (GFS) jvertj, reikia susieti su laikrodziu ant kriitinés dedama
Sirdies daznio monitoriy ir galios matuoklj (BelaidZiy jutikliy susiejimas, 73 psl.) bei gauti VO2 maksimumo
jvertinima (VO2 maks. jvercio gavimas vaZiuojant dviraciu, 53 psl.).

Laikrodis nustato GFS naudodamas pradinés sgrankos metu jvestg jlisy naudotojo profilio informacijg ir jisy
V02 maksimumo jvertj. Laikrodis automatiskai aptinka jasy GFS, kai bégate pastoviu dideliu intensyvumu
matuodami Sirdies daznj ir galia.
1 Jei norite perzidréti rezultaty infoskydelj, spauskite UP arba DOWN.
2 Jei norite perziureéti infoskydelio informacijg, paspauskite GPS.
3 Jei norite perziuréti GFS jvertj, spauskite UP arba DOWN.
Jisy GFS jvertis rodomas kaip verté, iSmatuota vatais kilogramui, jisy galia vatais ir padétis matuoklyje.
Daugiau informacijos zr. priede (FTP jvertinimai, 118 psl.).

PASTABA: kai rezultaty pranesimas informuoja apie naujg GFS, galite pasirinkti Priimti ir iSsaugoti naujajj
GFS arba Atmesti ir pasilikti esamg GFS.
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GFS testo atlikimas

Kad galétuméte atlikti testg ir nustatyti savo galios funkcinj slenkstj (FTP), reikia susieti su jrenginiu ant kriitinés
dedamag Sirdies daznio monitoriy ir galios matuoklj (BelaidZiy jutikliy susiejimas, 73 psl.) bei gauti VO2 maks.
jvertinimg (VO2 maks. jvercio gavimas vaZiuojant dviraciu, 53 psl.).

PASTABA: fTP testas — tai sunki treniruoté, kuriai reikia mazdaug 30 minuciy. Pasirinkite praktiska ir daugiausia
lygy marsrutg, kuriame galésite vaziuoti pastoviai didindami pastangas, panasiai kaip laiko rungtyje.

1 Ciferblate pasirinkite GPS.

Pasirinkite vaziavimo dviraciu veikla.

Palaikykite MENU.

Pasirinkite Treniruoté > FTP testas su nurodymais.
Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Kai pradésite vaziuoti, jrenginyje rodoma kiekvieno kiekvieno etapo trukmeé, tikslas ir dabartiniai galios
duomenys. Kai testas baigiamas, pateikiamas pranesimas.

6 Baige testg su nurodymais, atlikite baigiamajg mankstg, sustabdykite laikmatj ir iSsaugokite veikla.

Jusy FTP rodomas kaip verté, iSmatuota vatais kilogramui, jisy galia vatais ir padétis spalviniame
matuoklyje.

7 Pasirinkite parinktj:
Pasirinkite Priimti, jei norite jrasyti naujajj FTP.
+ Pasirinkite Atmesti, jei norite pasilikti dabartinj FTP.

ga h WDN

Laktato slenkstis

Laktato slenkstis — tai mankstos intensyvumas, kurj pasiekus kraujotakoje pradeda kauptis laktatas (pieno
rligstis). Bégant intensyvumo lygis vertinamas pagal tempg, Sirdies daznj arba galig. 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 $irdies 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, 83 psl.).Galite jjungti funkcijg Autom. aptikimas, kad laktato slenkstis veiklos metu
buty jraSomas automatiskai.
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Kaip atlikti laktato slenkséio nustatymo testa su nurodymais

Kad veikty si funkcija, reikia Garmin Sirdies daznio monitoriaus. Kad galétuméte atlikti testg pagal nurodymus,
turite uzsidéti Sirdies daznio monitoriy ir jj susieti su jrenginiu (BelaidZiy jutikliy susiejimas, 73 psl.).

Siekiant nustatyti laktato slenkstj, jrenginys naudoja naudotojo profilio informacijg i$ pradinés sgrankos ir VO2
maks. Jrenginys automatiskai nustatys laktato slenkstj nuolatinio ir intensyvaus bégimo metu, naudodamas
Sirdies daznio duomenis.

PATARIMAS: kad jrenginys nustatyty tikslias maksimalaus Sirdies daznio ir VO2 maks. vertes, reikia keliy
bégimy su ant krutinés tvirtinamu Sirdies daznio monitoriumi. Jei kyla problemy nustatant laktato slenkscio
jvertj, pabandykite neautomatiniu budu sumazinti maksimalaus Sirdies daznio verte.

1 Ciferblate pasirinkite GPS.

2 Pasirinkite bégimo lauke veikla.
Norint atlikti testg, reikia GPS.

3 Palaikykite MENU.

4 Pasirinkite Treniruoté > Laktato slenksc¢io testas su nurodymais.

5 Paleiskite laikmatj ir vykdykite ekrane pateikiamas instrukcijas.
Pradéjus bégima jrenginys rodo kiekvieno zingsnio trukme, tikslg ir esamo Sirdies daznio duomenis. Po testo
pasirodys praneSimas.

6 Po testo pagal nurodymus sustabdykite laikmatj ir iSsaugokite veikla.
Jei Sis jusy laktato slenkscio jvertis yra pirmas, jrenginys paragins jus atnaujinti Sirdies daznio zonas pagal
laktato slenkscio Sirdies daznj. Nustatant kiekvieng papildoma laktato slenkscio jvertj, jrenginys paklausia, ar
norite priimti ar atmesti jvert;.

Treniravimosi busena

Sie rezultaty matavimai yra jvertinimai, kurie gali padéti stebéti ir suprasti treniravimosi veikla. Norint uzfiksuoti
matavimus, reikia dvi savaites uzsiimti veiklomis naudojant ant rieSo tvirtinama Sirdies daznio monitoriy arba
suderinama ant krdtinés 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 netikslUs.

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

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 yra maksimalus deguonies kiekis (milimetrais), kurj maksimaliai
intensyvios veiklos metu galite sunaudoti per minute, padalytas i$ kiino svorio kilogramy (Apie V02
maksimumo jvercius, 52 psl.). Jrenginys rodo pagal karstj ir aukstj pakoreguotas maksimalaus V02 vertes, kai
aklimatizuojatés prie didelio karscio ar aukscio (Efektyvumo aklimatizacija prie silumos ir aukscio, 57 psl.).

SDK: $DK - tai jsy $irdies daznio kintamumo biisena per pastargsias septynias dienas (Sirdies daZnio
kintamumo bdsena, 53 psl.).

Trumpalaikis krivis: trumpalaikis krivis — tai svertiné pastaryjy treniravimosi krivio baly, jskaitant mankstos
trukme ir intensyvuma, suma. (Trumpalaikis krdvis, 58 psl.).

Jegy atgavimo laikas: jégy atgavimo laikas yra laikas iki visisSko jégy atgavimo ir pasiruosimo kitai sunkiai
treniruotei (Jégy atgavimo laikas, 58 psl.).
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Treniruotés biusenos lygiai

Treniravimosi bsena 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 bisimas treniruotes ir gerinti fizinio pasirengimo lygj.

Bisenos néra: kad galéty nustatyti jusy treniravimosi bliseng, 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 pagerétuy.

Jégy atgavimas: sumazinus treniruotés krivj, kiinas gali pailséti, o tai labai svarbu, kai ilgus laikotarpius sunkiai
treniruojatés. Galésite grjzti prie didesnio treniruotés krivio, kai bisite 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: jusy treniruotés krivis labai didelis ir neproduktyvus. Jusy kunui reikia poilsio. Turite skirti sau
laiko atsigauti suplanuodami lengvesniy treniruociy.

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

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

Patarimai, kaip suzinoti treniravimosi biiseng

Treniravimosi biisenos funkcija priklauso nuo naujausiy fizinio pasirengimo lygio jvertinimy, jskaitant bent
vieng V02 maksimumo matavima per savaite (Apie VO2 maksimumo jvercius, 52 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 (Veikly ir programy nustatymai, 27 psl.).

Jei norite kuo geriau naudotis treniravimosi busenos 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 bdti pateikta.

+ Visas fizinio pasirengimo veiklas jrasykite pagrindiniame treniravimosi jrenginyje, kad laikrodis galéty kaupti
informacija apie jlsy rezultatus (Veikly ir efektyvumo matavimy sinchronizavimas, 40 psl.).

+ Nenusiimkite laikrodZio eidami miegoti, kad bty gaunama atnaujinta SDK biisena. Tikslios SDK bisenos

zinojimas gali padéti iSlaikyti tinkamg treniravimosi biseng, kai darote maziau veikly su VO2 maksimumo
matavimu.

Efektyvumo aklimatizacija prie Silumos ir aukscio

Aplinkos veiksniai, pvz., aukSta temperatira ir aukstis vir$ juros lygio, turi jtakos jusy treniravimuisi ir
efektyvumui. Pavyzdziui, treniravimasis dideliame aukstyje vir$ jiros lygio gali pagerinti jasy fizinj pasirengima,
bet laikinai gali sumazéti VO2 maksimumas. Instinct 2 laikrodis teikia aklimatizacijos praneSimus ir koreguoja
jisy VO2 maksimumo jvertj bei treniravimosi bliseng, kai temperatiira aukstesné nei 22 °C (72 °F), o aukstis
didesnis nei 800 m (2625 pédos). Galite stebéti savo aklimatizacijg prie Silumos ir aukséio treniravimosi
bisenos infoskydelyje.

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

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.

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 informacijg ir treniravimosi istorijg, taip pat
Sirdies daznj ir veiklos trukme bei intensyvuma. Yra septynios skirtingos treniravimosi poveikio etiketés,
apibudinancios pagrindine veiklos nauda. Kiekviena etiketé turi savo spalvg ir atitinka jasy apibendrintg
treniruocCiy kravj. Kiekviena grjztamojo rysio fraze, pavyzdziui, ,Didelis poveikis VO2 maksimumui®, turi
atitinkamg aprasyma jisy Garmin Connect veiklos duomenyse.

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

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 pajégumga ir leidzia
pasiekti geresnj anaerobinio treniravimosi poveikj.

Galite jtraukti Aerobinis TE: ir Anaerobinis TE kaip duomeny laukus j vieng is treniravimosi ekrany ir stebéti
skaiCius visos veiklos metu.

Treniruoteés 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- Pglalkomas anaerobinis fizinis pasiren-
gimas. gimas.

NUo 3,0 iki 3.9 Tyrl jt(akOS aerobiniam fiziniam pasiren- T}Jrl jftakos anaerobiniam fiziniam pasiren-
gimui. gimui.

NUO 4,0 iki 4,9 D|de!|s 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 jéegoms atgauti.

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

Jégy 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 jegy 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 kitg sunkig treniruote. Jrenginys atnaujina jusy jégy atgavimo laika visg para
remdamasis miego, streso, atsipalaidavimo ir fizinio aktyvumo poky¢iais.
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Jégy atgavimo Sirdies daznis
Jei treniruojatés su ant rieSo arba krutinés 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, bégimo

treniruotés pabaigoje sustabdote laikmatj. Sirdies daznis yra 140 kpm. Po dviejy minugiy poilsio $irdies 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.

Treniravimosi biisenos pristabdymas ir jjungimas vél

Jei susiZeidéte arba susirgote, galite pristabdyti savo treniravimosi bliseng. Galésite toliau registruoti fizine
veiklg, bet jusy treniravimosi busena, apibendrintas treniravimosi kravis ir jégy atgavimo bei treniruoCiy
rekomendacijos bus laikinai iSjungtos.

Kai vél busite pasiruose treniruotis, galite jjungti treniravimosi biisenos funkcijg. Siekdami geriausiy rezultaty

matuokite VO2 maksimuma bent kartg kiekvieng savaite (Apie VO2 maksimumo jvercius, 52 psl.).
1 Norédami pristabdyti treniravimosi buseng pasirinkite parinki;j:

+ Treniravimosi busenos infoskydelyje palaikykite paspaude MENU ir pasirinkite Parinktys > Pristabdyti
trenir. biisena.

+ Garmin Connect nustatymuose pasirinkite Rezultaty statistika > Treniruotés biisena > $ > Pristabdyti

treniravimosi busena.
2 Sinchronizuokite laikrodj su Garmin Connect paskyra.
3 Norédami vél jjungti treniravimosi biiseng pasirinkite parinktj:
+ Treniravimosi busenos infoskydelyje palaikykite paspaude MENU ir pasirinkite Parinktys > Vél jjungti
trenir. biisena.

+ Garmin Connect nustatymuose pasirinkite Rezultaty statistika > Treniruotés biuisena > $ > 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
kiekvieng diena. Sis balas skaiCiuojamas ir visg dieng atnaujinamas remiantis Siais veiksniais:

+ Miego jvertis (praéjusios nakties)

+ Jégy atgavimo laikas

- SDK biisena

«  Trumpalaikis kravis

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

Balas ‘ Aprasas

95-100 Punlfus' ‘
Geriausias jmanomas

75-94 Didelis .
ISStkiams pasiruosta
Vidutinis

S0-74 Tinkamas
Mazas

25749 Laikas sumazinti tempg

1-24 Prastas

Leiskite kiinui atgauti jegas

Jei norite matyti pasiruo$imo treniruotis tendencijas laikui bégant, eikite j Garmin Connect paskyra.
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Valdikliai

Valdikliy meniu galite greitai pasiekti laikrodzio funkcijas ir parinktis. Valdikliy meniu galite pridéti, pertvarkyti ir
Salinti parinktis (Valdikliy meniu tinkinimas, 63 psl.).

Kai rodomas bet kuris ekranas, paspauskite ir palaikykite CTRL.

|
O )

" Batt. Saver:

ﬂ On
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Zadintuvas

Aukscéiamatis

Alt. laiko zonos

Applied Ballistics

Pagalbos funkcija

Barometras

Baterijos taupymo
priemoné

ApSvietimas

Transliuoti Sirdies
daznj

Kompasas

Netrukdyti

Rasti telefong

Mirksintis signalas

Uzrakinti mygtukus

Meénulio fazé

Muzikos valdikliai

Naktinis matymas

Telefonas

Pasirinkite, jei norite pridéti arba redaguoti zadintuvo signalg (Zadintuvo
signalo nustatymas, 3 psl.).

Pasirinkite, jei norite atidaryti aukstimacio ekrana.

Pasirinkite, jei norite perziuréti dabartinj laikg papildomose laiko juostose
(Alternatyviy laiko juosty pridéjimas, 5 psl.).

Pasirinkite, jei norite atidaryti Applied Ballistics programa (Applied Ballis-
tics, 32 psl.).

PASTABA: si funkcija siiloma tik Instinct 2X Solar - Tactical Edition
jrenginyje.

Pasirinkite, jei norite siysti pagalbos praSyma (Pagalbos prasymas,
86 psl.).

Pasirinkite, jei norite atidaryti barometro ekrana.

Pasirinkite, jei norite jjungti arba iSjungti baterijos taupymo priemone
(Baterijos taupymo priemonés tinkinimas, 93 psl.).

Pasirinkite, jei norite keisti ekrano rySkuma (Ekrano nustatymy keitimas,
95 psl.).

Pasirinkite, jei norite jjungti Sirdies daznio transliavima j susietg jrenginj
(Sirdies daznio duomeny transliavimas, 68 psl.).

Pasirinkite, jei norite atidaryti kompaso ekrana.

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

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

Pasirinkite, jei norite jjungti ekrang ir naudoti laikrodj kaip zibintuvélj.
Instinct 2X Solar laikrodyje jsijungia Sviesadiodis zibintuvélis.
PASTABA: laikrodyje Instinct 2X Solar Sis valdiklis vadinamas ,deglu”.

Pasirinkite, jei norite uzrakinti mygtukus, kad iSvengtumeéte netycinio jy
paspaudimo.

Pasirinkite, jei norite perzitréti ménulio patekeéjimo ir nusileidimo laikg bei
meénulio faze pagal jusy GPS vieta.

Pasirinkite, jei norite valdyti muzikos atkdrima telefone.

Pasirinkite, jei norite sumazinti foninio apsSvietimo stipruma siekdami
uztikrinti suderinamuma su naktinio matymo akiniais ir iSjungti Sirdies
daznio monitoriy ant rieso.

PASTABA: si funkcija veikia ne visuose modeliuose.

Pasirinkite, jei norite jjungti arba iSjungti Bluetooth technologija ir rysj su
susietu telefonu.
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@) I5jungti

Pasirinkite, jei norite iSjungti laikrod;.

(8) Nuorodos taskas Pavsmnklte, jei norite nustatyti navigacijos nuorodos taska (Nuorodos
— tasko nustatymas, 88 psl.).
o IS - Pasirinkite, jei norite iSsaugoti savo dabartine buvimo vietg, kad galétu-
Ssaugoti vieta . T
méte grjzti j jg véliau.

,l:a Nustatyti laikg Pasirinkite, jei norite sinchronizuoti laikrodj su telefono laiku arba
N naudojant GPS naudodami palydovus.

Zz . . Pasirinkite, jei norite jjungti arba iSjungti Miego rezimas (Miego rezimo
L AT HEZITES tinkinimas, 95 psl.).

Pasirinkite, jei norite jjungti slaptumo rezimg - iSjungti belaidj rysj ir
neleisti iSsaugoti bei bendrinti jusy GPS vietg — arba jj iSjungti.
PASTABA: si funkcija veikia ne visuose modeliuose.

A Slaptumo rezimas
®

Chronometras

Pasirinkite, jei norite jjungti chronometra (Chronometro naudojimas,
4 psl.).

)X Blyksniai

Pasirinkite, jei norite jjungti Sviesadiodzio zibintuvélio blyksnius. Galite
sukurti pasirinktinj blyksniy rezima (Pasirinktiniy Zibintuvélio blyksniy reda-
gavimas, 64 psl.).

PASTABA: Si funkcija veikia ne visuose modeliuose.

V% SAULET IR SAULEL

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

Sinchronizuoti

Pasirinkite, jei norite sinchronizuoti laikrodj su susietu telefonu.

Pasirinkite, jei norite nustatyti atbulinio skai¢iavimo laikmatj (Atbulinio
laikmacio jjungimas, 4 psl.).

O
@ Laikmaciai
-

Piniginé

Pasirinkite, jei norite atidaryti Garmin Pay pinigineg ir sumokeéti uz pirkinius
naudodami laikrodj (Garmin Pay, 64 psl.).

Valdikliy meniu tinkinimas
Valdikliy meniu galite pridéti ir Salinti sparciyjy nuorody meniu parinktis bei keisti jy tvarka (Valdikliai, 61 psl.).

1

2
3
4

Palaikykite paspaude MENU.

Pasirinkite ISvaizda > Valdikliai.

Pasirinkite nuorodg, kurig norite tinkinti.

Pasirinkite parinktj:

Pasirinkite Pertvarkyti, kad pakeistuméte nuorodos vietg valdikliy meniu.
Pasirinkite Salinti, kad pasalintuméte nuorodg i valdikliy meniu.
Jei reikia, pasirinkite Pridéti nauja, kad pridétuméte papildoma nuoroda valdikliy meniu.
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Sviesadiodzio Zibintuvélio naudojimas

Siame jrenginyje jtaisytas Zibintuvélis, kurj galima uZprogramuoti mirkséti jvairiais intervalais. Jei sergate
epilepsija arba esate jautrus rySkioms ar mirkCiojanCioms Sviesoms, pasitarkite su gydytoju.

PASTABA: Si funkcija sitiloma tik Instinct 2X Solar modeliuose.

Zibintuvélio naudojimas gali sumazinti baterijos veikimo laikg. Norédami ilgiau naudoti baterijg, galite sumazinti
rySkuma.

1 Palaikykite CTRL.
2 Pasirinkite )\'
3 Jei reikia, jjunkite zibintuvélj paspausdami GPS.
4 Pasirinkite parinktj:
Jei norite reguliuoti Zibintuvélio rySkuma arba spalva, paspauskite UP arba DOWN.
PATARIMAS: greitai paspausdami CTRL du kartus galésite jjungti zibintuvélj su Siuo nustatymu ateityje.

Jei norite programuoti zibintuvélio blykséjima pasirinkta tvarka, palaikykite MENU, pasirinkite Blyksniai,
pasirinkite rezima ir paspauskite GPS.

Jei norite perzidréti skubios pagalbos kontakty informacijg ir programuoti zibintuvélio blykséjima
nelaimés rezimu, palaikykite MENU, pasirinkite Nelaimés signalo struktura ir paspauskite GPS.

/\ PERSPEJIMAS

Jei uzprogramuosite, kad zibintuvélis mirkséty nelaimés signalo struktdra, nebus jlisy vardu susisiekta su
skubios pagalbos kontaktais arba pagalbos tarnybomis. Jusy skubios pagalbos kontakty informacija bus
rodoma tik jei konfiglravote jg programoje Garmin Connect.

Pasirinktiniy Zibintuvélio blyksniy redagavimas

Palaikykite CTRL.

Pasirinkite )X > Tinkintas.

Paspausdami GPS jjunkite Zibintuvélio blyksnius (pasirinktinai).
Pasirinkite .

Paspausdami UP arba DOWN slinkite prie blyksniy nustatymo.
Paspausdami GPS slinkite nustatymo parinktimis.

Jei norite iSsaugoti, paspauskite BACK.

No a bHh WN =

Kaip naudoti Zibintuvélio ekrang
PASTABA: Si funkcija sitloma tik Instinct 2/2S modeliuose.

Zibintuvélio naudojimas gali sumazinti baterijos veikimo laikg. Norédami ilgiau naudoti baterijg, galite sumazinti
rySskuma.

1 Palaikykite CTRL.

2 Pasirinkite )\

Garmin Pay

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

PASTABA: Si funkcija veikia ne visuose modeliuose.

»Garmin Pay” piniginés 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 arbaeee.
2 Pasirinkite Garmin Pay > Pradzia.
3 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.
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Mokéjimas 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 parduotuvéije.

1 Palaikykite paspaude CTRL.

2 Pasirinkite é

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 Jei prie savo Garmin Pay piniginés pridéjote keletg korteliy, pasirinkite DOWN, jei norite pakeisti j kitg kortele
(pasirenkama).

5 Per 60 sekundziy palaikykite laikrod;j prie mokéjimy skaitytuvo, laikrodzio ciferblatg nukreipe j skaitytuva.
Baigus sgveika su skaitytuvuy, laikrodis suvibruoja ir jame parodoma varnelé.

6 Jeireikia, laikykités korteliy skaitytuvo nurodymuy, kad atliktuméte operacija.

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

Jei laikrodj nusiimate nuo rieSo arba iSjungiate Sirdies daznio stebéjima, pries atlikdami mokeéjima turite dar

karta jvesti slaptazod;.

Kortelés jtraukimas j ,Garmin Pay“ piniging

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

1 Garmin Connect programoje pasirinkite E arbaeee.

2 Pasirinkite Garmin Pay > E > Pridéti kortele.

3 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Pridéje kortele, atlikdami mokéjima jg 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 arbaeee.
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 Instinct 2 laikrodziu, kortelé turi bati aktyvi.
Jei norite pasalinti kortele, pasirinkite 1<}

Garmin Pay slaptazodzio keitimas
Norédami pakeisti savo dabartinj slaptazodj, turite jj zinoti. Jei pamirSote slaptazodj, reikia i$ naujo nustatyti
Garmin Pay funkcijg Instinct 2 laikrodyje, sukurti naujg slaptazodj ir i$ naujo jvesti kortelés informacija.

1 Instinct 2 jrenginio puslapyje programoje Garmin Connect pasirinkite Garmin Pay > Keisti slaptazod;.
2 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.
Kai kitg kartg mokésite naudodamiesi Instinct 2 laikrodziu, reikés jvesti naujajj slaptazod;.

Rytiné ataskaita

Remiantis jusy jprastu kélimosi laiku laikrodyje pateikiama rytiné ataskaita. Paspauskite DOWN, jei norite
perzidréti ataskaitg, kuri apima orus, miega, Sirdies daznio kintamumo biseng nakij ir kitg informacija (Rytinés
ataskaitos tinkinimas, 66 psl.).
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Rytinés ataskaitos tinkinimas
PASTABA: galite tinkinti Siuos nustatymus laikrodyje arba Garmin Connect paskyroje.
1 Palaikykite MENU.
2 Pasirinkite ISvaizda > Rytiné ataskaita.
3 Pasirinkite parinktj:
Pasirinkdami Rodyti ataskaita jjunkite arba iSjunkite rytine ataskaita.
Pasirinkite Redaguoti ataskaita, jei norite tinkinti rytinéje ataskaitoje rodomy duomeny tvarka ir tipa.

Jutikliai ir priedai

Apyrankes Sirdies daznis

Laikrodyje jtaisytas Sirdies daznio monitorius ant rieSo, todél galite perziuréti savo Sirdies daznio duomenis
Sirdies daznio infoskydelyje (Infoskydeliy juostos perzidra, 51 psl.).

Laikrodis suderinamas ir su ant kratinés tvirtinamais Sirdies daznio monitoriais. Jei jums pradéjus veikla
pasiekiami ir ant rieSo, ir ant kratinés matuojami Sirdies daznio duomenys, laikrodis naudoja kritinés Sirdies
daznio duomenis.

LaikrodZio dévéjimas

/\ PERSPEJIMAS
llgiau naudojus laikrodj, kai kuriy naudotojy oda gali sudirgti, ypac jei oda jautri arba jie alergiski. Jei pastebésite
sudirgintg odg, nuimkite laikrod;j 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.

PASTABA: optinis jutiklis yra galinéje laikrodzio puséje.
Daugiau informacijos apie Sirdies daznio monitoriy ant rieSo zr. Patarimai dél klaidingy Sirdies daznio
duomeny, 67 psl..

Daugiau informacijos apie pulsoksimetro jutiklj zr. Patarimai dél nereguliariy pulsoksimetro duomeny,
69 psl..

Daugiau informacijos apie tiksluma rasite adresu garmin.com/ataccuracy.
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+ Daugiau informacijos apie laikrodzio dévéjima ir priezitrg zr. garmin.com/fitandcare.

Patarimai dél klaidingy Sirdies daznio duomeny
Jei Sirdies daznis nereguliarus arba nerodomas, galite vadovautis Siais patarimais.
+ Prie$ uzsidedami 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.
+ Dévekite laikrodj virs rieSo kauliuko. Laikrodis turi bati prigludes, bet patogus dévéti.
+ Pries pradédami veiklg palaukite, kol ' piktograma uzsipildys.
+ Prie$§ pradédami veiklg prasimankstinkite 5-10 min. ir uzfiksuokite Sirdies daznio rodmenis.
PASTABA: jei lauke Salta, prasimankstinkite patalpose.
+ Po kiekvieno treniruotés nuskalaukite laikrodj gélu vandeniu.

Sirdies daZnio monitoriaus ant rieo nustatymai

Palaikykite paspaude MENU ir pasirinkite Jutikliai ir priedai > Apyrankeés Sirdies daznis.

Busena: jjungiamas arba iSjungiamas 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.

Plaukiant: jjungiamas arba iSjungiamas Sirdies daznio monitorius ant rieSo uzsiimant plaukimo veikla.

Jspéjimai dél nenormal. SD: galite nustatyti, kad laikrodis jus jspéty, kai Sirdies daznis vir$ija pasirinktg verte
arba tampa uz jg Zemesnis (Jspéjimo dél nenormalaus Sirdies daZnio nustatymas, 67 psl.).

Transliuoti Sirdies daznj: irdies daznio duomenis galite pradéti transliuoti j susietg jrenginj (Sirdies dazZnio
duomeny transliavimas, 68 psl.).

|spéjimo dél nenormalaus Sirdies daznio nustatymas

/\ PERSPEJIMAS
Si funkcija tik jspéja jus, kai $irdies daznio verté yra didesné arba mazesné nei tam tikras naudotojo pasirinktas
ddziy per minute skaiCius po neaktyvumo laikotarpio. Si funkcija neinformuoja apie jokig galima Sirdies bakle, ji
néra skirta jokiai medicininei buklei ar ligai gydyti arba diagnozuoti. Apie visas su Sirdimi susijusias problemas
butinai praneskite savo gydytojui.
Galite nustatyti Sirdies daznio slenkscio verte.
1 Palaikykite paspaude MENU.
2 Pasirinkite Jutikliai ir priedai > Apyrankés Sirdies daznis > Jspéjimai dél nenormal. SD.
3 Pasirinkite Jspéjimas apie didéjima arba Jspéjimas 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.
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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 (Veikly ir programy nustatymai, 27 psl.). Pavyzdziui, galite transliuoti savo Sirdies daznio
duomenis j Edge jrenginj vaziuodami dviraciu.
1 Pasirinkite parinkt;j:
Palaikykite paspaude MENU ir pasirinkite Jutikliai ir priedai > Apyrankeés Sirdies daznis > Transliuoti
Sirdies daznj.
Palaikydami CTRL atidarykite valdikliy meniu ir pasirinkite V.
PASTABA: galite jtraukti parinkciy j valdikliy meniu (Valdikliy meniu tinkinimas, 63 psl.).
2 Paspauskite GPS.
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 GPS, jei norite stabdyti Sirdies daznio duomeny transliavima.

Pulsoksimetras

Instinct 2 laikrodyje yra ant rieSo veikiantis pulsoksimetras, kuriuo nustatoma kraujo deguonies saturacija.
Zinodami savo deguonies saturacija galite geriau suprasti bendrajg savo sveikatos bikle ir nustatyti, ar
gerai prisitaikote prie didesnio aukscio. Laikrodis nustatys deguonies lygj kraujyje pasviesdamas j odg ir
iSmatuodamas, kiek Sviesos sugeriama. Tai vadinama SpO,.

Laikrodyje jusy pulsoksimetro rodmenys rodomi kaip SpO, procentiné verté. Garmin Connect paskyroje
galite perziuréti papildoma informacijag apie savo pulsoksimetro rodmenis, jskaitant keliy dieny tendencijas
(Pulsoksimetro rezimo nustatymas, 68 psl.). Daugiau informacijos apie pulsoksimetro tiksluma rasite adresu
garmin.com/ataccuracy.

Pulsoksimetro rodmeny gavimas

Galite pradéti skaityti pulsoksimetro rodmenis rankiniu bddu perzitGrédami pulsoksimetro infoskydel;.
Infoskydelyje rodoma naujausia kraujo deguonies saturacijos procentiné verteé.

1 Kai sédite arba nesate aktyvus, paspauskite UP arba DOWN ir perzitrékite pulsoksimetro infoskydel;.
2 Palaukite, kol laikrodis pradés pulsoksimetro skaityma.
3 Nejudékite iki 30 sekundziy.

PASTABA: jei busite pernelyg aktyvus 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.

Pulsoksimetro rezimo nustatymas

1 Palaikykite paspaude MENU.

2 Pasirinkite Jutikliai ir priedai > Pulsoksimetras > Pulso oks. rezimas.

3 Pasirinkite parinktj:
Jei norite iSjungti automatinius matavimus, pasirinkite Rankinis tikrinimas.
Jei norite jjungti nuolatinj matavima jums miegant, pasirinkite Miego metu.
PASTABA: nejprastos miegojimo padeétys gali lemti nejprastai mazus miego laiko SpO2 duomenis.
Jei norite jjungti matavimus paros laikotarpiais, kuriais esate neaktyvus, pasirinkite Visa diena.
PASTABA: jjungus rezima Visa diena greiCiau iSsenka baterija.
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Patarimai dél nereguliariy pulsoksimetro duomeny
Jei pulsoksimetro duomenys yra nereguliarus arba nerodomi, galite iSbandyti Siuos patarimus.
Nejudékite, kol laikrodis nuskaito jasy 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 priemonés.
Nesubraizykite galinéje laikrodzio puséje esancio optinio jutiklio.
Po kiekvieno treniruotés nuskalaukite laikrodj gélu vandeniu.

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.
Kompaso nustatymus galite keisti rankiniu bidu (Kompaso nustatymai, 69 psl.).

Kompaso nustatymai

Palaikykite paspaude MENU ir pasirinkite Jutikliai ir priedai > Kompasas.

Patikrinti: kompaso jutiklj galite kalibruoti rankiniu bidu (Rankinis kompaso kalibravimas, 69 psl.).

Ekranas: kompaso rodyklés kryptis nustatoma raidémis, laipsniais arba miliradianais.

Siaurés nuor.: nustatoma Siaurés nuoroda kompase (Siaurés nuorodos nustatymas, 69 psl.).

ReZimas: nustatoma, kad kompasas naudoty tik elektroninio jutiklio duomenis (Jjungta), GPS ir elektroninio
jutiklio duomeny derinj judant (Automatinis) arba tik GPS duomenis (ISjungta).

Rankinis kompaso kalibravimas

PRANESIMAS

Elektroninj kompasg kalibruokite lauke. Kad padidintuméte krypties tikslumg, nestovékite Salia objekty, turinCiy
jtakos magnetiniams laukams, pvz., transporto priemoniy, pastaty ir oriniy elektros linijy.

Jasy laikrodis buvo sukalibruotas gamykloje, pagal numatytuosius nustatymus naudojamas automatinis
kalibravimas. Jei pastebite nejprastg kompaso veikima, pavyzdziui, jveike didelius atstumus arba po
ekstremaliy temperatiros pokyciy, galite kalibruoti kompasa rankiniu badu.

1 Palaikykite paspaude MENU.
2 Pasirinkite Jutikliai ir priedai > Kompasas > Patikrinti > Pradéti.
3 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.
PATARIMAS: atlikite rieSu astuoniukés formos judesj, kol bus pateiktas pranesimas.

Siaurés nuorodos nustatymas

Galite nustatyti krypties nuorodg, naudojamg apskaiciuojant krypties informacija.

1 Palaikykite paspaude MENU.

2 Pasirinkite Jutikliai ir priedai > Kompasas > Siaurés nuor..

3 Pasirinkite parinktj:
Norédami nustatyti geografine Siaure kaip krypties nuorodg, pasirinkite Teisingai.
Jei norite, kad jusy vietos magnetiné deklinacija bty nustatoma automatiskai, 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 aukstimatis ir barometras. Laikrodis nuolat renka aukscio virs juros lygio ir slégio
duomenis, net ir energijos taupymo rezimu. AuksStimatis rodo jusy apytikslj aukstj vir$ jiros lygio remdamasis
slégio pokyciais. Barometras rodo aplinkos slégio duomenis remdamasis fiksuotu auksciu, kuriame aukstimatis
buvo kalibruojamas pastarajj kartg (Aukstimacio nustatymai, 70 psl.).

Aukstimacio nustatymai

Palaikykite paspaude MENU ir pasirinkite Jutikliai ir priedai > Auks¢iamatis.

Patikrinti: galima kalibruoti aukstimacio jutiklj rankiniu badu.

Automat. kalibr.: aukStimatis gali automatiskai kalibruotis kiekvieng kartg, kai naudojate palydovy sistemas.

Jutiklio rezimas: nustatomas jutiklio rezimas. Pasirinkus parinktj Automatinis, jums judant naudojamas ir
aukstimatis, ir barometras. Galite naudoti parinktj Tik auksStimatis, jei jusy veikla apima aukscio pokycius,
arba parinktj Tik barometras, jei uzsiimant veikla aukstis nesikeicia.

Aukstis: nustatomi aukscio matavimo vienetai.

Barometrinio aukstimacio kalibravimas

Jusy laikrodis jau sukalibruotas gamykloje ir pagal numatytuosius nustatymus naudoja automatinj kalibravima
jusy GPS pradzios taske. Galite kalibruoti barometrinj aukstimatj rankiniu bddu, jei tiksliai Zinote aukstj virs jiros

lygio.

1 Palaikykite paspaude MENU.

2 Pasirinkite Jutikliai ir priedai > AukScéiamatis.

3 Pasirinkite parinktj:
+ Jei norite kalibruoti automatiskai pagal GPS pradzios taska, pasirinkite Automat. kalibr..
+ Jei norite jvesti esama aukstj rankiniu badu, pasirinkite Patikrinti > Jveskite neautom..

+ Jei norite, kad dabartinis aukstis bty jvestas pagal skaitmeninj auk§Cio modelj, pasirinkite Patikrinti >
Naudoti DEM.

PASTABA: kai kuriuose laikrodziuose norint kalibruoti naudojant DEM reikia telefono rysio.
+ Jei norite, kad dabartinis aukstis bty jvestas pagal jisy GPS vietg, pasirinkite Patikrinti > Naudoti GPS.

Barometro nustatymai

Palaikykite paspaude MENU ir pasirinkite Jutikliai ir priedai > Barometras.

Patikrinti: galima kalibruoti barometro jutiklj rankiniu budu.

Planas: nustatoma barometro infoskydelio diagramos laiko skalé.

Jspéjimas apie audra: nustatomas barometrinio slégio kitimo greitis, suaktyvinantis jspéjima apie audra.

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.

Slégis: nustatoma, kaip laikrodis rodo slégio duomenis.

Barometro kalibravimas
Jusy laikrodis jau sukalibruotas gamykloje ir pagal numatytuosius nustatymus naudoja automatinj kalibravimag
jisy GPS pradzios taske. Galite kalibruoti barometrg rankiniu bdu, jei tiksliai Zinote aukstj virs jaros lygio arba
juros lygio slég;j.
1 Palaikykite paspaude MENU.
2 Pasirinkite Jutikliai ir priedai > Barometras > Patikrinti.
3 Pasirinkite parinktj:
- Jei norite jvesti dabartinj aukstj virs jdros lygio ir jaros lygio slégj (nebdtina), pasirinkite Jveskite neautom..
+ Jei norite kalibruoti automatiskai pagal skaitmeninj aukS¢io modelj, pasirinkite Naudoti DEM.
PASTABA: kai kuriuose laikrodziuose norint kalibruoti naudojant DEM reikia telefono rysio.
+ Jei norite kalibruoti automatiskai pagal GPS pradzios taska, pasirinkite Naudoti GPS.
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Belaidziai jutikliai

Laikrodj galite susieti ir naudoti su belaidziais jutikliais naudodami ANT+ arba Bluetooth technologijg (Belaidziy
jutikliy susiejimas, 73 psl.). Susieje jrenginius, galite keisti pasirenkamus duomeny laukus (Duomeny ekrany
tinkinimas, 26 psl.). Jei jutiklis buvo pateiktas kartu su laikrodziu, 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.

Jutikliai ir priedai
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Jutiklio tipas

Applied Ballistics

Riedmusy jutikliai
,DogTrack”
ISpléstinis ekranas

ISorinis Sirdies
rtimo jut.

Zingsniamatis
inReach
Zibintai
Kompiuteris

Galia

Radaras

Zingsniamatis

ISmanusis treni-
ruoklis

Greitis / kadencija

Naudodami Applied Ballistics jrenginius, pvz., tolimacius ar véjo jutiklius, galite perzitréti
laikrodyje daugiau balistinés informacijos.

Naudodami golfo riedmusy jutiklius Approach CT10 galite automatiskai stebéti golfo
smugius, jskaitant vietg, atstumg ir riedmusos tipa.

Galite gauti duomenis i$ suderinamo delninio Suny stebé&jimo jrenginio.

ISpléstinis ekranas rezimu galite matyti duomeny ekranus is laikrodZio epix” suderina-
mame Edge dviracCio kompiuteryje, kai vaziuojate dviraciu arba dalyvaujate triatlone.

Naudodami iSorin;j jutiklj, pvz., HRM-Pro™ ar HRM-Dual” Sirdies daznio monitoriy, galite
matyti Sirdies daznio duomenis veiklos metu.

Kai treniruojatés patalpose arba jei GPS signalas yra silpnas, tempui ir atstumui jrasyti
galite naudoti zingsniamatj, o ne GPS.

inReach nuotolinio valdymo funkcija suteikia galimybe valdyti inReach palydovinj komuni-
katoriy naudojantis Instinct laikrodziu (inReach nuotolinio valdymo funkcijos naudojimas,
75 psl.).

Naudodamiesi Varia™ iSmaniaisiais dviracio zibintais galite geriau matyti aplinka.

Galite leisti vaizdo Zaidimus kompiuteryje ir matyti jrenginyje statistika realiuoju laiku
(Programos Garmin GameOn" naudojimas, 14 psl.).

Jei norite laikrodyje perzitréti galios duomenis, galite naudotis Rally” arba Vector™ galig
matuojanciais dviracCio pedalais. Galite keisti galios zonas pagal savo tikslus ir galimybes
(Savo galios zony nustatymas, 84 psl.) arba naudotis diapazony jspéjimais, kurie patei-
kiami pasiekus nurodytg galios zong (Jspéjimo nustatymas, 30 psl.).

Naudodami Varia galinio vaizdo dviracio radarg galite gauti daugiau informacijos apie
aplinka ir jspéjimus apie artéjancias transporto priemones.

Naudodami Running Dynamics Pod galite registruoti bégimo dinamikos duomenis ir
perzitreéti juos laikrodyje (Bégimo dinamika, 74 psl.).

Naudodami laikrodj su iSmaniuoju dviracio treniruokliu galite imituoti pasiprieSinima, kai
vaziuojate trasa ar be trasos arba treniruojatés (Vidaus treniruoklio naudojimas, 13 psl.).

Galite prijungti prie dviracio greicio arba kadencijos jutiklius ir perzitréti duomenis vaziuo-
dami. Jei reikia, galite neautomatiskai jvesti rato perimetrg (Raty dydis ir perimetras,
118 psl.).

Galite prisegti tempe temperaturos jutiklj prie tvirtinimo dirzelio ar kilpos, kad jis nebuty

VEPEERTE uzdengtas nuo aplinkos oro ir galéty nuolat teikti tikslius temperatiuros duomenis.

Vectronix Naudodami Vectronix® tolimacius galite perzitréti laikrodyje daugiau balistinés informa-
cijos.

VIRB VIRB nuotolinio valdymo funkcija leidZia valdyti VIRB veiksmo kamerg naudojantis laikro-
dziu (VIRB nuotolinis valdymas, 75 psl.).

XERO lazerio Galite perzidreéti ir bendrinti informacija apie lazerio vietg i$ Xero jrenginio (Xero lazerio

vietos vietos nustatymai, 77 psl.).
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BelaidzZiy jutikliy susiejimas
Norint susieti, reikia uzsidéti Sirdies daznio monitoriy arba prijungti jutiklj.
Kai pirma kartg belaidj jutiklj prijungiate prie savo laikrodZio naudodami ANT+ arba Bluetooth technologija,
laikrodj ir jutiklj turite susieti. Jei jutiklyje yra ir ANT+, ir Bluetooth technologija, Garmin rekomenduoja susieti
naudojant ANT+ technologijg. Po susiejimo laikrodis automatiskai prisijungia prie jutiklio, kai pradedate veiklg ir
jei jutiklis jjungtas ir pasiekiamas.
1 Laikrodj padékite 3 m (10 pédy) atstumu nuo jutiklio.
PASTABA: susiedami biikite 10 m (33 pédy) atstumu nuo kity belaidZiy jutikliy.
2 Palaikykite paspaude MENU.
3 Pasirinkite Jutikliai ir priedai > Pridéti nauja.
PATARIMAS: jums pradéjus veiklg, kai jjungta parinktis Automatinis aptikimas, laikrodis automatiskai ieSko
netoliese esanciy jutikliy ir klausia, ar norite juos susieti.
4 Pasirinkite parinktj:
Pasirinkite leskoti visur.
Pasirinkite jutiklio tipa.
Susiejus jutiklj su laikrodziu, jutiklio bisena leskoma pasikeicia j Prisijungta. Jutiklio duomenys rodomi
duomeny ekrany cikle arba tinkintame duomeny lauke. Galite keisti pasirenkamus duomeny laukus
(Duomeny ekrany tinkinimas, 26 psl.).

HRM-Pro bégimo tempas ir atstumas

HRM-Pro serijos priedas apskaiciuoja bégimo tempa ir atstuma pagal jisy naudotojo profilj ir judéjima,
iSmatuota jutikliu kiekviename Zingsnyje. Sirdies daznio monitorius teikia bégimo tempo ir atstumo duomenis,
kai negalima naudotis GPS, pvz., bégant ant bégtakio. Galésite perziuréti bégimo tempa ir atstuma
suderinamame Instinct 2 laikrodyje, prijungtame naudojant ANT+ technologijg. Taip pat galésite perziuréti Sig
informacija suderinamose treciyjy Saliy treniruoCiy programose, prijunge atitinkamus jrenginius Bluetooth rySiu.

Tempo ir atstumo tiksluma pagerina kalibravimas.

Automatinis kalibravimas: numatytasis nustatymas jisy laikrodyje yra Automatinis kalibravimas. HRM-Pro
serijos priedas kalibruojamas kiekvieng kartg, kai bégate lauke prijunge jj prie suderinamo Instinct 2
laikrodzio.

PASTABA: automatinis kalibravimas neveikia su bégimo viduje, bégimo trasomis ir ultrabégimo profiliais
(Bégimo tempo ir atstumo jrasymo patarimai, 73 psl.).

Rankinis kalibravimas: baige bégti bégtakiu su prijungtu HRM-Pro serijos priedu, galite pasirinkti Kalibr. ir
iSsaug. (Bégtakio atstumo kalibravimas, 9 psl.).

Bégimo tempo ir atstumo jraS8ymo patarimai
Atnaujinkite Instinct 2 laikrodZio programine jranga (Produkty naujiniai, 100 psl.).

Kelis kartus békite lauke su GPS ir prijungtu HRM-Pro serijos priedu. Svarbu, kad jusy tempo diapazonas
lauke atitikty tempo diapazong ant bégtakio.

Jei bégimo trasoje yra smélio ar gilaus sniego ruozy, atidarykite jutiklio nustatymus ir iSjunkite Automatinis
kalibravimas.

Jei anksciau esate prijunge suderinama zingsniamatj naudodami ANT+ technologijg, pakeiskite
zingsniamacio buseng j ISjungta arba pasalinkite jj i$ prijungty jutikliy saraso.

Békite bégtakiu naudodami rankinj kalibravimg (Bégtakio atstumo kalibravimas, 9 psl.).

Jei automatinis ir rankinis kalibravimas atrodo netikslus, atidarykite jutiklio nustatymus ir pasirinkite HRM
tempas ir atstumas > IS n. nust kalibr duom.

PASTABA: galite pabandyti iSjungti Automatinis kalibravimas ir tada dar kartg kalibruoti rankiniu badu
(Bégtakio atstumo kalibravimas, 9 psl.).
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Bégimo 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, 104 psl.). Galite nustatyti galios jspéjimus, kad batuméte informuoti, kai pasieksite
nurodytg galios zong (Raginimai veikti, 29 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, 84 psl.).

Bégimo galios nustatymai

Palaikykite paspaude MENU, pasirinkite Veiklos ir programos, pasirinkite bégimo veiklg 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 pasirinktj, 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.

Bégimo dinamika

Naudodami suderinama Instinct 2 jrenginj, susietg su HRM-Pro priedu ar kitu bégimo dinamikos priedu, galite

realiuoju laiku gauti informacijos apie savo bégimo rezultatus.

Bégimo dinamikos priede yra akcelerometras, kuris matuoja liemens judéjima ir apskaiciuoja Sesis bégimo

parametrus. Daugiau informacijos rasite adresu garmin.com/performance-data/running.

Kadencija: kadencija yra Zingsniy skaicius per minute. Rodomas visas zingsniy skaicius (kaire ir desine koja
kartu).

Vertikalusis svyravimas: vertikalusis svyravimas — tai atSokimai bégant. Rodomas vertikalus liemens judéjimas,
matuojamas centimetrais.

Kontakto su zeme laikas: kontakto su zeme laikas — tai laikas, kurj kiekviena koja lieCia zeme bégant. Jis
matuojamas milisekundémis.

PASTABA: kontakto su Zzeme laiko ir balanso parametrai nerodomi einant.

Kontakto su zeme laiko balansas: kontakto su zeme laiko balansas - tai kairés / deSinés kojy kontakto su zeme
laiko balansas bégant. Jis iSreiSkiamas procentais. Pavyzdziui, rodoma 53,2 su j kaire arba j deSine nukreipta
rodykle.

Zingsnio ilgis: Zingsnio ilgis yra atstumas nuo vieno kojos prisilietimo prie Zemés iki kito. Jis matuojamas
metrais.

Vertikalusis santykis: vertikalusis santykis — vertikaliojo svyravimo santykis su zingsnio ilgiu. Jis iSreiSkiamas
procentais. Mazesnis skaiCius paprastai rodo geresne bégimo forma.
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Treniravimasis naudojantis bégimo dinamikos funkcija

Kad galétumeéte perziuréti bégimo dinamika, reikia uzsidéti bégimo dinamikos prieda, pvz., HRM-Pro prieda, ir
susieti jj su jrenginiu (BelaidZiy jutikliy susiejimas, 73 psl.).

Palaikykite paspaude MENU.

Pasirinkite Veiklos ir programos.

Pasirinkite veikla.

Pasirinkite veiklos nustatymus.

Pasirinkite Duomeny ekranai > Pridéti nauja.

Pasirinkite bégimo dinamikos duomeny ekrana.

PASTABA: bégimo dinamikos ekranai pasiekiami uzsiimant ne visomis veiklomis.

7 ISeikite pabégioti (Veiklos pradzia, 7 psl.).

8 Paspausdami UP arba DOWN atidarykite bégimo dinamikos ekrang ir perziurekite savo metrika.

UG A WN =

Patarimai dél trikstamy bégimo 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, pvz., HRM-Pro serijos prieda.

Priedy su bégimo dinamikos funkcija modulio priekyje yra 7.

Dar kartg susiekite bégimo dinamikos priedg su laikrodZiu vadovaudamiesi instrukcijomis.

Jei naudojate HRM-Pro serijos prieda, susiekite jj su laikrodziu naudodami ANT+ technologijg, o ne Bluetooth
technologija.

Jei bégimo dinamikos duomenys yra tik nuliai, jsitikinkite, kad priedg dévite tinkama puse j virsy.
PASTABA: kontakto su zeme laikas ir balansas rodomi tik bégant. Jie neskaiCiuojami einant.

ATCERIETIES: naudojant ant rieSo registruojama bégimo dinamika kontakto su zeme laiko balansas
neskaiCiuojamas.

inReach nuotolinis valdymas

inReach nuotolinio valdymo funkcija suteikia galimybe valdyti palydovinj komunikatoriy inReach naudojantis
Instinct 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 infoskydel;j prie infoskydeliy juostos
(Infoskydeliy juostos tinkinimas, 51 psl.).

1 Jjunkite palydovinj komunikatoriy inReach.
Instinct laikrodzio ciferblate spauskite UP arba DOWN, jei norite perziaréti inReach infoskydelj.
Paspauskite GPS, jei norite ieSkoti palydovinio komunikatoriaus inReach.
Paspauskite GPS, jei norite susieti palydovinj komunikatoriy inReach.
Paspauskite GPS ir pasirinkite parinktj:
Norédami issiysti SOS pranesima pasirinkite Inicijuoti SOS.
PASTABA: sOS funkcijg naudokite tik esant tikrai pavojingai situacijai.

Norédami issiysti tekstine zinute pasirinkite PranesSimai > Nauja zinuté, tada pasirinkite zinutés adresatus
ir jveskite zinutés tekstg arba pasirinkite kurig nors greitajg tekstine zinute.

Norédami iSsiysti zinute su iS anksto nustatytu tekstu pasirinkite Siysti paruos. pran., tada iS sgraso
pasirinkite zinute.

Norédami perziuréti laikmatj ir veiklos metu jveiktg atstuma pasirinkite Stebéjimas.

a b~ WDN

VIRB nuotolinis valdymas
VIRB nuotolinio valdymo funkcija leidzia valdyti VIRB veiksmo kamerg naudojant jrengin;.
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Kaip valdyti VIRB veiksmo kamerag

Kad galétumeéte naudotis VIRB nuotolinio valdymo funkcija, savo VIRB kameroje turite jjungti nuotolinj valdyma.
Daugiau informacijos zr. VIRB serijos naudotojo vadove.

1 Jjunkite VIRB kamera.
2 Susiekite VIRB kamerg su Instinct laikrodziu (Belaidziy jutikliy susiejimas, 73 psl.).
VIRB infoskydelis automatiskai jtraukiamas j infoskydeliy juosta.
3 Ciferblate paspauskite UP arba DOWN, jei norite perziaréti VIRB infoskydel].
4 Jeireikia, palaukite, kol laikrodis prisijungs prie kameros.
5 Pasirinkite parinktj:
Kad jrasytuméte vaizdg, pasirinkite Pradéti i$ jraSyma.
Instinct ekrane rodomas vaizdo jraso skaitiklis.
Jei jraSydami vaizdg norite padaryti nuotraukg, paspauskite DOWN.
Jei norite sustabdyti vaizdo jraSymag, paspauskite GPS.
Jei norite fotografuoti, pasirinkite Daryti nuotrauka.
Jei norite padaryti kelias nuotraukas serijos rezimu, pasirinkite Daryti nuotr. serija.
Jei norite perjungti kamerg j miego rezima, pasirinkite Miego kamera.
Jei norite iSjungti kameros miego rezimg, pasirinkite Kamera pabudus.
Jei norite pakeisti vaizdo ir nuotrauky nustatymus, pasirinkite Nustatymai.

VIRB veiksmo kameros valdymas veiklos metu

Kad galétumeéte naudotis VIRB nuotolinio valdymo funkcija, savo VIRB kameroje turite jjungti nuotolinj valdyma.
Daugiau informacijos zr. VIRB serijos naudotojo vadove.

1 Jjunkite VIRB kamera.

2 Susiekite VIRB kamerg su Instinct laikrodziu (Belaidziy jutikliy susiejimas, 73 psl.).

Susiejus kamerg, prie veikly bus automatiskai pridétas VIRB duomeny ekranas.

Veiklos metu pasirinkite UP arba DOWN, jei norite perziuréti VIRB duomeny ekrana.

Jei reikia, palaukite, kol laikrodis prisijungs prie kameros.

Palaikykite paspaude MENU.

Pasirinkite VIRB.

Pasirinkite parinktj:
Jei norite valdyti kamerg naudodamiesi veiklos laikmaciu, pasirinkite Nustatymai > JraSymo rezimas >
Laikm. pal./stab..
PASTABA: vaizdo jraSymas automatiskai paleidziamas ir stabdomas, kai pradedate ir baigiate veikla.

Jei norite valdyti kamerg naudodamiesi meniu parinktimis, pasirinkite Nustatymai > JraSymo rezimas >
Rankinis.

Jei norite jrasyti vaizdo jrasg rankiniu budu, pasirinkite Pradéti i$ jrasyma.

Instinct ekrane rodomas vaizdo jraso skaitiklis.

Jei jraSydami vaizdg norite padaryti nuotraukg, paspauskite DOWN.

Jei norite stabdyti vaizdo jraSyma rankiniu bidu, paspauskite GPS.

Jei norite padaryti kelias nuotraukas serijos rezimu, pasirinkite Daryti nuotr. serija.
Jei norite perjungti kamerg j miego rezima, pasirinkite Miego kamera.

Jei norite iSjungti kameros miego rezimg, pasirinkite Kamera pabudus.

N o a b Ww
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Xero lazerio vietos nustatymai

Kad galétuméte pritaikyti lazerio vietos nustatymus, reikia susieti suderinama Xero jrenginj (Belaidziy jutikliy
susiejimas, 73 psl.).

Palaikykite MENU ir pasirinkite Jutikliai ir priedai > XERO lazerio vietos > Lazerio vietos.
Veiklos metu: veiklos metu galima perzidréti lazerio vietos informacijg i$ suderinamo susieto Xero jrenginio.
Bendrinti rezima: leidZiama bendrinti lazerio vietos informacijg vieSai arba transliuoti jg privaciai.

Zemélapis
A vaizduoja jisy vietg zemélapyje. Zemélapyje rodomi vietoviy pavadinimai ir simboliai. Kai vykstate j paskirties
viety, jusy marsrutas pazymimas linija zemélapyje.
Navigacija Zemélapyje (Zemélapio stumdymas ir mastelio keitimas, 77 psl.)
Zemélapio nustatymai (Zemélapio nustatymai, 77 psl.)

Zemélapio stumdymas ir mastelio keitimas

Naviguodami paspauskite UP arba DOWN, jei norite perziuréti zemélap;.
2 Palaikykite paspaude MENU.

3 Pasirinkite Stumdyti / keisti mastelj.

4 Pasirinkite parinktj:

-—

Jei norite perjungti stumdyma j virSy ir j apacig, j kaire ir j desine arba mastelio keitimg, paspauskite GPS.
Norédami stumdyti Zemélapj arba keisti jo mastelj, paspauskite UP ir DOWN.
Norédami baigti, paspauskite BACK.

Zemélapio nustatymai
Galima tinkinti, kaip Zemélapis bus rodomas zemélapiy programoje ir duomeny ekranuose.
Palaikykite paspaude MENU ir pasirinkite Zemélapis.

Orientacija: nustatoma Zemélapio orientacija. Parinktis ] Siaure ekrano virSuje rodo Siaure. Parinktis Pagal kryptj
ekrano virsuje rodo esamg kelionés kryptj.

Naudotojo vietos: Zemélapyje rodomos arba slepiamos iSsaugotos vietos.

Aut. mastelio keitimas: automatiskai parenkamas mastelis, kad galétuméte optimaliai naudotis zemélapiu. Kai
Si funkcija iSjungta, mastelis kei¢iamas rankiniu bdu.

Telefono prijungimo funkcijos

Telefono prijungimo funkcijos tampa prieinamos Instinct laikrodyje, kai susiejate jj naudodami programa
Garmin Connect (Telefono susiejimas, 78 psl.).

Programos funkcijos i§ Garmin Connect programos, programa Connect IQ ir kt. (Telefono ir kompiuterio
programos, 80 psl.)

Infoskydeliai (Infoskydeliai, 48 psl.)

Valdikliy meniu funkcijos (Valdikliai, 61 psl.)

Saugumo ir stebéjimo funkcijas (Saugumo ir stebéjimo funkcijos, 85 psl.).
Telefono sagveikos, pvz., pranesimai (Bluetooth pranesimy jgalinimas, 78 psl.)
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Telefono susiejimas

Norint naudoti laikrodZio rySio funkcijas, jis turi buti susietas tiesiogiai programoje Garmin Connect, o ne
naudojant Bluetooth nustatymus telefone.

1

Kai gausite raginima susieti su telefonu laikrodzio pradinio nustatymo metu, pasirinkite V.

PASTABA: jei anksciau praleidote susiejimo veiksmus, palaikykite paspaude MENU ir pasirinkite Susieti
telefona.

Telefonu nuskenuokite QR kodg ir vadovaudamiesi ekrane pateikiamomis instrukcijomis atlikite susiejimo ir
nustatymo veiksmus.

Bluetooth pranesimy jgalinimas
Jei norite jgalinti pranesimus, laikrod; turite susieti su suderinamu telefonu (Telefono susiejimas, 78 psl.).
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Palaikykite paspaude MENU.

Pasirinkite Telefonas > ISmanieji praneSimai > Biisena > Jjungta.
Pasirinkite Bendrasis naudojimas arba Veiklos metu.

Pasirinkite pranesimy tipa.

Pasirinkite busenos, tono ir vibracijos nuostatas.

Paspauskite BACK.

Pasirinkite privatumo ir skirtojo laiko nuostatas.

Paspauskite BACK.

Pasirinkite Parasas, jei norite pridéti parasa prie tekstiniy zinuciy atsakymuy.

PraneSimy perziura

g ~ WN =

Jei norite perzidreéti pranesSimy infoskydelj, ciferblate paspauskite UP arba DOWN.
Paspauskite GPS.

Pasirinkite pranesSima.

Paspauskite GPS, jei norite matyti daugiau parinkciy.

Jei norite grjzti j ankstesnj ekrang, paspauskite BACK.

Atsiliepimas j telefono skambutj
Kai jums skambina j prijungta telefong, Instinct laikrodyje rodomas skambintojo vardas arba telefono numeris.

Jei norite atsiliepti, pasirinkite Priimti.
PASTABA: norédami pasikalbéti su skambinanciu asmeniu, naudokite prijungtg telefona.
Jei norite atmesti skambutj, pasirinkite Atmesti.

Jei norite atmesti skambutj ir i$ karto iSsiysti atsakyma tekstine Zinute, pasirinkite Atsakyti ir pasirinkite
Zinute sarase.

PASTABA: jei norite siysti atsakyma tekstine zinute, reikia bati prisijungus prie suderinamo Android™ telefono
naudojant Bluetooth technologija.
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Atsakymas | teksting Zinute

PASTABA: Si funkcija skirta tik suderinamiems Android telefonams.

Kai laikrodyje gaunate praneSimag apie tekstine zZinute, galite iSsiysti greitg atsakyma pasirinkdami jj ZinuCiy
sgrase. Galite tinkinti zinutes Garmin Connect programoje.

PASTABA: Si funkcija siuncia tekstines Zinutes naudodama jisy 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 Jei norite perziuréti pranesimy infoskydelj, kai rodomas ciferblatas, paspauskite UP arba DOWN.
Paspauskite GPS ir pasirinkite pranesima apie tekstine zinute.

Paspauskite GPS.

Pasirinkite Atsakyti.

Pasirinkite zinute sgrase.

Jusy telefonas pasirinktg Zinute siuncia kaip SMS tekstine Zinute.
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Pranesimy tvarkymas
Naudodamiesi suderinamu telefonu galite tvarkyti pranesSimus, rodomus Instinct 2 laikrodyije.
Pasirinkite parinktj:
Jei naudojate iPhone’, atidarykite i0S” prane§imy nustatymus ir pasirinkite elementus, kurie turi bati
rodomi laikrodyje.
Jei naudojate Android telefong, programoje Garmin Connect pasirinkite Nustatymai > Pranesimai.

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, 63 psl.).
1 Palaikykite paspaude CTRL, jei norite atidaryti valdikliy meniu.
2 Pasirinkite &, jei norite iSjungti Bluetooth rysj su telefonu Instinct laikrodyje.
Kaip iSjungti Bluetooth technologija telefone, zr. telefono naudotojo vadove.

Telefono prijungimo jspéjimy jjungimas ir iSjungimas

Galima nustatyti, kad Instinct 2 laikrodis jus jspéty, kai susietas telefonas prisijungia ir atsijungia naudodamas

Bluetooth technologija.

PASTABA: pagal numatytuosius nustatymus telefono prijungimo jspéjimai yra iSjungti.
1 Palaikykite paspaude MENU.

2 Pasirinkite Telefonas > Jspéjimai.

Garsiniy raginimy leidimas veiklos metu

Galite nustatyti, kad laikrodis leisty motyvuojancius blsenos pranesimus jums bégant ar uzsiimant kita veikla.
Garsiniai raginimai bus leidZiami per telefong, susietg naudojant programg Garmin Connect. LeidZiant garsin;

raginimg, laikrodis arba telefonas nutildo esamg garso Saltin;j ir leidZia raginima.
PASTABA: Si funkcija veikia ne su visomis veiklomis.
1 Palaikykite MENU.
2 Pasirinkite Telefonas > Garsiniai raginimai.
3 Pasirinkite parinktj:
Jei norite girdéti raginima po kiekvieno rato, pasirinkite Jspéjimas apie rata.

Jei norite nustatyti raginimus pagal tempo ir greicio informacija, pasirinkite Jspéjimas dél tempo / greicio.

Jei norite nustatyti raginimus pagal Sirdies daznio informacija, pasirinkite Jspé&jimas dél Sirdies daznio.
Jei norite nustatyti raginimus pagal galios duomenis, pasirinkite Jspéjimas dél maitinimo.
Jei norite pakeisti raginimy balsu kalba arba dialektg, pasirinkite Dialektas.
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Telefono ir kompiuterio programos
Galite prijungti laikrodj prie keliy Garmin telefono ir kompiuterio programy naudodami tg pacig Garmin paskyra.

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.

11,000

Intensity Minutes

Planuokite savo treniruotes: galite pasirinkti fizinio pasirengimo tikslg 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 veiklg arba skelbti nuorodas j veiklg
savo mégstamuose socialiniuose tinkluose.

Tvarkykite nustatymus: galite pakeisti laikrodzio ir naudotojo nustatymus Garmin Connect paskyroje.

Programos Garmin Connect naudojimas

Kai susiesite laikrodj su telefonu (Telefono susiejimas, 78 psl.), naudodami programag Garmin Connect galésite
ikelti 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 programg Garmin Connect

Kad galétumeéte atnauijinti laikrodZio programine jrangg naudodami programa Garmin Connect, turite turéti
Garmin Connect paskyra ir susieti laikrodj su suderinamu telefonu (Telefono susiejimas, 78 psl.).

Sinchronizuokite laikrodj su programa Garmin Connect (Programos Garmin Connect naudojimas, 80 psl.).

Kai atsiras nauja programiné jranga, programa Garmin Connect automatiskai atsiys naujinj j jasy laikrod;.
Naujinys pritaikomas, kai nenaudojate laikrodZio aktyviai. Baigus naujinti, laikrodis paleidZziamas i$ naujo.
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Garmin Connect naudojimas kompiuteryje

Programa Garmin Express™ sujungia jusy laikrodj su Garmin Connect paskyra naudojant kompiuterj. Galite
naudoti programa Garmin Express veiklos duomenims j savo Garmin Connect paskyrg jkelti ir duomenims,
pavyzdziui, treniruotéms arba treniravimosi planams, siysti iS Garmin Connect svetainés j laikrodj. Taip pat
galite diegti laikrodzio programinés jrangos naujinius ir tvarkyti Connect IQ 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.
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Programinés jrangos naujinimas naudojant Garmin Express
Kad galétumeéte nauijinti laikrodzio programine jrangg, reikia atsisiysti ir jdiegti programg Garmin Express bei
pridéti laikrodj (Garmin Connect naudojimas kompiuteryje, 81 psl.).
1 Prijunkite laikrodj prie kompiuterio USB kabeliu.
Jei yra nauja programiné jranga, programa Garmin Express siuncig ja j laikrod;.
2 Kai programa Garmin Express baigia naujinio siuntima, atjunkite laikrodj nuo kompiuterio.
Laikrodis jdiegia naujin;.

Connect 1Q funkcijos

Galite pridéti Connect 1Q funkcijy prie laikrodzio i$ Garmin ir kity tiekéjy naudodamiesi programa Connect
IQ (garmin.com/connectiqapp). Galite tinkinti laikrodj naudodami ciferblatus, jrenginio programas ir duomeny
laukus.

Ciferblatai: galite tinkinti laikrodzio iSvaizda.

Jrenginio programos: j laikrodj jtraukiama interaktyviy funkcijy, pvz., infoskydeliy ir naujy lauko bei fizinio
pasirengimo veiklos rusiy.

Duomeny laukai: galite atsisiysti naujy duomeny lauky, kuriuose jutikliy, veiklos ir istorijos duomenys pateikti
naujai. Connect 1Q duomeny laukus galima pridéti prie jtaisytyjy funkcijy ir puslapiy.

Connect 1Q funkcijy atsisiuntimas

Norint atsisiysti funkcijy i$ programos Connect IQ, reikia susieti Instinct 2 laikrodj su telefonu (Telefono

susiejimas, 78 psl.).

1 I8 programy parduotuvés telefone jdiekite atidarykite programg Connect 1Q.

2 Jeireikia, pasirinkite savo laikrodj.

3 Pasirinkite Connect 1Q funkcija.

4 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Connect 1Q funkcijy atsisiuntimas naudojantis kompiuteriu
Prijunkite laikrodj prie kompiuterio USB kabeliu.

2 Eikite j apps.garmin.com ir prisijunkite.

3 Pasirinkite Connect 1Q funkcijg ir jg atsisiyskite.

4 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

—

Garmin Explore™

Garmin Explore svetainéje ir programoje galite kurti trasas, kelio taskus ir rinkinius, planuoti keliones ir naudoti
saugykla debesyje. Jose teikiamos pazangaus planavimo funkcijos prisijungus ir atsijungus, leidZiant bendrinti
ir sinchronizuoti duomenis su suderinamu Garmin jrenginiu. Programoje galite atsisiysti zemélapiy, kad
galétumeéte 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 Golf™

Programa Garmin Golf suteikia galimybe jkelti rezultaty korteles i$ Instinct 2 jrenginio ir perzitréti iSsamia
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.

Programa Garmin Golf sinchronizuoja duomenis su jusy Garmin Connect paskyra. Galite atsisiysti programag
Garmin Golf i$ programy parduotuvés telefone (garmin.com/golfapp).

Naudotojo profilis

Naudotojo profilj galite atnaujinti laikrodyje arba programoje Garmin Connect.

Naudotojo profilio nustatymas

Galite atnaujinti informacijg apie savo lytj, gimimo datg, Ugj, svorj, rie$g, Sirdies daznio zong ir galios zona.
Laikrodis naudoja Sig informacijg tiksliems treniravimosi duomenims apskaiciuoti.

1 Palaikykite paspaude MENU.

2 Pasirinkite 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 konfiglravima, 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 jlsy 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 Garmin Index”
svarstykles, fizinio pasirengimo amziui nustatyti laikrodis vietoje KMI naudoja kino riebaly procenta. Fizinio
pasirengimo amziui turi jtakos manksta ir gyvenimo bido pokyciai.

PASTABA: jei norite suZinoti tiksliausig fizinio pasirengimo amziy, nustatykite savo naudotojo profilj (Naudotojo
profilio nustatymas, 82 psl.).

1 Palaikykite paspaude MENU.
2 Pasirinkite Naudotojo profilis > Fz. pasr. 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 daZznio zonos apskaiCiuojamos 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 skai¢iavimas, 84 psl.) galite

nustatyti savo fizinio pasirengimo tikslams tinkamiausig Sirdies daznio zona.

Jei savo maksimalaus Sirdies daznio nezinote, naudokités internete sitlomais skaiCiuotuvais. Kai kurie sporto
ir sveikatos centrai gali pasiulyti testg maksimaliam Sirdies dazniui nustatyti. Numatytasis maksimalus Sirdies
daznis yra 220 minus jisy 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 Palaikykite paspaude MENU.

2 Pasirinkite Naudotojo profilis > Sirdies daznio ir galios zonos > Sirdies daznis.

3 Pasirinkite Maks. SD ir jveskite maksimaly Sirdies daznj.

Galite naudoti funkcijg Autom. aptikimas, kad automatiskai jrasytuméte maksimaly Sirdies daznj veiklos
metu (Automatinis rezultaty matavimy aptikimas, 85 psl.).

4 Pasirinkite LSL ir jveskite laktato slenkscio Sirdies dazn;.

Galite atlikti testg pagal nurodymus, kad jvertintuméte laktato slenkstj (Laktato slenkstis, 55 psl.). Galite
naudoti funkcijg Autom. aptikimas, kad laktato slenkstis veiklos metu bity registruojamas automatiskai
(Automatinis rezultaty matavimy aptikimas, 85 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 perziturétumeéte ir redaguotuméte duziy per minute zonas.

+ Pasirinkite %Maks. SD, kad perziGrétuméte ir redaguotuméte zonas kaip maksimalaus $irdies daznio
procenta.

« Pasirinkite %SDR, kad perzitrétuméte ir redaguotuméte zonas kaip $irdies daZnio rezervo procenta
(maksimalus sirdies daznis minus Sirdies daznis ilsintis).

+ Pasirinkite %LSL, kad perzidrétuméte ir redaguotuméte zonas kaip laktato slenkscio Sirdies daznio
procenta.

8 Pasirinkite zong ir jveskite kiekvienos zonos verte.

9 Pasirinkite Sirdies daznis sportuojant ir pasirinkite sporto profilj, jei norite pridéti atskiras Sirdies daznio
zonas (pasirenkama).

10 Kartodami veiksmus pridékite Sirdies daznio sportuojant zony (pasirenkama).
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Leidimas laikrodZiui nustatyti jusy Sirdies daznio zonas

Numatytieji nustatymai leidzia laikrodziui aptikti jusy maksimaly Sirdies daznj ir nustatyti Sirdies daznio zonas
kaip procentines maksimalaus Sirdies daznio vertes.

- Patikrinkite, ar jisy naudotojo profilio nustatymai yra tikslts (Naudotojo profilio nustatymas, 82 psl.).

+ Daznai bégiokite uzsidéje ant rieSo arba kritinés Sirdies daznio monitoriy.

+ ISbandykite kelis Sirdies daznio treniruociy planus, kuriuos rasite savo Garmin Connect paskyroje.

+ Perziurékite savo Sirdies daznio tendencijas ir laikg zonose savo Garmin Connect paskyroje.

Sirdies daZnio zony skaigiavimas

Maksimalaus Sirdies
Suvokiamas jtempimo lygis
daznio procentas

Atsipalaidavimas, lengvas tempas, Pradinio lygio aerobiné treniruote,
50-60 proc.
ritmiskas kvépavimas sumazina stresa
Patogus tempas, Siek tiek gilesnis Baziné kardiovaskuliné treniruoté,
2 60-70 proc. . ; . . .
kvépavimas, galimas pokalbis geras atsistatymo tempas
Vidutinis tempas, Siek tiek sunkiau Didesnis aerobinis pajégumas,
3 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. ) . . X 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 jusy

asmeninio pajégumo. Jei zinote savo galios funkcinio slenkscio (GFS) verte, galite jg jvesti ir leisti programinei
jrangai apskaiciuoti jusy galios zonas automatiskai. Galite koreguoti savo zonas rankiniu budu laikrodyje arba
Garmin Connect paskyroje.

1 Palaikykite MENU.

Pasirinkite 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, jei norite perzilréti ir redaguoti zonas pagal jisy galios funkcinio slenkscio procentine
verte.

6 Pasirinkite FTP ir jveskite savo verte.

Galite naudoti funkcijg Autom. aptikimas, jei norite automatiskai jrasyti galios slenkstj veiklos metu
(Automatinis rezultaty matavimy aptikimas, 85 psl.).

7 Pasirinkite zong ir jveskite kiekvienos zonos verte.
8 Jei reikia, pasirinkite Minimali ir jveskite minimalig galios verte.
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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 Palaikykite paspaude MENU.
2 Pasirinkite Naudotojo profilis > Sirdies daznio ir galios zonos > Autom. aptikimas.
3 Pasirinkite parinkij.

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, Instinct 2 laikrodis turi bati prijungtas prie programos Garmin
Connect naudojant Bluetooth technologijg. Susietame telefone turi biti 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: leidzZia 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 Instinct 2 laikrodis aptinka jvykj, jis automatiskai siuncia
Zinute, LiveTrack nuoroda ir GPS vieta (jei zinoma) jisy 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 Zinutes draugams ir Seimai jvykio metu, taip suteikiant naujausig informacija
tikruoju laiku.

PASTABA: Sia funkcija galite naudotis, tik jei laikrodis prijungtas prie suderinamo Android telefono.

Skubios pagalbos kontakty pridéjimas
Skubios pagalbos kontakty telefono numeriai naudojami saugumo ir stebéjimo funkcijoms.
1 Programoje Garmin Connect pasirinkite = arbasee.

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 pridéjimas

Prie programos Garmin Connect galima pridéti 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, 85 psl.).

1 Programoje Garmin Connect pasirinkite = arbasee.
2 Pasirinkite Kontaktai.
3 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Pridéjus kontaktus, reikia sinchronizuoti duomenis, kad pakeitimai buty pritaikyti jusy Instinct 2 jrenginyje
(Programos Garmin Connect naudojimas, 80 psl.).
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Ivykiy aptikimo jjungimas ir i§jungimas

/\ 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, 85 psl.). Susietame telefone turi biiti 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 Palaikykite paspaude MENU.
2 Pasirinkite Saugumas > Jvykiy aptikimas.
3 Pasirinkite GPS veikla.
PASTABA: jvykiy aptikimas veikia tik uzsiimant tam tikra veikla lauke.

Kai laikrodis Instinct 2 aptinka jvykj, o telefonas yra prijungtas, programa Garmin Connect gali iSsiysti
automatine tekstine Zinute ir el. laiska su jasy vardu ir GPS vieta (jei Zinoma) jisy skubios pagalbos
kontaktams. Jrenginyje ir susietame telefone pateikiamas pranesimas, kuriame nurodoma, kad jusy 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, 85 psl.). Susietame telefone turi bati duomeny planas, o telefonas turi
bati duomeny rysio veikimo zonoje. Jisy skubios pagalbos kontaktai turi galéti gauti el. laiSkus arba tekstines
Zinutes (gali bati taikomi standartiniai tekstiniy zinu¢iy mokesciai).

1 Palaikykite paspaude CTRL.
2 Kai pajusite tris vibracijas, atleisdami mygtuka suaktyvinkite pagalbos funkcija.
Atidaromas atbulinio skaiCiavimo ekranas.
PATARIMAS: jei norite atSaukti Zinute, galite pasirinkti AtSaukti prie$ pasibaigiant atbuliniam skaiciavimui.

Sveikatos ir sveikatingumo nustatymai

Palaikykite paspaude MENU ir pasirinkite Sveikata ir savijauta.

Sirdies daznis: galima tinkinti $irdies daznio monitoriaus ant rie$o nustatymus (Sirdies daZnio monitoriaus ant
rieso nustatymai, 67 psl.).

Pulso oks. rezimas: galima pasirinkti pulsoksimetro rezima (Pulsoksimetro reZimo nustatymas, 68 psl.).

Jspéjimas apie judéjima: jgalinama arba isjungiama funkcija Jspéjimas apie judéjima (Raginimo judéti funkcijos
naudojimas, 87 psl.).

Jspéjimai apie tiksla: galima jjungti ir iSjungti jspéjimus apie tikslg arba iSjungti juos tik veiklos metu. Jspéjimai
apie tikslg rodomi jusy kasdieniam zingsniy tikslui, kasdieniam uzlipty auksty tikslui ir savaités intensyvumo
minuciy tikslui.

Move IQ: galite jjungti ir iSjungti Garmin Move 1Q" jvykius. Jei jisy judesiai atitinka Zinomus treniruociy
modelius, Garmin Move IQ funkcija automatiskai aptinka jvykj ir rodo jj jisy laiko juostoje. Prie Garmin Move
1Q jvykiy nurodomas veiklos tipas ir trukmé, bet jie nerodomi jisy veikly sgrase arba naujieny kanale. Jei
norite iSsamesnés ir tikslesnés informacijos, galite jrasyti skaiCiuojamo laiko veiklg jrenginyje.
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Automatiskai nustatomas tikslas
Jrenginys automatiskai sukuria kasdienj zingsniy tikslg, atsizvelgiant j ankstesnius jlsy veiklos lygius. Jums per
dieng judant, jrenginys rodo jisy pazanga link jusy dienos tikslo.

Jei nuspresite nenaudoti automatiskai nustatomo tikslo funkcijos, savo Garmin Connect paskyroje galite
nustatyti asmeninj zingsniy tiksla.

Raginimo judéti funkcijos naudojimas

Sédéjimas ilgesn;j laikg gali paskatinti nepageidautinus metabolinés buklés pokycCius. Raginimas judéti primena
apie poreikj judéti. Po vienos valandos neaktyvumo rodomas tekstas Perkelti! ir judéjimo juosta. Po kiekvieny
15 minuciy neaktyvumo rodomi papildomi segmentai. Jei jjungti garsiniai tonai, jrenginys taip pat supypsi ar
vibruoja (Sistemos nustatymai, 94 psl.).

Jei norite perjungti raginima judéti, trumpai pasivaiksciokite (bent kelias minutes).

Intensyvumo minutés

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 intensyvuma 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

Instinct 2 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 skaicCiuojamo laiko veiklg, kad intensyvumo minutés buty apskaiciuotos kuo tiksliau.
Kad Sirdies daznis ilsinti bty kuo tikslesnis, dévékite laikrodj visg para.

Miego stebéjimas

Jums miegant, laikrodis automatiskai aptinka miegg ir stebi jlsy judéjima jprastomis miego valandomis. Galite
nustatyti savo jprastas miego valandas programoje Garmin Connect. Miego statistika apima visas miego
valandas, miego fazes, judéjimg miegant ir miego jvertj. Savo miego statistikg galite perzitréti Garmin Connect
paskyroje.

PASTABA: snaudimas j miego statistikg nejtraukiamas. Naudodamiesi rezimu ,netrukdyti“ galite iSjungti visus
pranesimus ir jspéjimus, iSskyrus zadintuvo signalus (Valdikliai, 61 psl.).

Automatinio miego stebéjimo naudojimas

1 Déveékite laikrodj miegodami.

2 |kelkite miego stebéjimo duomenis j Garmin Connect svetaine (Programos Garmin Connect naudojimas,
80 psl.).
Savo miego statistikg galite perzitréti Garmin Connect paskyroje.
Praéjusios nakties miego informacija galite perzitréti Instinct 2 laikrodyje (Infoskydeliai, 48 psl.).
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Navigacija

ISsaugoty viety perziura ir redagavimas

PATARIMAS: galite pasalinti vietg i$ valdikliy meniu (Valdikliai, 61 psl.).

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite GPS.

2 Pasirinkite Rodyti kelig > Jrasytos vietos.

3 Pasirinkite iSsaugotg vieta.

4 Pasirinkite parinktj ir perzitrékite arba redaguokite iSsamig informacijg apie vieta.

Vietos iSsaugojimas naudojantis dviem tinkleliais

Galite iSsaugoti savo dabartine buvimo vietg naudodami dviejy tinkleliy koordinates, kad véliau galétuméte grjzti
j ta pacig vieta.

1 Bet kuriame ekrane palaikykite GPS.

2 Paspauskite GPS.

3 Jeireikia, paspauskite DOWN ir redaguokite vietos informacija.

Nuorodos tasko nustatymas
Galite nustatyti nuorodos taska, kad matytuméte kursa ir atstuma iki vietos arba pelenga.
1 Pasirinkite parinktj:
Palaikykite CTRL.
PATARIMAS: galite nustatyti nuorodos taska, kai jrasote veikla.
Kai rodomas ciferblatas, paspauskite GPS.
Pasirinkite Nuorodos taskas.
Palaukite, kol laikrodis aptiks palydovus.
Paspauskite GPS ir pasirinkite Pridéti taska.
Pasirinkite vietg arba pelenga, naudoting kaip navigacijos nuorodos taskas.
Rodoma kompaso rodyklé ir atstumas iki kelionés tikslo.
6 Nukreipkite laikrodZio virsy savo kurso link.
Kai nukrypstate nuo kurso, kompasas rodo kurso kryptj ir nukrypimo laipsnj.
7 Jeireikia, paspaude GPS ir pasirinke Keitimo taskas nustatykite naujg nuorodos taska.
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Navigavimas j kelionés tikslg

Naudodami jrenginj galite naviguoti j kelionés tikslg arba vaziuoti pagal kursa.
Kai rodomas ciferblatas, paspauskite GPS.

Pasirinkite veikla.

Palaikykite paspaude MENU.

Pasirinkite Navigacija.

Pasirinkite kategorija.

Kad pasirinktumeéte kelionés tikslg, vykdykite ekrane pateikiamus nurodymus.
Pasirinkite Eiti j.

Rodoma navigacijos informacija.

8 Paspausdami GPS pradékite navigavima.
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Navigacija j iSsaugotos veiklos pradzios taska

Galite grjzti j iSsaugotos veiklos pradzios taska tiesia linija arba tuo paciu keliu. Si funkcija galima tik uzsiimant
veikla, kurioje naudojama GPS.

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite GPS.
Pasirinkite veikla.

Palaikykite paspaude MENU.

Pasirinkite Navigacija > Veiklos.
Pasirinkite veikla.

Ul A WN =

Pasirinkite Atgal j pradzia ir pasirinkite parinktj.
Jei norite grjzti j savo veiklos pradzios taska tuo paciu keliu, pasirinkite TracBack.
Jei norite grjzti j savo veiklos pradzios taska tiesia linija, pasirinkite Tiesi linija.

Zemélapyje atsiranda linija nuo dabartinés jisy buvimo vietos iki paskutinés i§saugotos veiklos pradzios
tasko.

PASTABA: galite jjungti laikmatj, kad jrenginys nepersijungty j laikrodzio rezimg automatiskai.
7 Paspauskite DOWN, jei norite matyti kompasg (pasirenkama).
Rodyklé rodo jusy pradzios taska.

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 Veiklos metu paspauskite GPS.

2 Pasirinkite Atgal j pradzig ir pasirinkite parinktj.
Jei norite grjzti j savo veiklos pradzios taska tuo paciu keliu, pasirinkite TracBack.
Jei norite grjzti j savo veiklos pradzios taska tiesia linija, pasirinkite Tiesi linija.

oy

475

Zemélapyje rodoma dabartiné jisy buvimo vieta ), kelias, kurio reikia laikytis, @) ir kelioneés tikslas ®.
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Navigavimas naudojant ,Sight ‘N Go*

Galite jrenginj nukreipti j tolumoje esantj objektg, pvz., vandens bokstg, uzfiksuoti kryptj ir naviguoti link objekto.
1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite GPS.

Pasirinkite veikla.

Palaikykite paspaude MENU.

Pasirinkite Navigacija > Stebéti ir eiti.

Laikrodzio virsy nukreipkite j objekta ir paspauskite GPS.

Rodoma navigacijos informacija.

6 Paspausdami GPS pradékite navigavima.
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Vietos, kurioje yra Zmogus uz borto, zyméjimas ir navigacijos j ja pradzia
Galite jrasyti uz borto atsidirusio Zmogaus (MOB) vietg ir automatiskai pradéti navigacijg j tg vieta.
PATARIMAS: galite pritaikyti mygtuky palaikymo nustatymus, kad MOB funkcija bty pasiekiama greiciau
(Sparciyjy mygtuky pritaikymas, 95 psl.).
1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite GPS.
2 Pasirinkite veikla.
3 Palaikykite paspaude MENU.
4 Pasirinkite Navigacija > Paskutiné ZUB vieta.
Rodoma navigacijos informacija.

Navigacijos sustabdymas
1 Veiklos metu palaikykite MENU.
2 Pasirinkite Stabdyti navigacija.

Trasos

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 marsrutg j darba.

Vykti iSsaugota trasa galite ir stengdamiesi pasiekti arba pranokti anksciau nustatytus efektyvumo tikslus.

Pavyzdziui, jei pirma kartg trasa jveikéte per 30 minuciy, galite lenktyniauti su Virtual Partner bandydami jveikti
trasg greiciau nei per 30 minuciy.

Trasos kurimas ir laikymasis jrenginyje
Kai rodomas ciferblatas, paspauskite GPS.
Pasirinkite veikla.

Palaikykite paspaude MENU.

Pasirinkite Navigacija > Kursai > Sukurti nauja?.
Jveskite trasos pavadinimg ir pasirinkite V.
Pasirinkite Pridéti vieta.

Pasirinkite parinktj.

Jei reikia, pakartokite 6 ir 7 zingsnius.
Pasirinkite Baig. > Vaziuokite trasa.
Rodoma navigacijos informacija.

10 Paspausdami GPS pradékite navigavima.
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Trasos ktirimas Garmin Connect

Kad galétuméte sukurti trasg programoje Garmin Connect, reikia Garmin Connect paskyros (Garmin Connect,
80 psl.).

1 Programoje Garmin Connect pasirinkite E arbaeee.

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, 91 psl.).
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Trasos siuntimas j jrenginj

Naudodamiesi programa Garmin Connect sukurtg trasg galite i$siysti j savo jrenginj (Trasos kidrimas Garmin
Connect, 91 psl.).

1 Garmin Connect programoje pasirinkite = arbaeee.
Pasirinkite Mokymas ir planavimas > Kursai.
Pasirinkite trasa.

Pasirinkite $ > Siysti j jrenginj.

Pasirinkite suderinama jrengin;.

Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

UG h WD

Trasos duomeny perziura arba redagavimas

Pries pradédami navigacijg galite perziuréti arba redaguoti trasos duomenis.

Kai rodomas ciferblatas, paspauskite GPS.

Pasirinkite veikla.

Palaikykite MENU.

Pasirinkite Navigacija > Kursai.

Paspausdami GPS pasirinkite trasa.

Pasirinkite parinktj:

+ Norédami pradéti navigacijg, pasirinkite Vaziuokite trasa.
Jei norite kurti pasirinktinj tempo diapazong, pasirinkite PacePro.

- Jei norite perzidréti trasg Zemélapyje ir stumdyti Zemélapj arba keisti jo mastelj, pasirinkite Zemélapis.
Jei norite vykti trasa prieSinga kryptimi, pasirinkite Atlikti kursa atvirksciai.

+ Jei norite perziuréti trasos aukscio virs juros lygio brézinj, pasirinkite AukStum bréz.
Jei norite pakeisti trasos pavadinima, pasirinkite Pavadinimas.

+ Jei norite redaguoti trasos kelig, pasirinkite Redaguoti.
Jei norite pasalinti trasg, pasirinkite IStrinti.
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Kelio tasko projektavimas

Galite sukurti naujg vieta, projektuodami atstuma ir pelengg i$ dabartinés vietos j naujg vieta.
PASTABA: gali reikéti jtraukti programa Projektuoti KT j veikly ir programy sagrasa.
Kai rodomas ciferblatas, paspauskite GPS.

Pasirinkite Projektuoti KT.

Paspausdami UP arba DOWN nustatykite krypt;.

Paspauskite GPS.

Norédami pasirinkti matavimo vienetg, paspauskite DOWN.

Norédami jvesti atstuma, paspauskite UP.

ISsaugokite paspausdamiGPS.

Suprojektuotas kelio taskas iSsaugomas su numatytuoju pavadinimu.

No a b WON =

Navigacijos nustatymai
Vykdami j paskirties vietg su navigacija galite tinkinti zemélapio funkcijas ir iSvaizda.

Navigacijos duomeny ekrany tinkinimas
1 Palaikykite paspaude MENU.
2 Pasirinkite Navigacija > Duomeny ekranai.
3 Pasirinkite parinktj:
Pasirinke Zemélapis > Biisena jjunkite arba ijunkite Zemélapj.
Pasirinkite Zemélapis > Duomeny laukelis, jei norite jjungti arba isjungti duomeny lauka, kuris rodo
marsruto informacija zemélapyje.
Pasirinkdami Aukstum breéz jjunkite arba iSjunkite aukscio diagrama.
Pasirinkite ekrang, kurj norite pridéti, pasalinti arba tinkinti.

Krypties nustatymas

Galite nustatyti naudojantis navigacija rodomos rodyklés veiksena.
Palaikykite paspaude MENU ir pasirinkite Navigacija > Tipas.
Kryptis: rodo kryptj j jusy kelionés tiksla.

Kursas: rodo santykj su trasos, vedancios j kelionés tikslg, linija.

Navigacijos jspéjimy nustatymas

Galite nustatyti jspéjimus, kurie padés pasiekti paskirties vieta.
1 Palaikykite paspaude MENU.

2 Pasirinkite Navigacija > Jspéjimai.

3 Pasirinkite parinktj:

Jei norite nustatyti nurodyto atstumo iki galutinés paskirties vietos jspéjima, pasirinkite Paskutinis
atstumas.

Jei norite nustatyti numatyto laiko iki galutinés paskirties vietos jspéjima, pasirinkite Galutinis ALL.
Jei norite nustatyti jspéjima dél nukrypimo nuo kurso, pasirinkite Nukrypimas nuo kurso.
Jei norite jjungti kiekvieno posukio navigacijos raginimus, pasirinkite Raginimai pasukti.

Jei reikia, pasirinkite Busena ir jjunkite jspéjima.

Jei reikia, jveskite atstumo arba laiko verte ir pasirinkite \/
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Maitinimo tvarkyklés nustatymai
Palaikykite paspaude MENU ir pasirinkite Maitinimo tvarkykleé.

Baterijos taupymo priemoné: galima pakeisti sistemos nustatymus, kad baterija ilgiau veikty laikrodZio rezimu
(Baterijos taupymo priemonés tinkinimas, 93 psl.).

Maitinimo rezimai: galima tinkinti sistemos, veiklos ir GPS nustatymus bei pailginti baterijos naudojimo laika
veiklos metu (Maitinimo rezimy tinkinimas, 93 psl.).

Baterijos taupymo priemoneés tinkinimas

Baterijos taupymo priemoné leidzia greitai pakeisti sistemos nustatymus, kad baterija ilgiau veikty laikrodzio
rezimu.

Baterijos taupymo priemone galite jjungti valdikliy meniu (Valdikliai, 61 psl.).
1 Palaikykite paspaude MENU.
2 Pasirinkite Maitinimo tvarkyklé > Baterijos taupymo priemoné.
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 karta per
minute.
Pasirinkite Telefonas, jei norite atjungti susietg telefona.
Pasirinkite Apyrankeés Sirdies daznis, jei norite iSjungti ant rieSo dévima Sirdies daznio monitoriy.
Pasirinkite Pulsoksimetras, jei norite iSjungti pulsoksimetro jutiklj.
Pasirinkite Aps$vietimas, kad iSjungtuméte automatinj foninj apsvietima.
Laikrodyje rodoma, kiek baterijos veikimo laiko valandy sutaupysite pakeisdami kiekvieng nustatyma.
5 Pasirinkite Jspéjimas, kad baterija senka, jei norite gauti perspéjima apie senkancig baterija.

Maitinimo rezimo keitimas
Galite pakeisti maitinimo rezima, kad pailgintuméte baterijos veikimo laikg veiklos metu.
1 Veiklos metu palaikykite paspaude MENU.
2 Pasirinkite Maitinimo rezimas.
3 Pasirinkite parinktj.
Laikrodis rodys baterijos veikimo valandas naudojant pasirinktg maitinimo rezima.

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 Palaikykite paspaude MENU.
2 Pasirinkite Maitinimo tvarkyklé > Maitinimo rezimai.
3 Pasirinkite parinktj:
Pasirinkite maitinimo rezima, kurj tinkinsite.
Pasirinkite Pridéti, jei norite kurti pasirinktinj maitinimo rezima.
4 Jeireikia, 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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Maitinimo rezimo atkiirimas

Galima i$ naujo nustatyti i$ anksto jkelto maitinimo rezimo gamyklinius numatytuosius nustatymus.
1 Palaikykite paspaude MENU.

2 Pasirinkite Maitinimo tvarkyklé > Maitinimo rezimai.

3 Pasirinkite i$ anksto jkeltg maitinimo rezima.

4 Pasirinkite Atkurti > \/

Sistemos nustatymai

Palaikykite paspaude MENU ir pasirinkite Sistema.

Kalba: nustatoma laikrodyje rodoma kalba.

Trukmé: koreguojami laiko nustatymai (Laiko nustatymai, 94 psl.).

Apsvietimas: koreguojami ekrano nustatymai (Ekrano nustatymy keitimas, 95 psl.).

Palydovai: nustatoma veikly metu naudojama numatytoji palydovy sistema. Jei reikia, galite tinkinti palydovy
nustatyma kiekvienai veiklai (Palydovy nustatymai, 31 psl.).

Garsas ir vibravimas: nustatomi laikrodZio garsai, pvz., mygtuky signalai, jspé&jimai ir vibracija.
Miego rezimas: galima nustatyti miego valandas ir miego rezimo nuostatas (Miego rezimo tinkinimas, 95 psl.).

Netrukdyti: galima jjungti rezimg Netrukdyti. Galite redaguoti ekrano, pranesSimy, jspéjimuy ir rieSo gesty
nuostatas.

Spartieji mygtukai: mygtukams galima priskirti sparc¢igsias nuorodas (Sparciyjy mygtuky pritaikymas, 95 psl.).

Automatinis uzZraktas: galima automatiskai uzrakinti mygtukus, siekiant iSvengti atsitiktiniy paspaudimy.

Naudokite parinktj Veiklos metu, kad uzrakintuméte mygtukus matuojamo laiko veiklos metu. Naudodami
parinktj Bendrasis naudojimas uzrakinkite mygtukus, kai nejrasote matuojamo laiko veiklos.

Formatas: nustatomos bendrosios formato nuostatos, pvz., matavimo vienetai, tempas ir greitis, rodomi veiklos
metu, savaités pradzia, geografinés padéties formatas ir zemélapio atskaitos tasky parinktys (Matavimo
vienety keitimas, 95 psl.).

Puiki busena: jjungiama efektyvumo biklés funkcija veiklos metu (Rezultaty basena, 54 psl.).

Duomeny jraSymas: nustatoma, kaip laikrodis jraso veiklos duomenis. Jrasymo parinktis ISmanus (numatytoji)
leidzia jrasyti ilgesne veikla. JraSymo parinktis Kiekviena sekundé leidzia detaliau jrasyti veiklg, bet gali buti
nejrasyta visa veikla, jei ji tesiasi ilgesnj laika.

USB rezimas: nustatoma, kad laikrodis naudoty talpiosios atminties rezimg arba Garmin rezima, kai prijungiate
ji prie kompiuterio.

Nustatyti i$ naujo: galima i$ naujo nustatyti naudotojo duomenis ir nustatymus (Visy numatytyjy nustatymy
atkdrimas, 102 psl.).

Programinés jrang. naujinys: galite diegti atsisiystus programinés jrangos naujinius arba jjungti automatinj
naujinimg (Produkty naujiniai, 100 psl.).

Apie: rodoma informacija apie jrenginj, programine jrangg, licencija ir reglamentavima.

Laiko nustatymai

Palaikykite paspaude MENU ir pasirinkite Sistema > Trukmeé.

Laiko formatas: nustatoma, kad laikas bty rodomas 12 valandy, 24 valandy arba kariniu formatu.

Datos formatas: nustatoma dienos, ménesio ir mety rodymo tvarka datose.

Nust laika: nustatoma laikrodzio laiko juosta. Pasirinkus Automatinis, laiko juosta nustatoma automatiskai,
pagal jusy GPS padét;.

Trukmeé: galite koreguoti laika, jei prie parinkties Nust laikg pasirinkta Rankinis.

Jspéjimai: galite nustatyti valandinius jspéjimus, taip pat saulétekio ir saulélydZio jspéjimus, kurie skamba likus
tam tikram minuciy ar valandy skaiciui iki saulétekio ar saulélydzio (Jspéjimy nustatymas, 5 psl.).

Sinchronizuoti su GPS: galite rankiniu budu sinchronizuoti laikg, kai i$ vienos laiko juostos atvaziuojate j kitg
arba jei jvedamas vasaros laikas (Laiko sinchronizavimas su GPS, 5 psl.).
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Ekrano nustatymy keitimas

1
2
3

Palaikykite paspaude MENU.
Pasirinkite Sistema > ApSvietimas.

Pasirinkite Naktinis matymas, jei norite sumazinti foninio apsvietimo intensyvuma pritaikydami jj naktinio
matymo akiniams (pasirenkamiems).

Pasirinkite parinktj:
Pasirinkite Veiklos metu.
Pasirinkite Bendrasis naudojimas.
Pasirinkite Miego metu.
Pasirinkite parinktj:
Jei norite nustatyti ekrano ryskumo lygj, pasirinkite RySkumas.
PASTABA: jei jgalinsite naktinio matymo rezimg, negalésite reguliuoti rySkumo lygio.
Pasirinkite Mygtukai, kad ekranas bty jjungiamas spaudziant mygtukus.
Pasirinkite Jspéjimai, kad ekranas buty jjungiamas gavus jspé&jima.
Pasirinkite Gestai, kad ekranas jsijungty pakeliant ir pasukant rankg norint pazvelgti j riesa.
Pasirinkite Skirtasis laikas ir nustatykite laikg iki ekrano iSsijungimo.

Miego rezimo tinkinimas

1
2
3

Palaikykite MENU.
Pasirinkite Sistema > Miego rezimas.
Pasirinkite parinktj:
Pasirinkite Planas, tada pasirinkite dieng ir jveskite savo jprastas miego valandas.
Pasirinkite Ciferblatas, jei norite naudoti miegui skirtg ciferblata.
Pasirinkite ApSvietimas, jei norite konfiguruoti ekrano nustatymus.
Pasirinkite Netrukdyti, jei norite jjungti arba iSjungti rezima ,netrukdyti“.

Pasirinkite Baterijos taupymo priemoné, jei norite jjungti arba iSjungti baterijos taupymo priemonés
rezima (Baterijos taupymo priemonés tinkinimas, 93 psl.).

Sparcéiyjy mygtuky pritaikymas
Atskiry mygtuky ir mygtuky deriniy paspaudimo ir laikymo funkcijas galite tinkinti.

1

2
3
4

Palaikykite paspaude MENU.

Pasirinkite Sistema > Spartieji mygtukai.

Pasirinkite mygtukg arba mygtuky derinj, kurj norite tinkinti.
Pasirinkite funkcija.

Matavimo vienety keitimas
Galite keisti atstumo, tempo ir greiCio, aukscio ir kitus matavimo vienetus.

1

2
3
4

Palaikykite paspaude MENU.

Pasirinkite Sistema > Formatas > Vienetai.
Pasirinkite maty sistemos tipa.

Pasirinkite matavimo vieneta.

Jrenginio informacijos perziiira

Galite perziuréti jrenginio informacija, pvz., jrenginio ID, programinés jrangos versija, reglamentavimo
informacija ir licencijos sutartj.

1
2

Palaikykite MENU.
Pasirinkite Sistema > Apie.
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El. etikeCiy reglamentavimo ir atitikties informacijos perziiira

Sio jrenginio etiketé pateikiama elektroniniu bidu. 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 Palaikykite paspaude MENU.
2 Sistemos meniu pasirinkite Apie.

Irenginio informacija

LaikrodzZio 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 isvengtuméte korozijos, pries jkraudami ar jungdami prie kompiuterio kruopsciai iSvalykite ir iSdziovinkite
kontaktus bei $alia esancig sritj. Zitrékite valymo instrukcijas (Jrenginio priezidra, 97 psl.).

1 Prijunkite kabelj (A galq) prie jkrovimo prievado laikrodyje.

2 Kitg kabelio galg prijunkite prie USB jkrovimo prievado.
Laikrodyje rodomas dabartinis baterijos jkrovos lygis.

Jkrovimas naudojant saulés energijg
PASTABA: Si funkcija veikia ne visuose modeliuose.
Laikrodzio baterijos jkrovimo naudojant saulés energijg funkcija leidzia jkrauti laikrodj, kai jj naudojate.

Patarimai kaip jkrauti naudojant saulés energija

Kad laikrodzio baterijos uztekty kuo ilgiau, vadovaukités toliau pateiktais patarimais.
Dévédami laikrodj stenkités neuzdengti ciferblato rankove.
Reguliarus naudojimas lauke, kai orai sauléti, gali padidinti baterijos veikima laika.

PASTABA: laikrodis pats saugosi perkaitimo ir automatiskai sustabdo jkrovimg, jei vidiné temperatira virSija
jkrovimo naudojant saulés energijg temperatros ribine verte (Specifikacijos, 97 psl.).

PASTABA: laikrodis nenaudoja saulés energijos baterijai jkrauti, kai yra prijungtas prie iSorinio maitinimo
Saltinio arba kai baterija jkrauta.
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Specifikacijos

Baterijos tipas

Jkraunamoji integruota licio jony baterija

Atsparumo vandeniui klasé

10 ATM!

Darbinés ir laikymo temperatiros diapazonas

Nuo —20 iki 60 °C (nuo -4 iki 140 °F)

USB jkrovimo temperatiros diapazonas

Nuo 0 iki 45 °C (nuo 32 iki 113 °F)

jkrovimo naudojant saulés energijg temperaturos diapazonas

Nuo 0 iki 60 °C (nuo 32 iki 140 °F)

Belaidzio rySio daznis

2,4 GHz esant 4 dBm, maksimali verté

Informacija apie baterijos veikimo laikg

Tikrasis baterijos veikimo laikas priklauso nuo laikrodyje jjungty funkcijy, pvz., veiklos stebéjimo, Sirdies daznio
matavimo ant rieso, telefono pranesimy, GPS ir prijungty jutikliy (Patarimai, kaip pailginti baterijos veikimo laika,

102 psl.).

ISmaniojo laikrodzio
rezimas su veiklos
stebéjimu ir nuolatiniu
Sirdies daznio stebéjimu
ant rieSo

Instinct 2 baterijos

veikimo laikas

Iki 40 dienos /
neribotas naudojant
saulés energijg?2

Instinct 2 baterijos
veikimo laikas

Iki 28 dieny /
neribotas naudojant
saulés energijg?

Instinct 2S baterijos

veikimo laikas

Iki 21 dienos / 51
dienos naudojant saulés
energijg?

GPS rezimas

Iki 60 val. / 145
val. naudojant saulés
energijg®

Iki 30 val. / 48
val. naudojant saulés
energijg®

Iki 22 val. / 28
val. naudojant saulés
energijg®

Maks. baterijos GPS
rezimas

Iki 150 val. / neribotas
naudojant saulés
energijg®

Iki 70 val. / 370
val. naudojant saulés
energijg®

Iki 54 val. / 114
val. naudojant saulés
energijg®

Ekspedicijos GPS rezimas

Iki 60 dienos /
neribotas naudojant
saulés energijg?2

Iki 32 dieny /
neribotas naudojant
saulés energijg?

Iki 25 dieny / 105
dieny naudojant saulés
energijg?

Baterijos taupymo
priemoneé laikrodzio
rezimu

Iki 100 dienos /
neribotas naudojant
saulés energijg?

Iki 65 dieny /
neribotas naudojant
saulés energijg?

Iki 50 dieny /
neribotas naudojant
saulés energijg?

Jrenginio priezitira

PRANESIMAS

Nenaudokite astriy daikty jrenginiui valyti.

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 Siy 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 biti veikiamas ypac didele temperatira, nes tai gali sukelti ilgalaikiy

pazeidimy.

1 Jrenginys atsparus slégiui, atitinkan¢iam 100 m gylj. Daugiau informacijos Zr. www.garmin.com/waterrating.
2Dévint visg parg, jskaitant 3 val. lauke 50 000 liuksy sglygomis.

3 Naudojant 50 000 liuksy sglygomis.
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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 su spyruokliniu laikikliu keitimas
Galite pakeisti dirzelius naujais Instinct 2 dirZeliais arba suderinamais QuickFit® 22 dirzeliais.
1 Varztelio jrankiu jspauskite laikrodzio varztelj.

A

2 Nuimkite dirzelj nuo laikrodzio.

3 Pasirinkite parinktj:
Norédami uzdéti Instinct 2 dirzelius, sulygiuokite vieng naujo dirZelio puse su angomis ant laikrodzio,
jspauskite islindusj laikrodzio varztelj ir jspauskite dirzelj j jo vieta.
PASTABA: patikrinkite, ar dirzelis gerai laikosi. LaikrodZio varZtelis turi bati sulygiuotas su laikrodzio
angomis.

Norédami uzdéti QuickFit 22 dirzelius, iSimkite laikrodzio varztelj i$ Instinct 2 dirzelio, jdékite laikrodzio
varztelj j laikrod;j ir jspauskite naujajj dirzelj j jo vieta.

PASTABA: patikrinkite, ar dirzelis gerai laikosi. Fiksatorius turi uzdengti laikrodzio varztel].
4 Kartodami veiksmus pakeiskite kitg dirzelj.

Duomeny tvarkymas

PASTABA: Sis jrenginys nesuderinamas su Windows® 95, 98, Me, Windows NT ir Mac® OS 10.3 ir ankstesnémis

versijomis.

Jrenginio informacija
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Faily Salinimas

PRANESIMAS

Jei nezinote, kam skirtas failas, jo nepasalinkite. JUsy jrenginio atmintyje yra svarbiy sistemos faily, kuriy
negalima pasalinti.

Atverkite Garmin diska arba talpykla.

Jei reikia, atverkite aplanka arba talpykla.

Pasirinkite faila.

Paspauskite jisy klaviatiiroje esantj mygtuka Salinti.

PASTABA: jei naudojate Apple® kompiuterj, norédami visikai pasalinti failus, turite i$valyti aplankg Siuksliné.

A WN =

Trik¢iy Salinimas

Produkty naujiniai

Jusy jrenginys automatiskai tikrina, ar yra naujiniy, kai prisijungia prie Bluetooth. Galite rankiniu budu tikrinti,
ar yra naujiniy, sistemos nustatymuose (Sistemos nustatymai, 94 psl.). Kompiuteryje jdiekite Garmin Express
(www.garmin.com/express). Telefone jdiekite programa Garmin Connect.

Tai uztikrina paprasta prieigg prie Siy paslaugy, kurios skirtos Garmin jrenginiams:
Programinés jrangos naujiniai
Golfo aikStyny naujiniai
Duomeny jkélimas j Garmin Connect
Produkty registravimas

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 netycCia pasirinkote ne tg kalbg, galite pakeisti jrenginio kalbos pasirinkima.
1 Palaikykite MENU.

Slinkite zemyn iki paskutinio sgraso elemento ir paspauskite GPS.
Paspauskite GPS.

Pasirinkite kalba.

Paspauskite GPS.

ga h WDN

Ar mano telefonas suderinamas su laikrodziu?
Instinct 2 laikrodis suderinamas su laikrodziais, naudojanciais Bluetooth technologija.
Daugiau informacijos apie Bluetooth suderinamuma rasite adresu garmin.com/ble.
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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, pasirinkite E arba ®® ¢ ir pasirinkdami ,,Garmin“ jrenginiai >
Pridéti jrenginj jjunkite susiejimo rezima.

Kai rodomas ciferblatas, palaikykite paspaude MENU ir pasirinkite Telefonas > Susieti telefona.

Laikrodis rodo neteisingg laikg
Laikrodis atnaujina laikg ir datg, kai jj sinchronizuojate. Sinchronizuokite laikrodj, kad suzinotuméte tiksly laika,
kai keliaujate tarp skirtingy laiko juosty ir kai reikia perjungti j vasaros / ziemos laika.
1 Jsitikinkite, kad nustatytas automatinis laikas (Laiko nustatymai, 94 psl.).
2 |sitikinkite, kad kompiuteryje arba telefone rodomas teisingas vietinis laikas.
3 Pasirinkite parinktj:
Sinchronizuokite laikrodj su kompiuteriu (Garmin Connect naudojimas kompiuteryje, 81 psl.).
Sinchronizuokite laikrodj su telefonu (Programos Garmin Connect naudojimas, 80 psl.).
Sinchronizuokite laikrodj su GPS (Laiko sinchronizavimas su GPS, 5 psl.).
Laikas ir data atnaujinami automatiskai.

Ar galiu naudoti Bluetooth jutiklj su laikrodziu?
Laikrodis suderinamas su tam tikrais Bluetooth jutikliais. Kai prijungiate jutiklj prie Garmin laikrodzio pirma
kartg, reikia juos susieti. Po susiejimo laikrodis automatiskai prisijungia prie jutiklio, kai pradedate veiklg ir jei
jutiklis jjungtas ir pasiekiamas.
1 Palaikykite MENU.
2 Pasirinkite Jutikliai ir priedai > Pridéti nauja.
3 Pasirinkite parinktj:

Pasirinkite leskoti visur.

Pasirinkite jutiklio tipa.

Galite keisti pasirenkamus duomeny laukus (Duomeny ekrany tinkinimas, 26 psl.).

Laikrodzio paleidimas iS naujo
1 Palaikykite CTRL, kol laikrodis i$sijungs.
2 Palaikykite CTRL, jei norite jjungti laikrod,.
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Visy numatytyjy nustatymy atkurimas
Pries i$ naujo nustatydami visus numatytuosius nustatymus sinchronizuokite laikrodj su programa Garmin
Connect, kad bty jkelti jusy veiklos duomenys.
Galite atkurti gamyklines numatytgsias visy laikrodzio nustatymy vertes.
1 Palaikykite paspaude MENU.
2 Pasirinkite Sistema > Nustatyti iS naujo.
3 Pasirinkite parinktj:
Jei norite atkurti visy laikrodZio nustatymuy, jskaitant naudotojo profilio duomenis, gamyklines

numatytgsias vertes, bet iSsaugoti veiklos istorijg ir atsisiystas programas bei failus, pasirinkite Atkurti
numat. nustatymus.

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.

Patarimai, kaip pailginti baterijos veikimo laika

Norédami pailginti baterijos veikimo laikg pabandykite pasinaudoti Siais patarimais.

+ Veiklos metu pakeiskite maitinimo rezimg (Maitinimo rezimo keitimas, 93 psl.).
Valdikliy meniu jjunkite baterijos taupymo priemonés funkcijg (Valdikliai, 61 psl.).
Sumazinkite ekrano skirtajj laikg (Ekrano nustatymy keitimas, 95 psl.).
Sumazinkite ekrano rySkuma (Ekrano nustatymy keitimas, 95 psl.).
Veiklai naudokite UltraTrac palydovo rezima (Palydovy nustatymai, 31 psl.).
ISjunkite Bluetooth technologijg, kai nenaudojate rysio funkcijy (Valdikliai, 61 psl.).
Jei veiklg pristabdote ilgesniam laikotarpiui, naudokite parinktj Atnaujinti véliau (Veiklos sustabdymas, 8 psl.).
Naudokite ciferblatg, kuris neatnaujinamas kas sekunde.
PavyzdZiui, naudokite ciferblatg be sekundziy rodyklés (Ciferblato tinkinimas, 47 psl.).
Apribokite laikrodzio rodomus telefono pranesimus (Pranesimy tvarkymas, 79 psl.).

Stabdykite Sirdies daznio duomeny transliavima j susietus jrenginius (Sirdies daZnio duomeny transliavimas,
68 psl.).

ISjunkite Sirdies daznio stebéjima ant rieso (Sirdies daZnio monitoriaus ant rieSo nustatymai, 67 psl.).

PASTABA: apskaiciuojant didelio intensyvumo minutes ir sudegintas kalorijas, naudojamas ant rieSo
tvirtinamas Sirdies daznio matuoklis.

* Jjunkite neautomatinius pulsoksimetro rodmenis (Pulsoksimetro reZimo nustatymas, 68 psl.).

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 vieta lauke.

Jrenginio priekj reikia atsukti j dangy.
2 Palaukite, kol jrenginys aptiks palydovus.

Palydovo signalams aptikti gali reikéti 30—60 sekundziy.
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GPS palydovo signaly priémimo gerinimas
Daznai sinchronizuokite laikrodj su Garmin paskyra:
> Prijunkite laikrodj prie kompiuterio naudodami USB kabelj ir programg Garmin Express.
> Sinchronizuokite laikrodj su programa Garmin Connect naudodami telefong su jjungtu Bluetooth.

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.

Veiklos temperatiiros rodmuo néra 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;.

Veiklos stebéjimas
Daugiau informacijos apie veiklos stebéjimo tiksluma rasite adresu garmin.com/ataccuracy.

Nerodomas mano kasdienis zingsniy skaicius
Kasdienis zingsniy skaicius i$ naujo nustatomas kiekvieng vidurnakt;.

Jei vietoje zingsniy skaiCiaus rodomi bruksniai, leiskite jrenginiui rasti palydovo signalus ir nustatyti laika
automatiskai.

Zingsniy skaiGius atrodo netikslus

Jei zingsniy skaicius atrodo netikslus, galite vadovautis Siais patarimais.
Dévékite laikrodj ne ant pagrindinés rankos.
Stumdami vezimélj ar zoliapjove 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 skaidius laikrodyje ir Garmin Connect paskyroje nesutampa
Zingsniy skaicius jisy Garmin Connect paskyroje atnaujinamas, kai sinchronizuojate laikrod].
1 Pasirinkite parinkt;j:

Sinchronizuokite zingsniy skaiciy su programa Garmin Express (Garmin Connect naudojimas kompiuteryje,
81 psl.).
Sinchronizuokite zingsniy skaiciy su programa Garmin Connect (Programos Garmin Connect naudojimas,
80 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, néra tikslus
Jusy laikrodyje naudojamas vidinis barometras, matuojantis aukscCio pokycius jums lipant laiptais. UZliptas
aukstas yra lygus 3 m (10 pédy).

Lipdami laiptais stenkités nesilaikyti uz turékly ir neperzengti keliy laipteliy.

Vejuotu oru pridenkite laikrodj rankove ar striuke, nes dél stipriy gisiy rodmenys gali biti 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

Pavadinimas |Aprasas

Vid. kadencija Vaziavimas dviraciu. Vidutiné kadencija per esama veikla.

Vid. kadencija Bégimas. Vidutiné kadencija per esama veikla.

Vaziavimas dviraciu. Svaistiklio apsisukimy skaicius. Kad Sie duomenys bty rodomi,

SRl jrenginys turi bati prijungtas prie kadencijos priedo.

Kadencija Bégimas. Zingsniai per minute (kairé ir desiné).

Rato kadencija Vaziavimas dviraciu. Vidutiné kadencija per esama rata.

Rato kadencija Bégimas. Vidutiné kadencija per esama rata.

Pask. rato kad. Vaziavimas dviraciu. Vidutiné kadencija per paskutinj jveikta rata.

Pask. rato kad. Bégimas. Vidutiné kadencija per paskutinj jveikta rata.

Kompaso laukeliai

Kompaso krypt. Judéjimo kryptis pagal kompasa.
GPS kryptis Judéjimo kryptis pagal GPS.
Kryptis Kryptis, kuria judate.

Atstumo laukeliai

Atstumas Esamame takelyje ar veikloje jveiktas atstumas.
Int. atstumas Per dabartinj intervalg jveiktas atstumas.

Rato ilgis Esamame rate jveiktas atstumas.

Pask. rato ilgis. Paskutiniame jveiktame rate nukeliautas atstumas.
Pask. judéjimo atstumas Per paskutinj atlikta judesj jveiktas atstumas.
Pask. rato ilgis. Per dabartinj judesj jveiktas atstumas.

Atst. jurmylémis Atstumas jirmylémis arba jurinémis pédomis.
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Atstumo laukeliai

Vid. pakilimas Vidutinis vertikalus pakilimo atstumas nuo paskutinio nustatymo i$ naujo.

Vid. nuolydis Vidutinis vertikalus nusileidimo atstumas nuo paskutinio nustatymo i$ naujo.

Aukstis Esamos vietos aukstis vir§ ar Zemiau juros lygio.

Sklendimo santykis Horizontalaus nukeliauto atstumo ir vertikalaus atstumo pokycio santykis.

GPS pakilimas Esamos vietos aukstis pagal GPS.

Laipsnis Pakilimo (aukéc”:'io).jvertis bégant (ajtstumas). ngyzdiiui,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 paskut. rate ~ Vertikalus pakilimo atstumas paskutiniame jveiktame rate.

Nuolydis paskut. rate Vertikalus nusileidimo atstumas paskutiniame jveiktame rate.

Pask. judéjimo pakilimas Vertikalus pakilimo atstumas paskutinio baigto judéjimo metu.

Paskut. judéj. kritimas ~ Vertikalus nusileidimo atstumas paskutinio baigto judéjimo metu.

Maksimalus pakilimo greitis pédomis ar metrais per minute nuo paskutinio

Maks. pakilimas e :
nustatymo is naujo.

Maksimalus nusileidimo greitis metrais ar pédomis per minute nuo paskutinio

Maks. nuolydis s .
nustatymo i$ naujo.

Maks. aukstis Maksimalus aukstis, pasiektas nuo paskutinio nustatymo is naujo.

Min. 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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Sirdies daZnio laukeliai

%SDR

Sirdies dazZnio rezervo procentas (maksimalus $irdies daznis minus $irdies
daznis ilsintis).

Aerobinis TE:

Esamos veiklos poveikis aerobinio fizinio pasirengimo lygiui.

Anaerobinis TE

Esamos veiklos poveikis anaerobinio fizinio pasirengimo lygiui.

Vid. %SDR

Vidutinis Sirdies daznio rezervo (maksimalus Sirdies daznis minus Sirdies
daznis ilsintis) procentas per esamg veikla.

Vidutinis SD

Vidutinis Sirdies daznis dabartinéje veikloje.

Vid. SD %Maks.

Vidutinis Sirdies daznio procentas per esama veikla.

Sirdies daznis

Sirdies daznis diziais per minute (dpm). Jrenginyje turi bati 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 esamg plaukimo intervala.

Vid. int. %Maks.

Vidutinis Sirdies daznio procentas per esamag 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 esama rata.

Vid. int. %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 esama 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 jveiktg rata.

Pask. rato SD

Vidutinis Sirdies daznis per paskutinj jveikta rata.

P. rato SD %maks.

Vidutinis Sirdies daznio procentas per paskutinj jveikta rata.

Paskutinio judéjimo %SDR

Vidutinis Sirdies daznio rezervo (maksimalus $irdies daznis minus $irdies
daznis ilsintis) procentas paskutinio judéjimo metu.

Pask. judéjimo Sirdies daznis

Vidutinis Sirdies daznis paskutinio baigto judéjimo metu.

Paskutinio jud. SD %maks.

Vidutinis maksimalaus Sirdies daznio procentas paskutinio judéjimo metu.

Maks. SD

Maksimalus Sirdies daznis dabartinéje veikloje.
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Vidutinis Sirdies daznio rezervo (maksimalus Sirdies daznis minus Sirdies

% S P
Judejimo % SD rezervas daznis ilsintis) procentas dabartinio judéjimo metu.

Maks. SD Vidutinis Sirdies daznis dabartinio judéjimo metu.

Judéjimo Sird. daznio %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 bity rodomi Sie

Kryptis duomenys, turite naudoti navigacija.
Kryptis nuo pradzios vietos iki kelionés tikslo. Trasg galima perzitréti kaip suplanuotg
Trasa arba nustatytg marsrutg. Jei norite, kad bty rodomi Sie duomenys, turite naudoti

navigacija.

Paskutinis taskas marsrute iki kelionés tikslo. Jei norite, kad bty rodomi Sie

Tikslo kelio tk. duomenys, turite naudoti navigacija.

Atstumas iki kelionés tikslo. Jei norite, kad bty rodomi Sie duomenys, turite naudoti

Likes atst. S
navigacija.

Likes atstumas iki kito kelio taSko marsrute. Jei norite, kad bty rodomi Sie

Atstumas iki kito ) . o
duomenys, turite naudoti navigacija.

Apytikris atstumas nuo pradzios vietos iki galutinio kelionés tikslo. Jei norite, kad

Apyt. bendr. atstumas bty rodomi Sie duomenys, turite naudoti navigacija.

Apytikris paros laikas, kuriuo pasieksite galutinj kelionés tiksla (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 bty rodomi Sie duomenys, turite
naudoti navigacija.

Apytikris laikas iki galutinio kelionés tikslo. Jei norite, kad buty rodomi Sie duomenys,

ALL turite naudoti navigacija.
Sklendimo santykio Sklendimo santykis, kurj reikia nusileisti iS esamos padéties j kelionés tikslo aukstj.
tikslas Jei norite, kad bty rodomi Sie duomenys, turite naudoti navigacija.

Kitas taskas marsSrute. Jei norite, kad bty rodomi Sie duomenys, turite naudoti navi-
gacija.

Atstumas j deSine ar kaire, kuriuo nukrypote nuo tikrojo kelionés marsruto. Jei norite,
kad buty rodomi Sie duomenys, turite naudoti navigacija.

Kitas kelio taskas

Nukrypimas nuo kurso
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Laikas iki kito

Apytikris likes laikas iki kito kelio tasko marsrute. Jei norite, kad baty rodomi Sie
duomenys, turite naudoti navigacija.

VMG

Greitis, kuriuo marsrute artéjate prie kelionés tikslo. Jei norite, kad bty rodomi Sie
duomenys, turite naudoti navigacija.

V atst. iki tikslo

Aukscio atstumas tarp esamos vietos ir kelionés tikslo. Jei norite, kad bty rodomi
Sie duomenys, turite naudoti navigacija.

Vert. gr. iki uzd.

Pakilimo ar nusileidimo greitis iki i$ anksto nustatyto aukscio. Jei norite, kad bity
rodomi Sie duomenys, turite naudoti navigacija.

Kiti laukeliai

Veikl. kalorijos

Veiklos metu sudegintos kalorijos.

Aplinkos sl.

Nesukalibruotas aplinkos slégis.

Baro. slégis

Dabartinis sukalibruotas aplinkos slégis.

Baterijos lygis

Laikrodzio baterijos lygis.

Veikl. kalorijos

Per dieng sudegintos kalorijos.

UZlipta auksty

Bendras per dieng uzlipty auksty skaicius.

Nusileista aukstais

Bendras aukstuy, kuriais nusileista per dieng, skaicius.

Aukstai per minute

Per minute uzlipty auksty skaicius.

Sudetingumas

Dabartinés veiklos sudétingumo matavimas pagal aukstj, statuma ir staigius krypties
pokycius.

Rato sklandumas

Bendrasis dabartinio rato sklandumo balas.

Rato sudétingumas

Bendrasis dabartinio rato sudétingumo balas.

Ratai

Jveikty raty skaiCius per esama veikla.

Kravis

Treniravimosi kravis per dabartine veikla. Treniravimosi krivis yra padidinto deguonies
suvartojimo po fizinio krivio kiekis (angl. EPOC), kuris parodo treniruotés sunkuma.

Maks. stresas

Jusy maksimalus streso lygis uzsiimant dabartine veikla.

Judesiai Uzsiimant dabartine veikla atlikty judesiy skaicius.
Atlik. sal. Efektyvumo biklés jvertis yra jusy gebéjimy treniruotis jvertinimas tikruoju laiku.
Kartojimai Per jégos treniruote — kartojimy skaicius per treniruotés pratimy serija.

Kvépavimo daznis

Kvépavimo daznis jkvépimais per minute (jpm).

Bégimai

Veiklos bégimy skaicius.

Nustatyti laikmatj

Per jégos treniruote — laikas, praleistas per esama treniruotés pratimy serija.

Stresas Jusy dabartinis streso lygis.
Saulétekis Saulétekio laikas pagal jusy GPS padét;.
Saulélydis Saulélydzio laikas pagal jisy GPS padét;.
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Pavadinimas Aprasas

Dienos laikas laikas).

Paros laikas pagal esamus vietos ir laiko nustatymus (formatas, laiko juosta, vasaros

Tempo laukeliai

Pavadinimas ‘ Aprasas

500 m tempas

Esamas 500 metry irklavimo tempas

Vid. 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.

PR 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;.

Paskut. judéj. tempas

Paskutinio uzbaigto judéjimo vidutinis tempas.

Judéjimo tempas

Vidutinis dabartinio judéjimo tempas.

Tempas

Esamas tempas.

~PacePro” laukai

Aprasas

Pavadinimas

Kitos atkarpos atstumas

Bégimas. Kitos atkarpos bendras atstumas.

Kitos atkarpos tikslin. tempas

Bégimas. Kitos atkarpos tikslinis tempas.

IS viso pirmyn / atgal

Bégimas. Bendras tikslinio tempo virsijimo ar atsilikimo nuo jo laikas.

Padalytas atstumas

Bégimas. Esamos atkarpos bendras atstumas.

Likes atkarpos atstumas

Bégimas. Likes esamos atkarpos atstumas.

Padalytas tempas

Bégimas. Esamos atkarpos tempas.

Padalyt. tikslin. tempas

Bégimas. Esamos atkarpos tikslinis tempas.
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Galios laukai

% GFS

Dabartiné sugeneruota galia, matuojama galios funkcinio slenkscio procentais.

3 svid. balansas

Kairés / desinés kojos galios balanso 3 s slankusis vidurkis.

3 svid. galia

3 sekundziy sugeneruotos galios slankusis vidurkis.

10 s vid. balansas

Kairés / desSinés kojos galios balanso 10 s slankusis vidurkis.

10 s vid. galia

10 sekundziy sugeneruotos galios slankusis vidurkis.

30 s vid. balansas

Kairés / deSinés kojos galios balanso 30 s slankusis vidurkis.

30 s vid. galia

30 sekundziy sugeneruotos galios slankusis vidurkis.

Vid. balansas

Vidutinis kairés / deSinés kojos galios balansas per esama veikla.

Vid. GF K. Kairés kojos vidutinés galios fazés kampas per esama veikla.

Vidutiné galia Vidutiné generuojama galia per esamg veikla.

Vid. GF D. Desinés kojos vidutinés galios fazés kampas per esama veikla.

Vid. DGF K. Kairés kojos vidutinés galios fazés didziausias kampas per esama veikla.
Vid. PCP Vidutinis platformos centro poslinkis per esama veikla.

Vid. DGF D. 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 DGF K. Kairés kojos vidutinés galios fazés didziausias kampas per esama rata.
Rato GF K. Kairés kojos vidutinés galios fazés kampas per esama ratg.

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 DGF D. Desinés kojos vidutinés galios fazés didziausias kampas per esamg rata.
Rato GF D. Desinés kojos vidutinés galios fazés kampas per esamg rata.

Paskutinio rato NP

Vidutiné Normalized Power per paskutinj jveiktg rata.

Paskutinio rato galia

Vidutiné sugeneruota galia per paskutin;j jveikta rata.

DGF kairgje

Kairés kojos esamos galios fazés didZiausias kampas. Didziausios galios fazé yra
kampo diapazonas, per kurj dviratininkas sukuria didziausiag dalj vaziavimo galios.

GF kairéje

Kairés kojos esamos galios fazés kampas. Galios fazé yra pedalo mynimo zona, kurioje
sukuriama teigiama energija.

P. rato maks. GAL.

DidZiausia sugeneruota galia per paskutinj jveikta rata.

Maks. rato galia

DidZiausia sugeneruota galia per esamg rata.
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Pavadinimas Aprasas

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 pgslinkis. Platformos centro poslinkis yra vieta ant pedalo plat-
formos, kuria tenka jéga.

Galia Esama sugeneruota galia vatais.

Galia ir svoris Esama galia vatais kilogramui.

Galios zona Dabartinis generuojamos galios diapazonas pagal jusy GFS arba tinkintus nustatymus.

DesSinés kojos esamos galios fazés didziausias kampas. Didziausios galios fazé yra

DGF desinéje kampo diapazonas, per kurj dviratininkas sukuria didziausig dalj vaziavimo galios.

Desinés kojos esamos galios fazés kampas. Galios fazé yra pedalo mynimo zona,

GF desinéje - . o -
kurioje sukuriama teigiama energija.

Laikas zonoje Laikas, praéjes kiekvienoje galios zonoje.

Laikas séd. Vidutinis pedaly mynimo sédint laikas per esama veikla.
Rato laikas séd. Vidutinis pedaly mynimo sédint laikas per esama rata.
Laikas stov. Vidutinis pedaly mynimo atsistojus laikas per esama veikla.
Rato laikas stov. Vidutinis pedaly mynimo atsistojus laikas per esama rata.
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).
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Judéjimo dinamika

Vid. GCT bal. Vidutinis kontakto su zeme laiko balansas per esamg sesija.
Vid GCT Vidutinis kontakto su Zeme laikas per esama veikla.
Vid. Zings. ilg. Vidutinis zingsnio ilgis per esama sesija.

Vid. vert. pokyt.

Vidutinis vertikalaus svyravimo kiekis per esamg veikla.

Vid. vert. santykis

Vidutinis vertikaliojo svyravimo ir zingsnio ilgio santykis per esama sesija.

GCT balansas

Kairés / deSinés kojos kontakto su Zeme laiko balansas bégant.

Laikas kiekviename Zingsnyje, kurj bégdami praleidziate liesdami zeme, matuojamas mili-

Bel sekundémis. Kontakto su zeme laikas neskaiciuojamas einant.
Rato GCT bal. Vidutinis kontakto su zeme laiko balansas per esama rata.
Rato GCT Vidutinis kontakto su zeme laikas per esamga rata.

Rato zings. ilg. Vidutinis zingsnio ilgis per esama rata.

Rato vert. pokyt.

Vidutinis vertikalaus svyravimo kiekis per esama rata.

Rato vert. sant.

Vidutinis vertikaliojo svyravimo ir zingsnio ilgio santykis per esama rata.

Zingsnio ilgis

Zingsnio ilgis, matuojant nuo vieno pédos prisilietimo prie Zemés iki kito, matuojamas
metrais.

Vertikalus pok.

Sokinéjimo kiekis bégant. Vertikalus liemens judéjimas, matuojamas centimetrais per
kiekvieng zingsn;.

Vertikalus santykis Vertikaliojo svyravimo ir Zingsnio ilgio santykis.
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Greicio laukeliai

Pavadinimas Aprasas

Vid. judéjimo greitis Vidutinis judéjimo greitis per esama veikla.
Vid. bendras greitis Vidutinis greitis per esama veiklg, jskaitant judéjima ir sustojimus.
Vidutinis greitis Vidutinis greitis dabartingje veikloje.

L Vidutinis judéjimo greitis mazgais per esamg veiklg, neatsizvelgiant j kursg ir
Vid. jar. AG - ; "

laikinus krypties pokycius.

Vid. jdrinis greitis Vidutinis greitis mazgais per esama veikla.
Rato AG Vidutinis vaziavimo greitis per esama ratg, neatsizvelgiant j trasg, kuria vaziuo-

jama, ir laikinus kurso pokycius.

Rato greitis Esamo rato vidutinis greitis.

Vidutinis vaziavimo greitis per paskutinj jveiktg ratg, neatsizvelgiant j trasg, kuria

Paskutinio rato AG v T ”
vaziuojama, ir laikinus kurso pokycius.

Pask. rato greitis Paskutinio jveikto rato vidutinis greitis.

Paskutinio judéjimo greitis Paskutinio uzbaigto judéjimo vidutinis greitis.

Maksimalus vaziavimo greitis per esama veiklg, neatsizvelgiant j trasg, kuria

Maksimalus AG S S .
vaziuojama, ir laikinus kurso pokycius.

Maks. greitis DidzZiausias greitis per esama veikla.

Maksimalus vaziavimo greitis mazgais per esamg veiklg, neatsizvelgiant j trasg,

R, [T A2 kuria vaziuojama, ir laikinus kurso pokycius.

Maks. jurinis greitis Maksimalus greitis mazgais per esama veikla.

Judéjimo greitis Vidutinis dabartinio judéjimo greitis.

Faktinis vaziavimo greitis mazgais, neatsizvelgiant j trasg, kuria vairuojama, ir

Jurinis AG laikinus kurso pokycius.

Jurinis greitis Esamas greitis mazgais.

Bégimo AG V|dutv|r1|s dabartinio bégimo greitis, neatsizvelgiant j trasg ir laikinus kurso
pokycius.

Greitis Esamas judéjimo greitis.

AG Faktinis vaziavimo greitis, neatsizvelgiant j trasg, kuria vairuojama, ir laikinus kurso
pokycius.

Vert. gr. Pakilimo ar nusileidimo greitis per laika.
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Daziy laukeliai

Vid. atst. per duzj

Plaukimas. Vidutinis atstumas, jveiktas kas yrj per Sig veikla.

Vid. atst. per dizj

Irklavimo sporto rasys. Vidutinis atstumas, jveiktas kas yrj per Sig veikla.

Vid. duziy daznis

Irklavimo sporto risys. Vidutinis yriy per minute (mpm) skaiCius per esamg veikla.

Vid. diziy daznis

Plaukimas. Vidutinis yriy per minute (mpm) skaiCius per esama veikla.

Vid. duz. / atst.

Vidutinis mosty skaicius per baseino ilgj, per esama veikla.

Atst. per diZj

Irklavimo sporto rusys. Per mostg jveiktas atstumas.

Int. dUz. daznis

Vidutinis mosty per minute (mpm) skaiCius per esama intervalg.

Int. duz. / atst.

Vidutinis mosty skaiCius per baseino ilgj, per esamg intervala.

Int. duz. tipas

Esamas mosty tipas per intervala.

Rato atst. per dizj

Plaukimas. Vidutinis atstumas, jveiktas per mostg, per esama rata.

Rato atst. per duzj

Irklavimo sporto rusys. Vidutinis atstumas, jveiktas per mostg, per esama rata.

Rato diziy daznis

Plaukimas. Vidutinis mosty per minute (mpm) skaicius per esama rata.

Rato duziy daznis

Irklavimo sporto risys. Vidutinis mosty per minute (mpm) skaicius per esama rata.

Rato duziai

Plaukimas. Bendras mosty skaicius per esama rata.

Rato duziai

Irklavimo sporto raisys. Bendras mosty skaiCius per esama rata.

P. rato atst. per duzj

Plaukimas. Vidutinis atstumas, jveiktas per mostg, per paskutinj jveiktg rata.

P. rato atst. per duzj

Irklavimo sporto rasys. Vidutinis atstumas, jveiktas per mostg, per paskutinj jveiktg rata.

P. rato duziy daznis

Plaukimas. Vidutinis mosty per minute (mpm) skaicius per paskutinj jveiktg rata.

P. rato duziy daznis

Irklavimo sporto rasys. Vidutinis mosty per minute (mpm) skaicius per paskutinj jveikta
ratg.

. rato daziai

Plaukimas. Bendras mosty skaiciy per paskutinj jveiktg rata.

. rato daziai

Irklavimo sporto rasys. Bendras mosty skaiciy per paskutinj jveikta rata.

Vidutinis mosty skaiCius per minute (mpm) per paskutinj jveiktg baseino ilg;.

. atst. duziai

Bendras mosty skaiciy per paskutinj jveikta baseino ilgj.

. atst. duz. tipas

P
P
P. atst. diz. daznis
)
p

Mosty tipas per paskutinj jveiktg baseino ilgj.

Duziy daznis Plaukimas. Mosty per minute skaicius (mpm).

Diziy daznis Irklavimo sporto risys. Mosty per minute skaicius (mpm).
Duziai Plaukimas. Bendras mosty skaiCius per Sig veikla.

Daziai Irklavimo sporto rasys. Bendras mosty skaiCius per Sig veikla.
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SWOLF laukeliai

Vidutinis SWOLF jvertis per esama veiklg. SWOLF jvertj sudaro laikas, per kurj nuplau-
kiamas vienas baseino ilgis, ir mosty, atlikty tame atstume, skaicius (Plaukimo terminai,

RIS EELT 10 psl.). Kai plaukiama atviruose vandenyse, apskaiciuojant SWOLF jvertj naudojamas 25
m atstumas.

Int. SWOLF Vidutinis SWOLF jvertis per esama intervala.

Rato SWOLF Esamo rato SWOLF jvertis.

P. rato SWOLF Paskutinio jveikto rato SWOLF jvertis.

Pask. atst. SWOLF Paskutinio jveikto baseino ilgio SWOLF jvertis.

Temperatiiros laukeliai

Pavadinimas | Aprasas

Maksimali temperatura, jraSyta per pastargsias 24 valandas, naudojant suderinama tempera-

Maks. 24 val. 505 jutiklj.
Min. 24 val Minimali temperatira, jraSyta per pastargsias 24 valandas, naudojant suderinamg temperatiros
‘ © o jutiklj.
_ _ Aplinkos temperatiira veiklos metu. Kiino temperatira veikia temperatiros jutiklj. Galite susieti
Temperatura

tempe jutiklj su jrenginiu, kad turétuméte nuolatinj tiksliy temperatiiros duomeny Saltinj.

Laikmacio laukeliai

Pavadinimas Aprasas

Vid. rato laikas Esamos veiklos vidutinis rato laikas.

Vidutinis judéjimo laikas  Dabartinés veiklos vidutinis judéjimo laikas.

Visas jrasytas laikas. Pavyzdziui, jei paleisite veiklos laikmatj ir 10 minuciy leisite,
Praéjes laikas tada sustabdysite 5 minutéms, tada vél jj paleisite ir leisite 20 minuciy, bendras
praéjes laikas bus 35 minutés.

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.

Judéjimo laikas Dabartinio judéjimo laikmacio laikas.

Judéjimo laikas Bendras judéjimo laikas per esama veikla.

Keliy sporto Saky laikas  Bendras laikas, praleistas uzsiimant keliomis sporto Sakomis, jskaitant peréjimus.

IS viso pirmyn / atgal Bégimas. Bendras tikslinio tempo virsijimo ar atsilikimo nuo jo greitis.
Stabdymo laikas Bendras sustabdytas laikas per esama veikla.

Plaukimo laikas Dabartinés veiklos plaukimo laikas, nejtraukiant poilsio laiko.
Laikmatis Atbulinio laikmacio dabartinis laikas.

Priedas 115



Spalviniai rodikliai ir bégimo dinamikos duomenys

Uzsiimant Garmin Connect veikla bégimo dinamikos duomenys rodomi kaip spalvotos diagramos. Spalvinés
zonos grindziamos procentiliais ir palygina jusy bégimo dinamikos duomenis su kity bégiky duomenimis.
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 ir didesné kadencija. Taciau aukstesniy 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 tgiu.

Daugiau informacijos apie bégimo dinamika zr. garmin.com/runningdynamics. Papildomy bégimo dinamikos
teorijy ir interpretacijy galite ieskoti patikimose publikacijose apie bégimg ir interneto svetainése.

Spalvy zona | Procentiliai zonoje | Kadencijos intervalas | Kontakto su zeme laiko intervalas

B ioictine o5 >183 spm <218 ms
. Mélyna 70-95 174-183 spm 218-248 ms
. Zalia 30-69 164-173 spm 249-277 ms
. Oranzine °~29 153-163 spm 278-308 ms
. Raudona ° <153 spm >308 ms

Kontakto su Zzeme laiko balanso duomenys
PASTABA: uzsiimant Garmin Connect veikla bégimo dinamikos duomenys rodomi kaip spalvotos diagramos.

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 bidamas ant kairés kojos. Jei duomeny ekranas rodo abu skaiCius, pvz., 48—52, 48 % yra kairés kojos, o
52 % — desSinés kojos jvertis.

Spalvy zona - Raudona - Oranziné . Zalia - Oranziné - Raudona
Simetrija Prastas Patenkinamas Geras Patenkinamas Prastas

Kity bégiky procentas 5% 25 % 40 % 25 % 5%

Kontakto su Zeme laiko 2522 % K 50,8-52.2 % K ?0,7 % K-50,7 50,8-522%D >52.2%D
balansas % D

Kurdama ir bandydama bégimo dinamikos funkcijg, Garmin komanda rado koreliacijy tarp tam tikry bégiky
traumy ir didesnio balanso triilkumo. Daugumos bégiky kontakto su Zeme laiko balansas daugiau nukrypsta nuo
50-50 rodiklio, kai jie béga j kalva ar nuo kalvos. Daugumo bégimo treneriy sutinka, kad simetriska bégimo
forma yra tinkama. Geriausiy bégiky zingsniai buna greiti ir subalansuoti.

Bégdami galite perziuréti matuoklj arba duomeny laukg; po bégimo galite perziuréti apzvalgg Garmin Connect
paskyroje. Kaip ir kity bégimo dinamikos duomeny atveju, kontakto su Zzeme laiko balansas yra kiekybinis
matavimas, skirtas padéti jums suzinoti apie bégimo forma.
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Vertikaliojo svyravimo ir vertikaliojo santykio duomenys
PASTABA: uzsiimant Garmin Connect veikla bégimo dinamikos duomenys rodomi kaip spalvotos diagramos.

Vertikaliojo svyravimo ir vertikaliojo santykio duomeny diapazonai Siek tiek skiriasi priklausomai nuo jutiklio ir
to, ar jis pritvirtintas prie kratinés (HRM-Pro serija, HRM-Run” arba HRM-Tri" priedai), ar prie juosmens (Running
Dynamics Pod priedas).

Spalvy zona

Procentiliai
zonoje

Vertikaliojo
svyravimo
diapazonas prie
krutinés

Vertikaliojo
svyravimo
diapazonas prie
juosmens

Vertikalusis
santykis prie
krutinés

Vertikalusis
santykis prie
juosmens

. Violetine >9° <6,4 cm <6,8 cm <6,1 % <6,5%
.. 70795 6,4-8,1 cm 6,8-8,9 cm 6,1-7,4 % 6,5-8,3 %
... 30-69 8,2-9,7 cm 9,0-10,9 cm 7,5-8,6 % 8,4-10,0 %
B s 5-29 9,8-11,5cm 11,0-13,0 cm 87-10,1 % 10,1-11,9 %
. Raudona ° <11,5cm <13,0 cm <10,1 % <11,9 %

V02 maks. standartiniai jverciai
Siose lentelése pateikta standartizuota VO2 maks. jvergiy klasifikacija pagal amziy ir Iyt].

Procentiliai
Geriausias 95 55,4 54 525 48,9 45,7 421
Puikus 80 51,1 48,3 46,4 434 39,5 36,7
Geras 60 454 44 42,4 39,2 35,9 32,3
E::ﬁg': 40 1,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Prastas 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <294

Moterys ‘ Procentiliai ‘ 20-29 ‘ 30-39 ‘ 40-49

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 37,8 36,3 33 30 28,1
E::ﬁ;"s" 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 259
Prastas 0-40 <36,1 <344 <33 <30,1 <27,5 <259

Duomenys perspausdinti leidus The Cooper Institute. Daugiau informacijos rasite www.Cooperinstitute.org.
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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).

Raty dydis ir perimetras

Greicio jutiklis automatiskai nustato raty dyd;. Jei reikia, greicio jutiklio nustatymuose galite neautomatiskai
jvesti rato perimetra.

Padangos dydis nurodytas ant abiejy padangos pusiy. Galite iSmatuoti rato perimetrg arba nurodyti interneto
skaiciuoklése nurodytg perimetra.

Zenkly apibréztys

Sie Zenklai gali biti pateikti ant jrenginio ar priedy etike&iy.

WEEE (EEJA) atlieky salinimo ir perdirbimo Zenklas. WEEE (EEJA) Zenklas pateikiamas ant produkto
laikantis ES direktyvos 2012/19/ES dél elektros ir elektroninés jrangos atlieky (EEJA) nuostaty. Jis skirtas
neleisti netinkamo Sio produkto Salinimo ir skatinti pakartotinj naudojima ir perdirbima.
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