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Jzanga

/\ |SPEJIMAS

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.

Jrenginio apzvalga

@ Pasirinkite, jei norite jjungti jrenginj.
Pasirinkite, jei norite jjungti ir iSjungti apSvietima.
LIGHT Norédami perzidréti valdikliy meniu, palaikykite.

@ Pasirinkite, jei norite paleisti ir sustabdyti veiklos laikmat;.
START  Pasirinkite, jei norite pasirinkti parinktj arba patvirtinti pranesima.
STOP

@ Pasirinkite, jei norite grjzti j ankstesnj ekrana.
BACK Pasirinkite, jei norite registruoti ratg ar poilsj arba pereiti prie kito treniruotés etapo veiklos metu.

@ Pasirinkite, jei norite perziuréti valdiklius, duomeny ekranus, parinktis ir nustatymus.

Norédami atidaryti muzikos valdiklius, palaikykite (Muzikos atkdrimo valdymas prijungtame iSmania-
DOWN jame telefone, 30 psl.).

Pasirinkite, jei norite perziureéti valdiklius, duomeny ekranus, parinktis ir nustatymus.
UP Norédami perziuréti meniu, palaikykite.

Jzanga



Busenos piktogramos

Bisenos piktogramos rodomos, kai pradedate veiklg. Jei tai veikla lauke ir GPS parengta naudoti, biisenos
juosta tampa zalia. Mirksinti piktograma reiskia, kad jrenginys ieSko signalo. Nuolat Svytinti piktograma reiskia,
kad signalas buvo rastas arba jutiklis yra prijungtas.

\ ISmaniojo telefono prisijungimo bisena
' Sirdies daznio bisena

@ Zadintuvo bisena

’ Zingsniamacio bisena

ﬁ Greicio ir kadencijos jutiklio bisena

Valdikliy meniu perziura

Valdikliy meniu sudaro jvairios parinktys, pvz., rezimo ,Netrukdyti” jjungimas, klaviSy uzrakinimas ir jrenginio
iSjungimas.
1 Bet kuriame ekrane palaikykite LIGHT.

Power Off

“_' .

2 Norédami slinkti per parinktis, pasirinkite UP arba DOWN.

Laikrodzio nustatymas

Norédami pasinaudoti visomis Forerunner funkcijomis, atlikite Sias uzduotis.
Palaikydami LIGHT jjunkite laikrodj (Jrenginio apZvalga, 1 psl.).
Vadovaudamiesi ekrane pateikiamais nurodymais atlikite pradine sgranka.

Atlikdami pradine sgranka galite susieti telefong su laikrodziu ir gauti pranesimus, sinchronizuoti veiklas ir
atlikti kitus veiksmus (Telefono susiejimas, 27 psl.).

Jkraukite laikrodj (LaikrodZio jkrovimas, 49 psl.).
Tikrinkite, ar néra programinés jrangos naujiniy (Sistemos nustatymai, 45 psl.).

Kad patirtis buty kuo sklandesné, laikrodzio programiné jranga turi buti atnaujinta. Programinés jrangos
naujiniuose pateikiami privatumo, saugumo ir funkcijy pakeitimai bei patobulinimai.

Nustatykite saugumo funkcijas (Saugumo ir stebéjimo funkcijos, 32 psl.).
Pradékite bégti (Bégiojimas, 3 psl.).
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Veiklos ir programos
Jisy jrenginys gali biiti naudojamas vidaus, lauko, sporto ir fizinio pasirengimo veiklai. Pradéjus veiklg, jrenginys
rodys ir jrasys jutiklio duomenis. Veiklg galite iSsaugoti ir dalytis ja su Garmin Connect” bendruomene.

Taip pat j jrenginj galite jtraukti Connect IQ" veiklas ir programas naudodamiesi Connect IQ programa (Connect
1Q funkcijos, 31 psl.).

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

Pirmoji jrenginyje jraSoma jusy fizinio pasirengimo veikla gali biti bégimas, vaziavimas dviraciu ar bet kuri kita
veikla lauke. Pries$ pradedant veiklg gali prireikti jrenginj jkrauti (Laikrodzio jkrovimas, 49 psl.).

Ciferblate pasirinkite START.

-

2 Pasirinkite veikla.

3 ISeikite j lauka ir palaukite, kol jrenginys aptiks palydovus.
4 Norédami paleisti veiklos laikmatj, pasirinkite START.

5 ISeikite pabégioti.

DISTANCE

3.10

TIMER

6:08

PACE

8:25

6 Baige bégima pasirinkite STOP, kad sustabdytuméte laikmat;.
7 Pasirinkite nustatyma:

Pasirinkite Testi, jei norite i$S naujo paleisti laikmat;.

Pasirinkite ISsaugoti, jei norite iSsaugoti bégima ir iS naujo nustatyti laikmatj. Jei norite suzinoti daugiau,
galite perzitréti apzvalga arba pasirinkti DOWN.

3.11

30:55.5
9:56/mi

Pasirinkite Atmesti > Taip, jei norite istrinti bégima.

Veiklos ir programos 3
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Veiklos pradzia

Kai pradedate veiklg, GPS jsijungia automatiskai (jei reikia). Jei turite pasirenkama belaidj jutiklj, galite jj susieti
su Forerunner jrenginiu (BelaidZiy jutikliy susiejimas, 36 psl.).

1 Ciferblate pasirinkite START.

2 Pasirinkite veikla.

PASTABA: veiklos, nustatytos kaip mégstamos, sgrase pateikiamos pirmiausia (Veikly sgraso tinkinimas,
38 psl.).
3 Pasirinkite parinktj:
Pasirinkite veiklg i$ savo mégstamu.
Pasirinkite @ ir iSpléstame veikly sarase pasirinkite veikla.
4 Jeiveiklai reikalingi GPS signalai, iSeikite j lauka ir atsistokite vietoje, kurioje aiskiai matomas dangus.
5 Palaukite, kol atsiras zalia busenos juosta.
Jrenginys biina pasiruoses, kai nustato jisy Sirdies daznj, pagauna GPS signalus (jei reikia) ir prisijungia prie
jusy belaidziy jutikliy (jei reikia).
6 Norédami paleisti veiklos laikmatj, pasirinkite START.
Jrenginys veiklos duomenis jraso tik tada, kai veikia veiklos laikmatis.

PATARIMAS: uzsiimdami veikla galite palaikyti DOWN ir atidaryti muzikos valdiklius (Muzikos atkdrimo
valdymas prijungtame iSmaniajame telefone, 30 psl.).

Patarimai jrasant veiklas
Prie$ pradédami veiklg jkraukite jrenginj (LaikrodZio jkrovimas, 49 psl.).
Paspauskite BACK, jei norite jrasyti ratus, pradéti naujg serijg ar pozg arba pereiti prie kito treniruotés etapo.
Paspauskite UP arba DOWN, jei norite perziuréti papildomy duomeny puslapius.

Veiklos sustabdymas
1 Pasirinkite STOP.
2 Pasirinkite parinktj:
Jei norite testi veiklg, pasirinkite Testi.
Jei norite iSsaugoti veiklg, pasirinkite ISsaugoti.

PASTABA: jei suaktyvintas savarankiskas vertinimas, galite jvesti suvokiamas veiklos pastangas
(Savarankisko vertinimo jjungimas, 42 psl.).

Jei norite pazyméti ratg, pasirinkite Ratas.
Jei norite atSaukti veiklg, pasirinkite Atmesti > Taip.

Veiklos vertinimas
PASTABA: Si funkcija veikia ne su visomis veiklomis.
Galite tinkinti tam tikry veikly savarankisko vertinimo nustatyma (Savarankisko vertinimo jjungimas, 42 psl.).
1 Baige veiklg, pasirinkite ISsaugoti (Veiklos sustabdymas, 4 psl.).
2 Pasirinkite skaiciy, atitinkantj jisy suvokiamas pastangas.
PASTABA: jei norite praleisti savarankiska vertinima, pasirinkite .
3 Pasirinkite, kaip jautétés veiklos metu.
Galite perziuréti vertinimus programoje Garmin Connect.

4 Veiklos ir programos



Veiklos pridejimas

Jrenginys pateikiamas su i$ anksto jkeltomis jprastinémis veiklomis lauke ir patalpose. Sias veiklas galite pridéti
j veikly sarasa.

1 Pasirinkite START.

Pasirinkite Pridéti.

Sarase pasirinkite veikla.

Pasirinkite Taip, kad pridétumeéte veiklg prie mégstamy saraso.

Veikly sgrase pasirinkite vieta.

Paspauskite START.

oG WDN

Veikla patalpose

Forerunner jrenginj galima naudoti treniruotéms patalpose, pvz., vazinéjant treku arba naudojantis dviracio
treniruokliu. Uzsiimant veikla patalpoje GPS sistema iSjungiama.

Bégant ar vaikstant su iSjungta GPS, greitis, atstumas ir kadencija apskaiciuojami naudojant prietaiso pagreicio
matuoklj. PagreiCio matuoklis kalibruojasi pats. Greicio, atstumo ir kadencijos duomeny tikslumas pageréja po
keleto bégimy arba pasivaiksciojimy lauke naudojant GPS.

PATARIMAS: laikymasis uz bégtakio turékly sumazina tiksluma. Norédami jrasSyti tempg, atstumg ir kadencija,
galite naudoti pasirinktinj Zingsniamat;.

Vaziuojant su iSjungta GPS, greitis ir atstumas negali buti apskaiciuojami, nebent turite pasirenkama jutiklj, kuris
siuncia greicio ir atstumo duomenis j jrengin;j (pvz., greicio arba kadencijos jutiklj).

Virtualiojo begimo pradzia

Laikrodj galite susieti su suderinama treciosios Salies programa, kad galétuméte perduoti tempo, Sirdies daznio
ar kadencijos duomenis.

1 Paspauskite START.

2 Pasirinkite Virtual bégim.

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 START.
6 Baige veiklg paspauskite STOP ir braukite aukstyn, kad iSsaugotuméte veikla.

HIIT veiklos jrasymas
Naudodami specialius laikmacius galite jrasyti didelio intensyvumo intervalinés treniruotés (HIIT) veikla.
1 Kairodomas ciferblatas, pasirinkite START > HIIT > Parink. > Laikmaciai.
2 Pasirinkite parinktj:
Pasirinkite Laisva, jei norite registruoti atvirg nestrukturine HIIT veikla.
Pasirinkite AMRAP, jei norite jrasyti kiek galima daugiau raundy per nustatytg laikotarpj.
Pasirinkite EMOM, jei norite jrasyti nustatytg judesiy skaiciy kiekvieng minute.

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

Pasirinkite Tinkintas, jei norite nustatyti judéjimo laikg, poilsio laika, judesiy skaiciy ir raundy skaiciy.
3 Jei reikia, vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.
4 Paspauskite START ir pradékite pirmajj raunda.
Jrenginyje rodomas atbulinis laikmatis ir dabartinis Sirdies daznis.
5 Jeireikia, pasirinkite BACK ir rankiniu bidu pereikite prie kito raundo arba poilsio.
Kai baigsite veiklg, paspausdami STOP sustabdykite veiklos laikmat;.
7 Pasirinkite ISsaugoti.

=)}
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Bégtakio atstumo kalibravimas

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

1 Pradékite bégtakio veiklg (Veiklos pradZia, 4 psl.).
2 Békite bégtakiu, kol laikrodis jrasys bent 2,4 km (1,5 myl.).
3 Kai baigsite veiklg, paspausdami STOP sustabdykite veiklos laikmat;.
4 Pasirinkite parinktj:
Norédami kalibruoti bégtakio atstumg pirma karta, pasirinkite ISsaugoti.
Jrenginys paragina atlikti bégtakio kalibravima.
Norédami rankiniu badu kalibruoti bégtakio atstumg po pirmojo kalibravimo, pasirinkite Kalibruoti ir
iSsaugoti > Taip.
5 Zitrékite jveiktg atstuma bégtakio ekrane ir jveskite jj laikrodyje.

Veikla lauke

Forerunner jrenginyje jau jkelta lauko veikly, pvz., bégimas ir vaziavimas dviracCiu. GPS jjungiama, kai uzsiimate
veiklomis lauke. | sgrasa galite jtraukti daugiau veikly (Veikly saraso tinkinimas, 38 psl.).

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 START.
Pasirinkite Stebéti bégima.
Palaukite, kol laikrodis aptiks palydovus.
Jei bégsite 1 takeliu, pereikite prie 11 veiksmo.
Paspauskite UP.
Pasirinkite veiklos nustatymus.
Pasirinkite Juostos numeris.
9 Pasirinkite takelio numer;j.
10 Dukart paspausdami BACK grjzkite j veiklos laikmat;.
11 Paspauskite START.
12 Békite stadionu.
Kai nubégsite 3 ratus, laikrodis uzfiksuos stadiono dyd;j ir sukalibruos stadiono atstuma.
13 Baige veiklg paspauskite STOP ir braukite aukstyn, kad iSsaugotuméte veikla.

Begimo stadione jrasymo patarimai
+ Prie$ pradédami bégti stadione palaukite, kol laikrodis aptiks palydovy signalus.
Pirma kartg bégdami nepazjstamu stadionu nubékite keturis 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 keturi stadiono ratai.
Jei bégate ne 1 takeliu, jveskite takelio numerj veiklos nustatymuose.
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Plaukimas baseine
1 Paspauskite START.
2 Pasirinkite Plauk basein.
3 Pasirinkite baseino dydj arba jveskite tinkintg dyd;.
4 Paspauskite START.
Jrenginys jraso plaukimo duomenis tik tada, kai veikia veiklos laikmatis.
5 Pradékite plaukti.
Jrenginys automatiskai jraso plaukimo intervalus ir atstumus. Funkcija Vibruojantys jspéjimai yra jjungta
pagal numatytuosius nustatymus (Automatinis poilsis ir rankinis poilsis, 8 psl.).
6 Paspauskite UP arba DOWN, jei norite perzitréti papildomus duomeny puslapius (pasirinktinai).
7 Baige veiklg paspauskite STOP ir braukite aukstyn, kad iSsaugotumeéte veikla.

Atstumo registravimas

Laikrodis matuoja ir registruoja atstuma pagal jveiktus baseino ilgius. Kad atstumas baty rodomas tiksliai, reikia
teisingai jvesti baseino dydj (Baseino dydzio nustatymas, 7 psl.).

PATARIMAS: kad rezultatai buty tikslis, naudodami vieng mosto tipg nuplaukite visg atstuma. Kai ilsités,
pristabdykite veiklos laikmat;.

PATARIMAS: kad jrenginiui bty lengviau skaiciuoti ilgius, prie$ pirmajj mosta tvirtai atsispauskite nuo sienelés
ir atsispirkite.

PATARIMAS: kai darote pratimus, pristabdykite veiklos laikmatj arba naudokite pratimy registravimo funkcijg
(Treniravimasis su treniruociy Zurnalu, 8 psl.).

Baseino dydzio nustatymas

1 Ciferblate pasirinkite START > Plauk basein.

2 Palaikykite paspaude UP.

3 Pasirinkite Nustatymai > Baseino dydis.

4 Pasirinkite baseino dydj arba jveskite tinkintg dyd;.

Plaukimo terminai

ligis: vienas baseino perplaukimas.

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

Mostas: mostas skaiCiuojamas kiekvieng kartg, kai jusy 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. SWOLF balas rodo plaukimo
efektyvuma; 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.

Nenaudoti Plaukimas laisvuoju stiliumi

Atgal Plaukimas nugara

Kratiné Plaukimas kratine

Skrydis Plaukimas peteliske

Misrus Daugiau nei vienas mosty tipas intervale.

Treniruoté Naudojama jrasant manksta (Treniravimasis su treniruoc¢iy Zurnalu, 8 psl.)
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Patarimai del plaukimo veikly

+ PrieS pradédami plaukimo baseine veiklg, vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis ir pasirinkite
baseino dydj arba jveskite tinkintg dyd;.
Laikrodis matuoja ir registruoja atstuma pagal jveiktus baseino ilgius. Kad atstumas bty rodomas tiksliai,

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

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

Jei plaukdami baseine norite registruoti poilsj, paspauskite BACK (Automatinis poilsis ir rankinis poilsis,
8 psl.).
Laikrodis automatiskai jrasSo plaukimo intervalus ir plaukimo baseine atstumus.

Kad laikrodziui bty lengviau skaiCiuoti atstumus, prie$ pirmajj mosta tvirtai atsispauskite nuo sienelés ir
atsispirkite.

Kai darote pratimus, pristabdykite veiklos laikmatj arba naudokite pratimy registravimo funkcija
(Treniravimasis su treniruocCiy Zurnalu, 8 psl.).
liséjimasis plaukiojimo baseine metu

Numatytajame poilsio ekrane rodomas poilsio laikmatis. Taip pat rodomas paskutinio baigto intervalo laikas ir
atstumas.

PASTABA: plaukimo duomenys poilsio metu nejraSomi.
1 Plaukiojimo metu pasirinkite BACK, kad pradétuméte poils;j.

Ekranas pasikeicCia j baltg tekstg juodame fone, o ekrane pradedamas rodyti poilsio ekranas.
2 Poilsio metu paspauskite UP arba DOWN, jei norite perzitréti kitus duomeny ekranus (pasirinktinai).
3 Paspauskite BACK ir teskite plaukiojima.
4 Kartokite veiksmus papildomiems poilsio intervalams.
Automatinis poilsis ir rankinis poilsis
PASTABA: plaukimo duomenys poilsio metu nejrasomi. Jei norite perziureéti 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 automatisSkai pradedamas naujas plaukimo intervalas. Galite
jjungti automatinio poilsio funkcija veiklos parinktyse (Veikly ir programy nustatymai, 38 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
BACK.
Treniravimasis su treniruo¢iy zurnalu

Treniruociy zurnalo funkcija yra prieinama tik plaukimui baseine. Galite naudoti treniruoCiy Zurnalo funkcijg, kad
rankiniu budu jrasytuméte spyriy serijas, plaukima viena ranka ar bet kokio tipo plaukima, kuris néra vienas is
keturiy pagrindiniy plaukimo bady.
1 Plaukiodami baseine paspauskite UP arba DOWN, jei norite perziuréti treniruociy zurnalo ekrana.
2 Norédami paleisti treniruotés laikmatj, paspauskite BACK.
3 Pabaige treniruotés intervalg, paspauskite BACK.

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 parinktj:

Norédami pradéti kitg treniruotés intervalg, paspauskite BACK.

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

Treniruotes

Galite kurti tinkintas bégimo arba vaziavimo dviraciu treniruotes, kuriose 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 atstuma
arba vidutinj etapo tempa.

Jrenginys gali rodyti kasdienes sitilomas treniruotes pagal jusy treniravimosi istorijg ir fizinio pasirengimo lygj.
Galite kurti treniruotes ir rasti daugiau treniruo¢iy naudodamiesi Garmin Connect arba pasirinkti treniravimosi
plang su integruotomis treniruotémis ir perkelti jj j savo jrengin;.

Treniruotes galite planuoti naudodami Garmin Connect. Treniruotes galite planuoti i$ anksto ir iSsaugoti
jrenginyje.

Tinkintos treniruotés karimas Garmin Connect

Norint sukurti treniruote programoje Garmin Connect, reikia turéti Garmin Connect paskyrg (Garmin Connect,
35 psl.).

1 Programoje Garmin Connect pasirinkite ®®e.

Pasirinkite Mokymas ir planavimas > Treniruotés > Sukurti treniruote.

Pasirinkite veikla.

Sukurkite tinkintg treniruote.

Pasirinkite ISsaugoti.

Jveskite treniruotés pavadinima ir pasirinkite ISsaugoti.

TreniruoCiy sgrase rodoma nauja treniruoté.

PASTABA: galite iSsiysti Sig treniruote j laikrodj (Tinkintos treniruotés siuntimas j laikrodj, 9 psl.).

UG WD

Tinkintos treniruotes siuntimas j laikrodj

Tinkinta treniruote, sukurtg naudojantis programa Garmin Connect, galite siysti j laikrod; (Tinkintos treniruotés
kdrimas Garmin Connect, 9 psl.).

1 Programoje Garmin Connect pasirinkite ®® .
Pasirinkite Mokymas ir planavimas > Treniruotés.
Pasirinkite treniruote sarase.

Pasirinkite 2.

Pasirinkite suderinama laikrod;.

Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

o g h WDN

Kaip pradeéti treniruote
Pries pradédami treniruote, turite jg atsisiysti iS savo Garmin Connect paskyros.
1 Ciferblate pasirinkite START.
2 Pasirinkite bégimo arba vaziavimo dviraciu veikla.
3 Pasirinkite Parink. > Treniruoté > Treniruotés.
4 Pasirinkite treniruote.
PASTABA: sagrase pateikiamos tik su pasirinkta veikla suderinamos treniruotés.
5 Paspauskite DOWN, jei norite perzilréti treniruotés etapy sarasg (nebitina).
6 Pasirinkite START > Treniruotis.
7 Norédami paleisti veiklos laikmatj, pasirinkite START.

Pradéjus treniruote, jrenginyje rodomas kiekvienas treniruotés etapas, etapy pastabos (pasirinktinai), tikslas
(pasirinktinai) ir dabartinés treniruotés duomenys.
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Kaip vadovautis kasdiene sitloma treniruote
Kad jrenginys galéty pasitlyti dienos treniruote, reikia turéti VO2 maksimumo jvert;.

1
2

Ciferblate pasirinkite START.

Pasirinkite begimo veikla.

Rodoma kasdien sitloma treniruoté.

Pasirinkite START ir pasirinkite parinkij:

+ Jei norite atlikti treniruote, pasirinkite Treniruotis.

+ Norédami atsisakyti treniruotés, pasirinkite Atmesti.

+ Jei norite pakeisti tikslo tipg i$ Sirdies daznio j tempg, pasirinkite Tikslo tipas.

+ Norédami iSjungti bisimus treniruotés pranesimus, pasirinkite ISjungti raginima.

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

Kasdieniy siulomy treniruo¢iy raginimy jjungimas ir iSjungimas

Kasdienés sitilomos treniruotés rekomenduojamas remiantis jusy treniravimosi istorija, VO2 maks., miego
duomenimis ir jegy atgavimo laiku.

1

No a b WD

Ciferblate pasirinkite START.

Pasirinkite bégimo veikla.

Jei reikia, pasirinkdami BACK atmeskite treniruote.
Palaikykite UP.

Pasirinkite Treniruoté > Treniruotés > Siandienos pasiiilymas.
Pasirinkite START.

Pasirinkite ISjungti raginima arba Jjungti raginima.

Intervalinés treniruotes

Galite kurti intervalines treniruotes pagal atstuma arba laika. Jrenginys saugo jusy sukurtg intervaline treniruote,
kol sukursite kitg intervaline treniruote. Galite naudoti atvirus intervalus treko treniruotéms arba kai zZinote
atstuma.

Intervalinés treniruotés kurimas
Intervalinés treniruotés galimos uzsiimant bégimo ir vaziavimo dviracCiu veikla.

1
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Ciferblate pasirinkite START.

Pasirinkite veikla.

Pasirinkite Parink. > Treniruoté > Intervalai > START > 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 V4
Pasirinkite BACK.

Pasirinkite Poilsis > Tipas.

Pasirinkite Atstumas, Laikas arba Atidaryti.

Jei reikia, pasirinkite Trukmé, jveskite poilsio intervalo atstumo arba laiko verte ir pasirinkite V4

10 Pasirinkite BACK.
11 Pasirinkite vieng arba daugiau parinkcCiy:

+ Jei norite nustatyti kartojimy skaiciy, pasirinkite Kartoti.
+ Jei prie treniruotés norite pridéti neriboto laiko apSilimg, pasirinkite Pramanksta > Jjungta.
+ Jei prie treniruotés norite pridéti neriboto laiko atvésimg, pasirinkite Baigiamoji manksta > Jjungta.

10

Treniruoté



Kaip pradeti intervaline treniruote

1
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Ciferblate pasirinkite START.

Pasirinkite bégimo arba vaziavimo dviraciu veikla.

Pasirinkite Parink. > Treniruoté > Intervalai > START > Treniruotis.

Norédami paleisti veiklos laikmatj, pasirinkite START.

Jei intervalingje treniruotéje numatytas apsilimas, norédami pradéti pirma intervalg, pasirinkite BACK.
Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Baigus visus intervalus, rodomas pranesimas.

Intervaly treniruotés sustabdymas

Bet kada paspausdami BACK galite sustabdyti dabartinj intervalg ar poilsio laikotarpj ir pereiti j kitg intervalg
ar poilsio laikotarpj.

Baige visus intervalus ir poilsio laikotarpius, paspauskite BACK, kad baigtuméte intervaline treniruote ir
pereitumeéte prie baigiamosios mankstos laikmacio.

Galite bet kada sustabdyti veiklos laikmatj paspausdami STOP. Galite atnaujinti laikmat;j arba baigti intervaly
treniruote.

Pritaikomi treniruociy planai

Jsy Garmin Connect paskyroje yra pritaikomas treniruotés planas ir ,Garmin® Coach”, kurie padés siekti
treniruociy tiksly. Pavyzdziui, galite atsakyti j keletg klausimuy ir rasti plang, kuris padés pasiruosti 5 km
lenktynéms. Planas pritaikomas prie jusy dabartinio fizinio pasirengimo, lavinimosi ir grafiko nuostaty bei prie
lenktyniy datos. Kai pradedate vykdyti plang, ,Garmin Coach” valdiklis jtraukiamas j valdikliy apskritima jusy
Forerunner jrenginyje.

Garmin Connect treniravimosi plany naudojimas

Norint atsisiysti ir naudoti treniravimosi plang, reikia turéti Garmin Connect paskyrag (Garmin Connect, 35 psl.) ir
susieti Forerunner laikrod;j su suderinamu telefonu.

1

a b~ WDN

Programoje Garmin Connect pasirinkite ®®e.

Pasirinkite Mokymas ir planavimas > Treniruociy planai.
Pasirinkite ir sudarykite treniravimosi plana.
Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.
Perzilrékite treniravimosi plang savo kalendoriuje.
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Siandienos treniruotés pradzia

Kai atsiunciate ,Garmin Coach" treniruotés plang j jrenginj, ,Garmin Coach"” valdiklis rodomas jasy valdikliy
apskritime.

1 Kairodomas ciferblatas, pasirinke UP arba DOWN perziurékite ,Garmin Coach” valdiklj.

Jei Sios veiklos treniruoté Siandien suplanuota, jrenginyje rodomas treniruotés pavadinimas ir raginama jg
pradéti.

-0
Week 1

Benchmark Run

Tomorrow:
Rest Day

Pasirinkite START.

Pasirinkite DOWN, jei norite perzidréti treniruotés etapus (nebtina).
Pasirinkite START > Treniruotis.

Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.
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Apie treniruociy kalendoriy

Treniruociy kalendorius jusy jrenginyje yra treniruocCiy kalendoriaus arba tvarkarascio, kurj nustatéte Garmin
Connect, plétinys. Jtrauke keletg treniruoCiy j Garmin Connect kalendoriy, jas galite siysti j savo jrenginj. Visos
j jrenginj siunciamos suplanuotos treniruotés rodomos kalendoriaus valdiklyje. Pasirinke dieng kalendoriuje,
galite perziureti arba atlikti treniruote. Suplanuota treniruoté lieka jrenginyje, nesvarbu, ar jg atliekate, ar
praleidziate. Kai siunciate suplanuotas treniruotes i§ Garmin Connect, jomis pakeiCiamas esamas treniruociy
kalendorius.
Suplanuoty treniruo€iy perziura
Galite perziuréti treniruotes, suplanuotas treniravimosi kalendoriuje, ir pradéti treniruote.
1 Ciferblate pasirinkite START.
2 Pasirinkite bégimo arba vaziavimo dviraciu veikla.
3 Pasirinkite Parink. > Treniruoté > TreniruocCiy kalendorius.

Rodomos suplanuotos treniruotés, pateiktos pagal data.
4 Pasirinkite treniruote.
5 Pasirinkite parinkt;j:

Jei norite perziuréti treniruotés etapus, pasirinkite DOWN.
« Jei norite pradéti treniruote, pasirinkite START > Treniruotis.

PacePro” treniravimasis

Daug bégiky lenktyniy metu mégsta 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$ begdami trasa galite perziuréti
atkarpas ir aukscio schema.
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PacePro plano kirimas Garmin Connect

Kad galétuméte kurti PacePro plang programoje Garmin Connect, reikia turéti Garmin Connect paskyrg (Garmin

Connect, 35 psl.).
1 Programoje Garmin Connect pasirinkite E arbaeee,
2 Pasirinkite Mokymas ir planavimas > ,PacePro” tempo strategijos > Sukurti ,PacePro” strategija.
3 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.
Naujasis planas atsiranda PacePro plany sarase.
PASTABA: §j plang galite siysti j jrenginj (PacePro plano siuntimas j jrenginj, 13 psl.).

PacePro plano siuntimas j jrenginj

Norint siysti PacePro plang j jrenginj, reikia sukurti plang savo Garmin Connect paskyroje (PacePro plano
kdrimas Garmin Connect, 13 psl.).

1 Programoje Garmin Connect pasirinkite E arbaeee,

Pasirinkite Mokymas ir planavimas > ,PacePro” tempo strategijos.
Sarase pasirinkite plana.

Pasirinkite 2] arba Siysti j jrengin;j.

Pasirinkite suderinama jrengin;.

Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

o g~ WDN
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PacePro plano paleidimas

Norint paleisti PacePro plang, reikia i$siysti plang i$ savo Garmin Connect paskyros (PacePro plano siuntimas j
jrenginj, 13 psl.) j jrengin;.

1

No o b wWN

Ciferblate pasirinkite START.

Pasirinkite bégimo lauke veikla.

Pasirinkite Parink. > Treniruoté > ,PacePro” planai.
Pasirinkite plana.

Pasirinkite DOWN, jei norite perzilréti atkarpas (nebdtina).
Pasirinkite START > Naudoti plana.

Norédami paleisti veiklos laikmatj, pasirinkite START.

®/\

I§ VISO | PRIEK] /

-0:37 _®

Tikslinis atkarpos tempas

Dabartinis atkarpos tempas

Atkarpos baigimo eiga

Likes atkarpos atstumas

@ ® © 0 0

Visas laikas, kuriuo lenkiate tikslinj laikg arba nuo jo atsiliekate

PacePro plano stabdymas

1
2

Palaikykite UP.
Pasirinkite Stabdyti ,PacePro” > Taip.
Jrenginys stabdo PacePro plang. Veiklos laikmatis toliau veikia.

Treniruoté



Begimo ir éjimo jspejimy naudojimas

PASTABA: nustatyti bégimo / &jimo intervaly jspéjimus reikia pries pradedant bégti ar eiti. Kai paleisite bégimo
laikmatj, keisti nustatymy nebegalésite.

1 Ciferblate pasirinkite START.

2 Pasirinkite bégimo veikla.

PASTABA: éjimo pertrauky jspéjimai galimi tik uzsiimant bégimo veiklomis.

Pasirinkite Parink..

Pasirinkite veiklos nustatymus.

Pasirinkite Jspéjimy kontaktai > Pridéti nauja > Bégimas / éjimas.

Nustatykite kiekvieno jspéjimo bégimo laika.

Nustatykite kiekvieno jspéjimo éjimo laika.

8 ISeikite pabégioti.

Baigus kiekvieng intervalg, pateikiamas pranesimas. Jrenginys taip pat supypsi ar suvibruoja, jei jjungti garsiniai
tonai (Jrenginio garsy nustatymas, 46 psl.). Jjungus bégimo / &jimo jspéjimus, jie bus naudojami kiekvieng karta,
kai einate bégioti, kol iSjungsite arba suaktyvinsite kitg bégimo rezima.

N o o b~ W

Treniravimasis patalpose

Garmin rekomenduoja naudoti veiklas patalpoje, kai treniruojatés saléje arba siekiant taupyti baterijg. Jei
pasirenkate veiklg, kuri paprastai atliekama patalpose, GPS automatiskai iSjungiama. Vazinéjant ar vaiksciojant
su isjungta GPS, greitis, atstumas ir kadencija apskaiciuojami naudojant prietaiso pagreicio matuoklj. Pagreicio
matuoklis kalibruojasi pats. Greicio, atstumo ir kadencijos duomeny tikslumas pageréja po keleto bégimy lauke
naudojant GPS (Veikla patalpose, 5 psl.).

Vaziuojant dviraciu su iSjungta GPS, greitis ir atstumas negali buti apskaiciuojami, nebent turite pasirenkama
jutiklj, kuris siuncia greicio ir atstumo duomenis j jrenginj (pvz., greicio arba kadencijos jutiklj).

Asmeniniai rekordai

Kai baigiate veiklg, jrenginyje rodomi visi jos metu pasiekti asmeniniai rekordai. Asmeniniai rekordai apima
greiCiausig laika keliuose tipiniuose bégimo atstumuose ir ilgiausig bégimg, vaziavima ar plaukima.

Asmeniniy rekordy perziura

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

Pasirinkite Perziuréti jrasa.

a b WN

Asmeninio rekordo atkurimas

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

Pasirinkite Ankstesni jrasai > Jrasai.

Pasirinkite sportine veikla.

Pasirinkite rekorda, kurj norite atkurti.

Pasirinkite Ankstesnis > Taip.

PASTABA: tai neistrina jokiy iSsaugoty veikly.

a b~ WDN
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Asmeninio rekordo pasalinimas

1 Ciferblate palaikykite UP.

Pasirinkite Ankstesni jrasai > Jrasai.
Pasirinkite sporto Saka.

Pasirinkite rekordg, kurj norite pasalinti.
Pasirinkite ISvalyti jraSus > Taip.

PASTABA: tai neistrina jokiy iSsaugoty veikly.

ga h WDN

Visy asmeniniy rekordy iSvalymas

1 Ciferblate palaikykite nuspaude UP.

2 Pasirinkite Ankstesni jrasai > Jrasai.

3 Pasirinkite sporta.

4 Pasirinkite ISvalyti visus jrasus > Taip.
IStrinami tik atitinkamos sporto Sakos rekordai.
PASTABA: tai neistrina jokiy iSsaugoty veikly.

Savo fizinio pasirengimo amziaus perziura

Fizinio pasirengimo amzius rodo, kaip jusy fizinj pasirengima galima palyginti su tos pacios lyties asmeniu.
Jusy laikrodis nurodo fizinio pasirengimo amziy naudodamas tokig informacijg kaip amzius, kiino masés
indeksas (KMI), Sirdies daznio ilsintis duomenys ir intensyvios veiklos istorija. Jei turite Index” svarstykles,
fizinio pasirengimo amziui nustatyti laikrodis vietoje KMI naudoja kiino riebaly procenta. Fizinio pasirengimo
amziui turi jtakos manksta ir gyvenimo bido pokyciai.

PASTABA: jei norite suzinoti tiksliausig fizinio pasirengimo amziy, nustatykite savo naudotojo profilj (Naudotojo
profilio nustatymas, 38 psl.).

1 Palaikykite UP.
2 Pasirinkite ¥ > Naudotojo profilis > Fiz pasireng amz.

Veiklos stebéjimas

Veiklos stebéjimo funkcija jraso kiekvienos jrasytos dienos jusy Zingsniy skaiciy, nuvaziuotg atstuma,
intensyvumo minutes, sudegintas kalorijas ir miego statistika. Jisy sudegintos kalorijos apima bazine
medziagy apykaitg ir aktyvumo kalorijas.

Per dieng nueity Zingsniy skai¢ius rodomas Zingsniy valdiklyje. Zingsniy skaicius periodiskai atnaujinamas.

Daugiau informacijos apie veiklos stebéjima ir fizinio pasirengimo matavimy tiksluma rasite adresu garmin.com
/ataccuracy.
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Automatiskai nustatomas tikslas
Laikrodis automatiskai sukuria kasdienj zingsniy tikslg remdamasis ankstesniais jusy aktyvumo lygiais. Jums
per dieng judant, laikrodis rodo jisy pazanga siekiant dienos tikslo ().

tlﬁultb | s
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Pastarosios 7 d.: 4

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

Raginimo judeti funkcijos naudojimas

Sédéjimas ilgesnj laikg gali paskatinti nepageidautinus metabolinés buklés pokycCius. Raginimas judéti primena
apie poreikj judéti. Po vienos valandos neaktyvumo, rodomas tekstas Perkelti! Ir raudona juosta. Po kiekvieny
15 minuciy neaktyvumo rodomi papildomi segmentai. Jei jjungti garsiniai tonai, jrenginys taip pat supypsi ar
vibruoja (Jrenginio garsy nustatymas, 46 psl.).

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

Jspéjimo apie judéjimg jjungimas
1 Ciferblate palaikykite UP.
2 Pasirinkite ¥ > Veiklos stebéjimas > Jspéjimas apie judéjima > Jjungta.

Miego stebéjimas

Jums miegant, laikrodis automatiskai aptinka miega ir stebi jlsy judéjima jprastomis miego valandomis.
Garmin Connect paskyros naudotojo nustatymuose galite nustatyti jprastas miego valandas. Miego statistika
apima visas miego valandas, miego stadijas ir judéjimag miegant. Savo miego statistikg galite perziuréti Garmin
Connect paskyroje.

PASTABA: snaudimas j miego statistikg nejtraukiamas. Naudodamiesi rezimu ,netrukdyti” galite iSjungti visus
pranesimus ir jspéjimus, iSskyrus zadintuvo signalus (Rezimo ,Netrukdyti“ naudojimas, 18 psl.).

Automatinio miego stebéjimo naudojimas

1 Dévekite jrenginj miegodami.

2 Jkelkite savo miego stebéjimo duomenis j Garmin Connect svetaine (Garmin Connect, 35 psl.).
Savo miego statistikg galite perziuréti Garmin Connect paskyroje.
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Rezimo ,Netrukdyti“ naudojimas

Jei norite iSjungti foninj apsSvietima, garsinius ir vibracinius jspéjimus, galite naudoti reZimg ,Netrukdyti“.
Pavyzdziui, $j rezima galite naudoti miegodami arba ZiGrédami filma.

PASTABA: savo Garmin Connect paskyros naudotojo nustatymuose galite nustatyti jprastas miego valandas.

Sistemos nustatymuose galite jjungti parinktj Miego metu, kad jprastu miego metu automatiskai jsijungty
netrukdymo rezimas (Sistemos nustatymai, 45 psl.).

PASTABA: galite jtraukti parinkciy j valdikliy meniu.
1 Palaikykite LIGHT.
2 Pasirinkite Netrukdyti.

Intensyvumo minutes

Tokios sveikatos organizacijos kaip Pasauliné sveikatos organizacija rekomenduoja per savaite bent 150
minuciy uzsiimti vidutinio intensyvumo veikla, pvz., greitu &jimu, arba 75 min. per savaite uzsiimti aktyvia veikla,
pvz., bégimu.

Laikrodis stebi jusy veiklos intensyvumg ir fiksuoja, kiek laiko skiriate vidutinio ir didelio intensyvumo veiklai
(siekiant kiekybiskai jvertinti intensyvuma, reikia Sirdies daznio duomeny). Laikrodis vidutinio intensyvumo
veiklos minutes prideda prie intensyvios veiklos minuciy skaiciaus. Visos didelio intensyvumo veiklos minutés
pridéjus padvigubéja.

Kaip pelnyti intensyvumo minutes

Forerunner laikrodis apskaiCiuoja intensyvumo minutes palygindamas Sirdies daznio duomenis su vidutiniu
Sirdies dazniu ilsintis. Jei Sirdies daznio matavimas iSjungtas, laikrodis apskaiciuoja vidutinio intensyvumo
minutes analizuodamas Zingsnius per minute.

Pradékite skaiciuojamo laiko veiklg, kad intensyvumo minutés blty apskaiciuotos kuo tiksliau.
Kad Sirdies daznis ilsinti bty kuo tikslesnis, dévékite laikrodj visa para.

Veiklos stebéjimo nustatymai

Ciferblate palaikykite UP ir pasirinkite £* > Veiklos stebéjimas.

Bisena: iSjungiamos veiklos stebéjimo funkcijos.

Ispéjimas apie judéjima: skaitmeniniame ciferblate ir Zingsniy ekrane rodomas pranesimas ir judéjimo juosta.
Jrenginys taip pat supypsi ar suvibruoja, jei jjungti garsiniai tonai (Jrenginio garsy nustatymas, 46 psl.).

Ispéjimai apie tiksla: leidZziama jjungti ir iSjungti jspéjimus apie tikslg arba isjungti juos tik veiklos metu. Tikslo
ispéjimai rodomi nustacius dienos zingsniy tikslg ir savaités intensyvumo minuciy tiksla.

Move IQ: jrenginiui leidziama automatiSkai pradéti ir iSsaugoti €jima arba bégima su numatytu laiku, kai Move 1Q
funkcija aptinka pazjstamus judéjimo modelius.

Veiklos stebejimo iSjungimas

Kai iSjungiate veiklos stebéjima, jusy zingsniai, uzlipti aukstai, intensyvios veiklos minutés, miego stebéjimas ir
Move IQ jvykiai nejrasomi.

1 Palaikykite UP.

2 Pasirinkite % > Veiklos stebéjimas > Busena > ISjungta.

Move IQ° jvykiai

Move IQ funkcija automatiskai nustato bent 10 min. veiklos, pvz., &jimo, bégimo, vaziavimo dviraciu, plaukimo
ir elipsinés treniruotés, tendencijas. Galite perzidréti jvykio tipg ir trukme Garmin Connect laiko juostoje, bet
jie nebus rodomi veikly sgrase, duomeny jrasuose ar naujieny kanale. Jei norite iSsamesnés ir tikslesnés
informacijos, galite jradyti nustatyto laiko veiklg jrenginyje.
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Hidratacijos stebéjimas

Galite stebéti, kiek skysciy iSgeriate per dieng, jjungti tikslus ir jspéjimus bei jvesti, is kokio dydzio indy
dazniausiai geriate. Jei jjungsite automatinius tikslus, jisy tikslas bus didesnis dienomis, kuriomis registruojate
veiklg. Kai mankstinatés, jums reikia daugiau skysciy iSprakaituotam kiekiui pakeisti.

PASTABA: naudodamiesi Garmin Connect programa galite pridéti valdikliy ir juos Salinti.

Menstruacijy ciklo stebéjimas

Menstruacijy ciklas yra svarbus sveikatos aspektas. Suzinoti daugiau ir nustatyti Sig funkcijg galite Sveikatos
statistika nustatymuose Garmin Connect programoje.

Menstruacijy ciklo stebé&jimas ir duomenys
Fiziniai ir emociniai simptomai
Menstruacijy ir vaisingumo prognozés
Informacija apie sveikatg ir mityba
PASTABA: naudodamiesi Garmin Connect programa galite prideti valdikliy ir juos Salinti.

Sirdies daznio funkcijos

Forerunner jrenginys turi ant rieSo dedama Sirdies daznio matuokl;j ir yra suderinamas su ANT+" ant kritinés
dedamais Sirdies daznio matuokliais. Ant rieSo dedamo Sirdies daznio matuoklio duomenis galite perzitréti
Sirdies daznio valdiklyje. Jei pasiekiami ir ant rieSo dedamo Sirdies daznio matuoklio duomenys, ir ANT+ Sirdies
daznio duomenys, jrenginys naudoja ANT+ Sirdies daznio duomenis.

Ant rieSo matuojamas Sirdies daznis

Laikrodzio devejimas

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

PASTABA: optinis jutiklis yra galinéje laikrodzio puséje.

Daugiau informacijos apie Sirdies daznio monitoriy ant rieSo zr. Patarimai dél klaidingy Sirdies daZnio
duomeny, 20 psl..

Daugiau informacijos apie tiksluma rasite adresu garmin.com/ataccuracy.

Daugiau informacijos apie laikrodzio dévéjima ir priezitrg Zzr. www.garmin.com/fitandcare.
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Patarimai deél klaidingy Sirdies daznio duomeny
Jei Sirdies daznis nereguliarus arba nerodomas, galite vadovautis Siais patarimais.
Pries uzsidédami laikrodj nuvalykite ir nusausinkite ranka.
Po laikrodziu nenaudokite apsauginés priemonés nuo saulés, losjono ar vabzdziy atbaidymo priemonés.
Nesubraizykite ant laikrodzio nugarélés esancio Sirdies daznio jutiklio.
Dévékite laikrodj virs rieso kauliuko. Laikrodis turi buti prigludes, bet patogus déveti.
Prie$ pradedami veikla palaukite, kol § piktograma uzsipildys.
Pries pradédami veiklg prasimankstinkite 5—10 min. ir uzfiksuokite Sirdies daznio rodmenis.
PASTABA: jei lauke Salta, prasimankstinkite patalpose.
Po kiekvieno treniruotés nuskalaukite laikrodj gélu vandeniu.

Sirdies daznio valdiklio perziura
1 Kairodomas ciferblatas, paspaude UP arba DOWN galite atidaryti Sirdies daznio valdiklj.
PASTABA: gali prireikti pridéti valdiklj prie valdikliy rato (Valdikliy juostos tinkinimas, 43 psl.).

2 Paspaude START, galite perzidréti dabartinj Sirdies daznj diziais per minute (dpm) ir pastaryjy 4 valandy
Sirdies daznio grafika.

:
PASK. 4 VAL.

3 Paspauskite DOWN, jei norite perziuréti vidutines Sirdies daznio ilsintis vertes per pastargsias 7 dienas.

Sirdies daznio duomeny transliavimas j Garmin jrenginius
Savo Sirdies daznio duomenis galite transliuoti iS Forerunner jrenginio ir juos perzitréti susietuose Garmin
jrenginiuose.
PASTABA: transliuojant Sirdies daznio duomenis sutrumpéja baterijos naudojimo laikas.
1 Sirdies daznio valdiklyje palaikykite UP.
2 Pasirinkite Parink. > Transliuoti Sirdies dazn;.
Forerunner jrenginys pradeda transliuoti jusy Sirdies daznio duomenis ir rodoma (.

PASTABA: transliuodami Sirdies daznio duomenis is Sirdies daznio valdiklio, galite perzidréti tik Sirdies
daznio valdiklj.

3 Susiekite Forerunner jrenginj su Garmin ANT+ suderinamu jrenginiu.
PASTABA: kiekvieno suderinamo Garmin jrenginio susiejimo instrukcijos skiriasi. Zr. naudotojo vadova.

PATARIMAS: jei norite sustabdyti Sirdies daznio duomeny transliavima, paspauskite bet kurj mygtuka ir
pasirinkite Taip.
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Sirdies daznio duomeny transliavimas veiklos metu

Galite nustatyti, kad Forerunner jrenginys automatiskai transliuoty jusy Sirdies daznio duomenis, jums pradéjus
veiklg. Pavyzdziui, galite transliuoti savo $irdies daznio duomenis j Edge” jrenginj vaziuodami dviraciu.

PASTABA: transliuojant Sirdies daznio duomenis sutrumpéja baterijos naudojimo laikas.
1 Sirdies daznio valdiklyje palaikykite UP.
2 Pasirinkite Parink. > Transliacija veiklos metu > Jjungta.
3 Pradékite veiklg (Veiklos pradZia, 4 psl.).
Forerunner jrenginys pradeda transliuoti jisy Sirdies daznio duomenis foniniu rezimu.
PASTABA: néra jokiy pozymiy, kad jrenginys transliuoja jusy Sirdies daznio duomenis veiklos metu.
4 Susiekite Forerunner jrenginj su suderinamu Garmin ANT+ jrenginiu.
PASTABA: kiekvieno suderinamo Garmin jrenginio susiejimo instrukcijos skiriasi. Zr. naudotojo vadova.

PATARIMAS: jei norite stabdyti Sirdies daznio duomeny transliavima, sustabdykite veiklg (Veiklos
sustabdymas, 4 psl.).

Jspéjimo del nenormalaus Sirdies daznio nustatymas

/\ PERSPEJIMAS
Si funkcija tik jspéja jus, kai Sirdies daznio verté yra didesné arba mazesné nei tam tikras naudotojo pasirinktas
daziy per minute skaicius po neaktyvumo laikotarpio. Si funkcija neinformuoja apie jokig galimg Sirdies bikle, ji
néra skirta jokiai medicininei buklei ar ligai gydyti arba diagnozuoti. Apie visas su Sirdimi susijusias problemas
batinai praneskite savo gydytojui.
Galite nustatyti Sirdies daznio slenkscio verte.
1 Sirdies daznio valdiklyje palaikykite UP.
2 Pasirinkite Sirdies daznio parinktys > Jspéjimai dél nenormalaus SD.
3 Pasirinkite Jspéjimas apie padidéjima arba Jspéjimas apie pamazéjima.
4 Nustatykite jspéjimo dél Sirdies daznio slenkscio verte.

Kiekvieng kartg, kai Sirdies daznis bus didesnis arba mazesnis uz slenkscio verte, bus pateiktas pranesimas ir
jrenginys suvibruos.

Ant rieso tvirtinamo Sirdies daznio monitoriaus iSjungimas

Apyrankeés Sirdies daznis nustatymo numatytoji verté yra Automatinis. Laikrodis automatiskai naudoja ant rieso
tvirtinama Sirdies daznio monitoriy, nebent susiejate su laikrodziu suderinamag Sirdies daznio monitoriy su ANT+
arba Bluetooth® technologija.

1 Sirdies daznio valdiklyje palaikykite UP.
2 Pasirinkite Sirdies daznio parinktys > Biisena > ISjungta.

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 didéjant;j
intensyvuma. Bendrai kalbant, Sirdies daznio 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, 23 psl.) galite

nustatyti savo fizinio pasirengimo tikslams tinkamiausig Sirdies daznio zona.

Jei savo maksimalaus Sirdies daznio nezinote, naudokités internete sitilomais skaiCiuotuvais. Kai kurie sporto
ir sveikatos centrai gali pasiulyti testg maksimaliam Sirdies dazniui nustatyti. Numatytasis maksimalus Sirdies
daznis yra 220 minus jusy amzius.

Sirdies daznio zony nustatymas

Siekiant nustatyti numatytasias Sirdies daznio zonas, jrenginys naudoja naudotojo profilio informacijag 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 jrenginyje arba Garmin Connect paskyroje.

1 Kairodomas ciferblatas, palaikykite UP.

2 Pasirinkite % > Naudotojo profilis > Sirdies daznis.

3 Pasirinkite Maks. SD ir jveskite maksimaly Sirdies daznj.

Galite naudoti funkcijg Automatinis aptikimas, kad jusy maksimalus Sirdies daznis veiklos metu bty
registruojamas automatiskai.

4 Pasirinkite SD poilsio metu ir jveskite Sirdies daznj ilsintis.

Galite naudoti jrenginio iSmatuotg Sirdies daznj ilsintis arba nustatyti tinkintg Sirdies daznj ilsintis.
5 Pasirinkite Zonos > Pagal.
6 Pasirinkite parinktj:

+ Pasirinkite D / S, kad perziturétumeéte ir redaguotuméte duziy per minute zonas.

+ Pasirinkite % maks, kad perzitrétumeéte ir redaguotumeéte zonas kaip maksimalaus Sirdies daznio
procenta.

- Pasirinkite % SDR, kad perzidrétuméte ir redaguotuméte zonas kaip $irdies daznio rezervo procentg
(maksimalus sirdies daznis minus Sirdies daznis ilsintis).

7 Pasirinkite zong ir jveskite kiekvienos zonos verte.

Leidimas laikrodziui nustatyti jusy Sirdies daznio zonas

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

« Patikrinkite, ar jusy naudotojo profilio nustatymai yra tikslis (Naudotojo profilio nustatymas, 38 psl.).

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

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

Maksimalaus Sirdies : . : .
Zona Suvokiamas jtempimo lygis

daznio procentas

Atsipalaidavimas, lengvas tempas, Pradinio lygio aerobiné treniruote,
1 50-60 proc. . . -

ritmiSkas kvépavimas sumazina stresa

Patogus tempas, Siek tiek gilesnis Baziné kardiovaskuliné treniruoté,
2 60-70 proc. Lo . . .

kvépavimas, galimas pokalbis geras atsistatymo tempas

Vidutinis tempas, Siek tiek sunkiau Didesnis aerobinis pajégumas,
8 70-80 proc. - S : LS . .

kalbéti optimali kardiovaskuliné treniruoté

4 80-90 proc. Greitas tempas, Siek tiek nepatogumo, | Didesnis anaerobinis pajégumas ir

stiprus kvépavimas slenkstis, didesnis greitis

Sprinto tempas, nejmanoma islaikyti Anaerobiné ir raumeny iStverme,
5 90-100 proc. . R L . S

ilgesnj laikg, sunkus kvépavimas didesné galia

V02 maks. jvercio gavimas begant

Kad veikty Si funkcija, reikia ant rieSo tvirtinamo Sirdies daznio monitoriaus arba suderinamo ant kratinés
tvirtinamo Sirdies daznio monitoriaus. Jei naudojate ant kritinés tvirtinama Sirdies daznio matuoklj, turite jj
uzsideti ir susieti su jrenginiu (BelaidZiy jutikliy susiejimas, 36 psl.).
Kad vertinimas bty kuo tikslesnis, atlikite naudotojo profilio saranka (Naudotojo profilio nustatymas, 38 psl.)
ir nustatykite maksimaly Sirdies daznj (Sirdies daZnio zony nustatymas, 22 psl.). Jvertis i$ pradziy gali atrodyti
netikslus. Jrenginiui reikia keliy bégimy, kad galéty nustatyti jusy bégimo rezultatus.
1 Bent 10 minuciy bégiokite lauke.
2 Pabeégioje, pasirinkite ISsaugoti.
Su pirmuoju VO2 maks.jvercCiu pateikiamas pranesimas; jis taip pat pateikiamas kiekvieng karta, kai padidéja
V02 maks.
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Apie VO2 maks. jvercius

V02 maks. yra maksimalus deguonies kiekis (milimetrais), kurj maksimaliai intensyvios veiklos metu galite
sunaudoti per minute, padalytas i$ kino svorio kilogramy. Paprastai tariant, VO2 maks. yra atletiSkumo rodiklis
ir turéty didéti geréjant fiziniam pasirengimui. Jei norite matyti VO2 maks. jvertj Forerunner jrenginyje, reikia ant
rieSo arba ant kratinés uzdedamo suderinamo Sirdies daznio matuoklio.

Jrenginyje VO2 maks. jvertis rodomas kaip skaicius, apraSymas ir padétis spalviniame matuoklyje. Savo

Garmin Connect paskyroje galite perzitréti daugiau informacijos apie VO2 maks. jvertj, jskaitant jisy fizinio
pasirengimo amziy. Fizinio pasirengimo amzius rodo, kaip jusy fizinj pasirengima galima palyginti su tos pacios
lyties, bet skirtingo amziaus asmeniu. Jei mankstinsités, jusy fizinio pasirengimo amzius laikui bégant gali
mazéti (Savo fizinio pasirengimo amZiaus perZidra, 16 psl.).

' U
V02 maks.

46

Gerai
Siandien

. Violetiné Geriausias
. Mélyna Puikus
. Zalia Gera

. Oranziné Patenkinamas

. Raudona Prastas

V02 maks. duomenis teikia Firstbeat Analytics”. VO2 maks. analizé atliekama gavus The Cooper Institute®
leidima. Jei reikia daugiau informacijos, zr. priedg (VO2 maks. standartiniai jverciai, 57 psl.) ir apsilankykite
www.Cooperlnstitute.org.

Jegy atgavimo laikas

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

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

Jégy atgavimo laiko rekomendacija rodoma is karto po veiklos. Laikas skaicCiuojamas atvirkstine tvarka iki
optimalaus meto bandyti atlikti kitg sunkig treniruote. Jrenginys atnaujina jusy jégy atgavimo laika visg parg
remdamasis miego, streso, atsipalaidavimo ir fizinio aktyvumo pokyciais.
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Jegy atgavimo laiko perziura
Kad vertinimas baty kuo tikslesnis, atlikite naudotojo profilio saranka (Naudotojo profilio nustatymas, 38 psl.) ir
nustatykite maksimaly Sirdies daznj (Sirdies daznio zony nustatymas, 22 psl.).
1 ISeikite pabégioti.
2 Pabeégioje, pasirinkite ISsaugoti.
Rodomas jégy atgavimo laikas. Maksimalus laikas yra 4 dienos.

PASTABA: kai rodomas laikrodzio ciferblatas, paspaude UP arba DOWN galite perziréti veiklos suvestine ir
jégy atgavimo laikg, o paspaude START - perziiréti daugiau informacijos.

Prognozuojamy lenktyniy laiko perziura
Kad vertinimas baty kuo tikslesnis, atlikite naudotojo profilio saranka (Naudotojo profilio nustatymas, 38 psl.) ir
nustatykite maksimaly Sirdies daznj (Sirdies daznio zony nustatymas, 22 psl.).

Jrenginys nurodo numatoma lenktyniy laikg naudodamas jisy VO2 maks. jvertinima (Apie VO2 maks. jvercius,
24 psl.) ir treniruociy istorijg. Siekdamas patikslinti lenktyniy laiko jvercius jrenginys analizuoja keliy savaiciy
treniruoc¢iy duomenis.

PATARIMAS: jei turite kelis Garmin jrenginius, galite jjungti ,Physio TrueUp™ funkcija, kuri leidZia jrenginiui

sinchronizuoti veiklas, istorijg ir duomenis i$ kity jrenginiy (Veikly sinchronizavimas, 31 psl.).

1 Laikrodzio ciferblate pasirinke UP arba DOWN perzitrékite efektyvumo valdiklj.

2 Pasirinkite START ir slinkite rezultaty matavimais.
Numatomas jasy lenktyniy laikas rodomas 5 km, 10 km, pusmaratonio ir maratono distancijoms.
PASTABA: is pradziy prognozés gali atrodyti netikslios. Jrenginiui reikia keliy bégimy, kad galéty nustatyti
jusy bégimo rezultatus.

Streso lygio valdiklio naudojimas

Streso lygio valdiklis rodo jusy dabartinj streso lygj ir jusy streso lygio diagramg per paskutines kelias valandas.
Jis taip pat gali padéti atlikti kvépavimo pratimy, kurie padés jums atsipalaiduoti (Valdikliy juostos tinkinimas,
43 psl.).
1 Seédédami arba budami neaktyvis, pasirinkite UP arba DOWN, jei norite perzidréti streso lygio valdiklj.
2 Pasirinkite START.
3 Pasirinkite parinktj:
Pasirinkite DOWN ir perzitrékite papildoma informacija.
PATARIMAS: mélynos juostos rodo poilsio laikotarpius. Geltonos juostos rodo streso laikotarpius. Pilkos
juostos rodo laikotarpius, kai buvote pernelyg aktyvis, jog bty galima nustatyti streso lygj.
Pasirinkite START > DOWN ir pradékite atsipalaidavimo veikla.

Body Battery”

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

Galite sinchronizuoti laikrodj su Garmin Connect paskyra ir perziuréti naujausig Body Battery lygj, ilgalaikes
tendencijas ir papildomg informacija (Patarimai, kaip pagerinti Body Battery duomenis, 26 psl.).
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Body Battery valdiklio perziura
Body Battery valdiklis rodo jusy dabartinj Body Battery lygj ir jusy Body Battery lygio diagramag per paskutines
kelias valandas.
1 Paspauskite UP arba DOWN ir atidarykite Body Battery valdiklj.
PASTABA: gali prireikti pridéti valdiklj prie valdikliy rato (Valdikliy juostos tinkinimas, 43 psl.).
2 Paspauskite START, jei norite matyti savo kino baterijos jkrovos lygj nuo vidurnakéio.

NUO VIDURNAK

3 Paspauskite DOWN, jei norite matyti bendrg Body Battery ir streso lygiy diagrama.

Mélynos juostos rodo poilsio laikotarpius. Oranzinés juostos rodo streso laikotarpius. Pilkos juostos rodo
laikotarpius, kai buvote pernelyg aktyvis, jog bity galima nustatyti streso lyg;.

SU STRESU

PASK. 4 VAL.

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

26 Sirdies daznio funkcijos



Pazangios funkcijos

Telefono susiejimas

Norint naudoti Forerunner laikrodzio rysio funkcijas, reikia susieti jj tiesiogiai programoje Garmin Connect, o ne
naudojantis Bluetooth nustatymais telefone.

1 1S programy parduotuvés telefone jdiekite ir atidarykite programg Garmin Connect.
2 Laikykite telefong ne didesniu kaip 10 m (33 pédy) atstumu nuo laikrodzio.
3 Paspauskite LIGHT, kad jjungtuméte laikrod;.
Pirma karta jjungus laikrodj, jsijungia susiejimo rezimas.
PATARIMAS: norédami neautomatigkai jjungti susiejimo rezima, palaikykite LIGHT ir pasirinkite &&.
4 Norédami pridéti laikrodj prie Garmin Connect paskyros, pasirinkite parinki;j:

Jei jrenginj su Garmin Connect programa susiejate pirma kartg, vadovaukités ekrane pateikiamomis
instrukcijomis.

Jei anksciau praleidote susiejimo procesg, kai rodomas ciferblatas, palaikykite UP, pasirinkite Susieti
telefong ir vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Jei norite susieti naujg telefong, kai rodomas ciferblatas, palaikykite UP, pasirinkite Telefonas > Susieti
telefong ir vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Jei su programa Garmin Connect jau susiejote kitg jrenginj, pasirinkite ®®® > ,Garmin“ jrenginiai > Pridéti
jrenginj ir vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Patarimai esamiems Garmin Connect naudotojams
1 Programoje Garmin Connect pasirinkite ®®e.
2 Pasirinkite ,Garmin“ jrenginiai > Pridéti jrenginj.

PazZangios funkcijos

27



Bluetooth rysio funkcijos

Forerunner jrenginyje yra kelios Bluetooth rySio funkcijos, skirtos suderinamam iSmaniajam telefonui, kuriame

naudojama programa Garmin Connect.

Veiklos jkélimai: jusy veikla automatiskai siunCiama j programa Garmin Connect, kai tik baigiate veiklos
jraSyma.

Garsiniai raginimai: programai Garmin Connect leidziama leisti blisenos praneSimus, pvz., pranesti apie jveiktas
mylias ir kitus duomenis, iSmaniajame telefone bégant arba uzsiimant kita veikla.

Bluetooth jutikliai: leidziama prijungti su Bluetooth suderinamus jutiklius, pvz., Sirdies daznio monitoriy.

Connect IQ: leidziama iSplésti jrenginio funkcijas naujais ciferblatais, valdikliais, programomis ir duomeny
laukais.

Rasti telefona: nustatoma jisy pamesto su Forerunner jrenginiu susieto telefono vieta, jei jis yra rysio
diapazone.

Rasti laikrodj: nustatoma jisy pamesto su iSmaniuoju telefonu susieto Forerunner jrenginio vieta, jei jis yra rysio
diapazone.

PacePro atsisiuntimai: leidziama kurti ir atsisiysti PacePro strategijas programoje Garmin Connect ir atsisiysti
jas j jrenginj belaidziu rySiu.

Telefono pranesimai: telefono pranesimai ir zinutés rodomi jusy Forerunner jrenginyje.

Saugumo ir stebéjimo funkcijos: galite siysti praneSimus ir jspéjimus draugams ir Seimai, taip pat prasyti
pagalbos is skubios pagalbos kontakty, nustatyty programoje Garmin Connect. Daugiau informacijos zr.
Saugumo ir stebéjimo funkcijos, 32 psl..

Veiksmai socialiniuose tinkluose: galima skelbti naujienas mégstamame socialiniame tinkle, kai jkeliate veikla j
programg Garmin Connect.

Programinés jrangos naujinimai: galima atnaujinti jrenginio programine jranga.

Naujausia ory informacija: j jrenginj siun¢iama tiesioginé informacija ir pranesimai apie oro salygas.

TreniruocCiy atsisiuntimai: galima ieskoti treniruoCiy programoje Garmin Connect ir atsisiysti jas j jrenginj
belaidziu rysiu.

Neautomatinis duomeny sinchronizavimas su Garmin Connect

1 Norédami perzitréti valdikliy meniu, palaikykite LIGHT.

2 Pasirinkite C

Pamesto telefono radimas

Naudodami Sig funkcijg galite rasti pamestg iSmanuyjj telefong, kuris susietas naudojant Bluetooth belaide
technologija ir Siuo metu yra rysio zonoje.

1 Norédami perziréti valdikliy meniu, palaikykite LIGHT.

2 Pasirinkite \7.

Forerunner jrenginys pradeda ieskoti susieto iSmaniojo telefono. Telefone skamba garsinis jspéjimas, o
Forerunner jrenginio ekrane rodomas Bluetooth signalo stiprumas. Bluetooth signalo stiprumas didéja jums
artéjant prie iSmaniojo telefono.

3 Jei norite baigti ieSkoti, pasirinkite BACK.
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Valdikliai

Jusy jrenginys pateikiamas su i$ anksto jkeltais valdikliais, kurie pateikia trumpg informacija. Kad veikty kai
kurie valdikliai, reikia Bluetooth prijungti prie suderinamo iSmaniojo telefono.

Kai kurie valdikliai pagal numatytuosius nustatymus néra matomi. Galite jtraukti juos j valdikliy juosta rankiniu
bldu (Valdikliy juostos tinkinimas, 43 psl.).

Body Battery: neSiojant visg dieng, rodomas jusy dabartinis Body Battery lygis ir jisy lygio paskutines kelias
valandas diagrama.

Kalendorius: rodomi bsimi susitikimai is jusy iSmaniojo telefono kalendoriaus.
Kalorijos: rodoma dabartinés dienos kalorijy informacija.

Garmin treneris: rodomos numatytos treniruotés, kai savo Garmin paskyroje pasirenkate Garmin Connect
trenerio treniruociy plana.

Sirdies daZnis: rodomas dabartinis Sirdies daznis duZziais per minute (dpm) ir vidutinio Sirdies daznio ilsintis
diagrama (SDI).

Istorija: rodoma jusy veiklos istorija ir jrasytos veiklos diagrama.

Intensyvumo minutés: stebimas jlsy praleistas laikas dalyvaujant vidutinio energingumo ar energingoje
veikloje, jisy savaités intensyvumo minuciy tikslas ir progresas siekiant savo tikslo.

Pask. bégimas: rodoma trumpa paskutinio jrasyto bégimo santrauka.

Menstruacijy ciklo stebéjimas: rodomas dabartinis jusy ciklas. Galite perzilréti ir registruoti kasdienius
simptomus.

Pranesimai: perspéjama apie skambucius ir zinutes jums, socialiniy tinkly atnaujinimus ir kt., remiantis jusy
iSmaniojo telefono pranesimy nustatymais.

Rezultatai: rodomi rezultaty matavimai, kurie padeda stebéti ir suprasti savo treniravimosi veikla ir lenktyniy
rezultatus.

Kvépavimas: Jusy dabartinis kvépavimo daznis jkvépimais per minute ir septyniy dieny vidurkis. Galite padaryti

kvépavimo pratimy, kurie padéty jums atsipalaiduoti.
Zingsniai: sekamas jisy dienos Zingsniy skaicius, zingsniy tikslas ir ankstesniy dieny duomenys.
Stresas: rodomas dabartinis streso lygis ir streso lygio diagrama. Galite padaryti kvépavimo pratimy, kurie
padéty jums atsipalaiduoti.

Orai: rodoma dabartiné temperatdra ir ory prognozé.

Valdikliy perziura

Jrenginyje yra keli i$ anksto jkelti valdikliai; dar daugiau galésite naudoti, jei jrenginj susiesite su iSmaniuoju
telefonu.

+ Kairodomas ciferblatas, pasirinkite UP arba DOWN.

Jrenginys slenka valdikliy juosta ir rodo kiekvieno valdiklio suvestinés duomenis. Kad veikty rezultaty
valdiklis, reikia vykdyti kelias veiklas matuojant Sirdies daznj ir bégima lauke su GPS.

+ Pasirinkite START ir perzitrékite valdiklio informacija.
PATARIMAS: pasirinke DOWN, galite perzitréti papildomus valdiklio ekranus.

Ory informacijos valdiklio perziura

Norint naudoti ory informacijos valdiklj, reikia Bluetooth rysio su suderinamu iSmaniuoju telefonu.
1 Jei norite perzidréti ory informacijos valdiklj, ciferblate pasirinkite UP arba DOWN.

2 Norédami perziuréti iSsamig ory informacija, pasirinkite START.

3 Norédami perziuréti valandos, dienos ir ory duomenis, pasirinkite UP arba DOWN.

PazZangios funkcijos
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Muzikos atkurimo valdymas prijungtame iSmaniajame telefone

1 ISmaniajame telefone pradékite leisti daing ar grojarast;.
2 Jei norite atidaryti muzikos valdiklius, bet kuriame ekrane palaikykite DOWN.
3 Pasirinkite nustatyma:
Pasirinkite, }jei norite leisti ir pristabdyti esama garso takel;.
Pasirinkite P}, jei norite praleisti kitg muzikos takelj.
Pasirinkite ¢, jei norite atidaryti daugiau muzikos valdikliy, pvz., garsg ir ankstesnj takelj.

Bluetooth pranesimy jgalinimas

Jei norite jgalinti pranesimus, turite susieti Forerunner jrenginj su suderinamu mobiliuoju jrenginiu (Telefono
susiejimas, 27 psl.).

Palaikykite UP.

Pasirinkite ¥ > Telefonas > Pranesimai > Bisena > Jjungta.

Pasirinkite Veiklos metu.

Pasirinkite pranesimo nustatyma.

Pasirinkite garso nustatyma.

Pasirinkite Ne per veikla.

Pasirinkite pranesimo nustatyma.

Pasirinkite garso nustatyma.

9 Pasirinkite Privatumas.

10 Pasirinkite privatumo nustatyma.

11 Pasirinkite Skirtasis laikas.

12 Pasirinkite laikg, kurj perspéjimas apie naujg praneSima bus rodomas ekrane.

O NGOG WN =

Pranesimy perziura

1 Jei norite perziaréti pranesimy valdiklj, ciferblate paspauskite UP arba DOWN.
Paspauskite START.

Pasirinkite pranesima.

Paspauskite START, jei norite matyti daugiau parinkcCiy.

Jei norite grjZti j ankstesnj ekrang, paspauskite BACK.

a b~ WDN

Pranesimy tvarkymas
Galite tvarkyti pranesimus, rodomus Forerunner laikrodyje, naudodamiesi suderinamu telefonu.
Pasirinkite parinktj:
Jei naudojate iPhone’, atidarykite i0S” pranesimy nustatymus ir pasirinkite pranesimus, kurie turi bati
rodomi telefone ir laikrodyje.

PASTABA: visi praneSimai, kuriuos jjungiate iPhone, rodomi ir laikrodyje.

Jei naudojate Android” telefong, programoje Garmin Connect pasirinkite ® ® ® > Nustatymai > PraneSimai >
Programos pranesimai ir pasirinkite pranesimus, kuriuos norite matyti laikrodyje.

Bluetooth iSmaniojo telefono prisijungimo iSjungimas
1 Norédami perziuréti valdikliy meniu, palaikykite LIGHT.
2 Pasirinkite &, jei norite igjungti Bluetooth idmaniojo telefono prisijungima prie jiisy Forerunner jrenginio.

Norédami isjungti Bluetooth belaide technologijg savo mobiliajame jrenginyje, zr. mobiliojo jrenginio
naudotojo vadova.
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ISmaniojo telefono rySio perspéjimy kontakty jjungimas ir iSjungimas

Galima nustatyti, kad Forerunner jrenginys jus jspéty, kai susietas iSmanusis telefonas prisijungia ir atsijungia
naudodamas Bluetooth technologija.

PASTABA: pagal numatytuosius nustatymus iSmaniojo telefono rysio jspéjimai yra isjungti.

1 Ciferblate palaikykite UP.

2 Pasirinkite ¥ > Telefonas > Jspéjimy kontaktai > Jjungta.

Veikly sinchronizavimas

Galite sinchronizuoti veiklas i$ kity Garmin jrenginiy su Forerunner jrenginiu naudodami Garmin Connect
paskyra. Tai leidZia jusy jrenginiui tiksliai nustatyti jisy treniravimosi blseng ir fizinj pasirengima. Pavyzdziui,
galite jraSyti vaziavima dviraCiu Edge jrenginyje ir perzitréti veiklos duomenis Forerunner jrenginyje.

1 Ciferblate palaikykite UP.

2 Pasirinkite ¥ > Sistema > Physio TrueUp.

Kai sinchronizuojate jrenginj su iSmaniuoju telefonu, naujausia veikla i$ kity Garmin jrenginiy rodoma
Forerunner jrenginyje.

Garsiniy raginimy leidimas veiklos metu

Kad galétuméte nustatyti garsinius raginimus, reikia susieti telefong, kuriame jrasyta programa Garmin Connect,
su Forerunner laikrodziu.

Galite nustatyti, kad Garmin Connect programa leisty motyvacinius bisenos ir treniruoCiy pranesimus telefone
jums bégant ar uzsiimant kita veikla. Kai leidZiamas garsinis raginimas, programa Garmin Connect nutildo
pagrindinj garso Saltinj telefone. Galite nustatyti pasirinktg garsumo lygj programoje Garmin Connect.

1 Programoje Garmin Connect pasirinkite ® ®® > ,Garmin” jrenginiai.
2 Pasirinkite jrengin;.

3 Pasirinkite Veiklos parinktys > Garsiniai raginimai.

4 Pasirinkite parinktj.

Connect 1Q funkcijos

J laikrodj galite jtraukti Connect 1Q funkcijy i Garmin ir kity paslaugy teikéjy naudodami programg Connect IQ.
Jrenginj galite tinkinti ciferblatais, duomeny laukais, valdikliais ir jrenginio programomis.

Ciferblatai: galite tinkinti laikrodzio iSvaizda.

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

Valdikliai: suteikiama glausta informacija, jskaitant jutikliy duomenis ir pranesimus.

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

Connect IQ funkcijy atsisiuntimas

Norint atsisiysti funkcijy i$ programos Connect IQ, reikia susieti Forerunner laikrodj su telefonu (Telefono
susiejimas, 27 psl.).

1 IS programy parduotuvés telefone jdiekite atidarykite programg Connect 1Q.
2 Jei reikia, pasirinkite savo laikrod;.

3 Pasirinkite Connect 1Q funkcija.

4 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.
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Saugumo ir stebéjimo funkcijos

/\ PERSPEJIMAS

Saugumo ir stebéjimo funkcijos yra papildomos, todél nesikliaukite jomis kaip pagrindine priemone skubiai
pagalbai gauti. Programa Garmin Connect nesusisiekia su skubios pagalbos tarnybomis jusy vardu.

PRANESIMAS

Norint naudotis saugumo ir stebéjimo funkcijomis, Forerunner laikrodis turi biti prijungtas prie programos
Garmin Connect naudojant Bluetooth technologijg. Susietame telefone turi biati duomeny planas, o telefonas
turi bati duomeny rysio veikimo zonoje. Skubios pagalbos kontaktus galite jvesti Garmin Connect paskyroje.

Daugiau informacijos apie saugumo ir stebéjimo funkcijas Zr. garmin.com/safety.

Pagalbos funkcija: leidZia iSsiysti tekstine Zinute su jlsy vardu, LiveTrack nuoroda ir GPS vieta (jei zinoma) jlsy
skubios pagalbos kontaktams.

Jvykiy aptikimas: jei uzsiimant tam tikra veikla lauke Forerunner laikrodis aptinka jvykj, jis automatiskai siuncia
zZinute, LiveTrack nuorodg ir GPS vietg (jei zZinoma) jlsy skubios pagalbos kontaktams.

LiveTrack: leidzia draugams ir Seimai tikruoju laiku stebéti jisy varzybas ir treniruotes. Galite pakviesti
stebétojus el. pastu arba socialiniuose tinkluose, leisdami jiems stebéti jusy tiesiogiai transliuojamus
duomenis interneto puslapyje.

Live Event Sharing: leidZia siysti Zzinutes draugams ir Seimai jvykio metu, taip suteikiant naujausiag informacija
tikruoju laiku.

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

Skubios pagalbos kontakty pridejimas
Skubios pagalbos kontakty telefono numeriai naudojami saugumo ir stebéjimo funkcijoms.
1 Programoje Garmin Connect pasirinkite ®®e.

2 Pasirinkite Sauga ir stebéjimas > Saugos funkcijos > Skubios pagalbos kontaktai > Pridéti skubios pagalbos
kontakty.

3 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Kai pridésite skubios pagalbos kontakty, jie gaus pranesima ir galés priimti jusy prasyma arba jj atmesti. Jei
kontaktas atmeté prasymg, reikés pasirinkti kitg skubios pagalbos kontakta.

Pagalbos prasymas

Tam, kad galétumeéte prasyti pagalbos, pries tai turite nustatyti skubios pagalbos kontaktus (Skubios pagalbos
kontakty pridéjimas, 32 psl.).

1 Palaikykite LIGHT mygtuka.
2 Pajute tris vibracijas, atleiskite mygtuka, kad jjungtumeéte pagalbos funkcija.
Parodomas atvirkstinio skaiciavimo ekranas.
PATARIMAS: jei norite atSaukti Zinute, galite pasirinkti AtSaukti, iki pasibaigs atvirkstinis skaiCiavimas.
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Jvykiy aptikimo jjungimas ir iSjungimas

/\ PERSPEJIMAS
Jvykiy aptikimas - tai papildoma funkcija, veikianti tik uzsiimant tam tikra veikla lauke. Jvykiy aptikimu nereikéty
kliautis kaip pagrindiniu bidu skubiai pagalbai gauti. Programa Garmin Connect nesusisiekia su skubios
pagalbos tarnybomis jlsy vardu.

PRANESIMAS

Kad galétumete jjungti jvykiy aptikima laikrodyje, reikia konfiguruoti skubios pagalbos kontaktus programoje
Garmin Connect (Skubios pagalbos kontakty pridéjimas, 32 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 Kairodomas ciferblatas, palaikykite paspaude UP.
2 Pasirinkite ¥ > Saugumas > Jvykiy aptikimas.
3 Pasirinkite GPS veikla.
PASTABA: jvykiy aptikimas veikia tik uzsiimant tam tikra veikla lauke.

Kai Forerunner laikrodis aptinka jvykj, o telefonas prijungtas, programa Garmin Connect gali iSsiysti automatine
tekstine zinute ir el. laika su jasy vardu ir GPS vieta (jei zinoma) jasy skubios pagalbos kontaktams. Jrenginyje
ir susietame telefone pateikiamas pranesimas, kuriame nurodoma, kad jisy kontaktai bus informuoti praéjus 15
sekundziy. Jei pagalbos nereikia, galite atSaukti automatine skubios pagalbos Zinute.

Tiesioginiy transliacijy bendrinimas

Tiesioginiy transliacijy bendrinimo funkcija suteikia galimybe siysti praneSimus draugams ir namiskiams
renginio metu, taip suteikiant naujausig informacija tikruoju laiku, jskaitant bendrg laikg ir paskutinio rato laika.
Pries renginj galite pakeisti gavéjy sarasa ir Zinutés turinj programoje Garmin Connect.

Istorija
Istorijg sudaro laiko, atstumo, kalorijy, vidutinio tempo ar greicio, rato duomeny ir pasirenkamy jutikliy
informacija.
PASTABA: jrenginio atmincCiai esant uzpildytai, seniausi duomenys yra pakeiciami.

Istorijos perziura
| istorijg jtrauktos ankstesnés veiklos, kurias iSsaugojote jrenginyje.
Jrenginyje yra istorijos valdiklis, per kurj galima pasiekti veiklos duomenis (Valdikliy juostos tinkinimas, 43 psl.).
1 Ciferblate palaikykite UP.
Pasirinkite Ankstesni jrasai.
Pasirinkite Sig savaité arba Per ankstesnes savaites.
Pasirinkite veikla.
Pasirinkite START.
Pasirinkite parinktj:
Jei norite perzitréti papildoma veiklos informacija, pasirinkite Visa statistika.

Jei norite perzidréti laikg kiekvienoje $irdies daznio zonoje, pasirinkite Sirdies daznis (Laiko kiekvienoje
sirdies daznio zonoje perzidra, 34 psl.).

Jei norite pasirinkti ratg ir perziaréti papildoma informacijg apie kiekvieng ratg, pasirinkite Ratai.
Norédami perziuréti kiekvieno intervalo laika ir atstuma, pasirinkite Intervalai.
Jei norite pasalinti pasirinktg veiklg, pasirinkite IStrinti.
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Laiko kiekvienoje Sirdies daznio zonoje perziura

Kad galétuméte perzidréti Sirdies daznio duomenis, turite atlikti veiklg nustate Sirdies daznio fiksavima ir
iSsaugoti veikla.

Laiko kiekvienoje Sirdies daznio zonoje perzilra gali padéti pakoreguoti treniravimosi intensyvuma.

1 Ciferblate palaikykite UP.

Pasirinkite Ankstesni jrasai.

Pasirinkite Sig savaité arba Per ankstesnes savaites.

Pasirinkite veikla.

Pasirinkite START > Sirdies daznis.

ga h WDN

Istorijos iStrynimas
1 Ciferblate palaikykite UP.
2 Pasirinkite Ankstesni jrasai > Parink..
3 Pasirinkite nustatyma:
Pasirinkite Pasalinti visas veiklas, jei iS istorijos norite iStrinti visas veiklas.

Pasirinkite IS naujo nustatyti bendrus rezultatus, jei norite iS naujo nustatyti visus atstumo ir laiko
rezultatus.

PASTABA: tai neistrina jokiy iSsaugoty veikly.

Duomeny bendryjy veréiy perziura

Galite perziuréti laikrodyje iSsaugotus kaupiamuosius atstumo ir laiko duomenis.

1 Kairodomas ciferblatas, palaikykite paspaude UP.

2 Pasirinkite Ankstesni jrasai > IS viso.

3 Pasirinkite veikla.

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

Duomeny tvarkymas

Faily salinimas

PRANESIMAS

Jei nezinote, kam skirtas failas, jo nepasalinkite. JUsy jrenginio atmintyje yra svarbiy sistemos faily, kuriy
negalima pasalinti.

Atverkite Garmin diskg arba talpykla.

Jei reikia, atverkite aplankg arba talpykla.

Pasirinkite failg.

Paspauskite jisy klaviatiiroje esantj mygtuka Salinti.

PASTABA: jei naudojate Apple® kompiuterj, norédami visiskai pasalinti failus, turite i$valyti aplankg Siuksliné.

B WN =

USB laido atjungimas
Jei jrenginys prie kompiuterio prijungtas kaip keiciamasis kaupiklis arba talpykla, jj turite saugiai atjungti, kad
neprarastuméte duomeny. Jei jrenginys prie Windows® kompiuterio prijungtas kaip nesiojamasis jrenginys,
saugiai atjungti jrenginj nebatina.
1 Baikite veiksma:
Jei naudojate Windowskompiuterius, pasirinkite piktograma Saugiai pasalinti aparattrg, esancig sistemos
dékle, ir pazymékite jrengin;.
Jei naudojate Apple kompiuterj, pasirinkite jrenginj ir Failas > Pasalinti.
2 Atjunkite laidg nuo kompiuterio.
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Garmin Connect

Naudodami Garmin Connect galite susisiekti su draugais. Garmin Connect suteikia jrankiy, padedanciy

stebéti, analizuoti, bendrinti ir skatinti vieniems kitus. Registruokite savo aktyvaus gyvenimo budo jvykius,

jskaitant bégima, vaiksc¢iojima, vaziavima dviraciu, zygius ir kt. Norédami prisijungti prie nemokamos paskyros,

apsilankykite adresu www.garminconnect.com.

Jrasykite veikla: baige veiklg ir jrase jg savo jrenginyje, galite jkelti jg 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, zemélapio vaizda, tempo ir greicio schemas bei tinkinamas ataskaitas.

11,000

Intensity Minutes

Planuokite savo treniruotes: galite pasirinkti fizinio pasirengimo tiksla ir jkelti vieng i$ kasdieniy treniruocCiy
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 veiklag
savo mégstamuose socialiniuose tinkluose.

Tvarkykite nustatymus: galite pakeisti jrenginio ir naudotojo nustatymus savo Garmin Connect paskyroje.

Duomeny sinchronizavimas su programa Garmin Connect

Jrenginys periodiskai sinchronizuoja duomenis su programa Garmin Connect. Taip pat galite bet kada
neautomatiskai sinchronizuoti duomenis.

1 Palaikykite jrenginj 3 m (10 pédy) atstumu nuo iSmaniojo telefono.

2 Bet kuriame ekrane palaikykite LIGHT, kad perziurétuméte valdikliy meniu.
3 Pasirinkite .

4 Perziurékite esamus duomenis programoje Garmin Connect.

Garmin Connect naudojimas kompiuteryje

Programa Garmin Express” sujungia jusy laikrodj su Garmin Connect paskyra naudojant kompiuterj. Galite
naudoti programg Garmin Express veiklos duomenims j savo Garmin Connect paskyra jkelti ir duomenims,
pavyzdziui, treniruotéms arba treniravimosi planams, siysti i 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 www.garmin.com/express.

Atsisiyskite ir jdiekite Garmin Express programa.

Atidarykite Garmin Express programa ir pasirinkite Add Device.
Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.
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Belaidziai jutikliai
Laikrodj galite susieti ir naudoti su belaidziais jutikliais naudodami ANT+ arba Bluetooth technologija (Belaidziy

jutikliy susiejimas, 36 psl.). Susieje jrenginius, galite keisti pasirenkamus duomeny laukus (Duomeny ekrany
tinkinimas, 39 psl.).

Jei reikia informacijos apie konkretaus Garmin jutiklio suderinamuma ar jsigijima arba norite skaityti naudotojo
vadovag, apsilankykite buy.garmin.com ir ieSkokite atitinkamo jutiklio.

Belaidziy jutikliy susiejimas
Kai pirma kartg belaidj jutiklj prijungiate prie savo laikrodZio naudodami ANT+ arba Bluetooth technologija,

laikrodj ir jutiklj turite susieti. Po susiejimo laikrodis automatiskai prisijungia prie jutiklio, kai pradedate veiklg ir
jei jutiklis jjungtas ir pasiekiamas. Daugiau informacijos apie rysio tipus zr. garmin.com/hrm_connection_types.
1 Uzsidékite Sirdies daznio monitoriy ir prijunkite jutiklj arba paspauskite mygtuka, kad jj pazadintuméte.
PASTABA: informacijos apie susiejima ieSkokite belaidZio jutiklio naudotojo vadove.
2 Laikrodj laikykite ne didesniu kaip 3 m (10 pédy) atstumu nuo jutiklio.
PASTABA: susiedami biikite 10 m (33 pédy) atstumu nuo kity belaidZiy jutikliy.
3 Palaikykite UP.
4 Pasirinkite % > Jutikliai ir priedai > Pridéti nauja.
5 Pasirinkite parinkt;j:
Pasirinkite leskoti visur.
Pasirinkite jutiklio tipa.
Susiejus jutiklj su laikrodziu, jutiklio biisena leSkoma pasikeicia j Prisijungta. Jutiklio duomenys rodomi

duomeny ekrany cikle arba tinkintame duomeny lauke. Galite keisti pasirenkamus duomeny laukus
(Duomeny ekrany tinkinimas, 39 psl.).

Zingsniamatis

Irenginys yra suderinamas su Zingsniamaciu. Kai treniruojateés patalpose arba esant silpnam GPS signalui,
tempui ir atstumui jrasyti galite naudoti zingsniamatj, o ne naudotis GPS. Zingsniamatis veikia budéjimo rezimu
ir yra pasirenges siysti duomenis (kaip sSirdies daznio monitorius).

Po 30 minucCiy neaktyvumo zingsniamatis iSsijungia, kad taupyty baterijg. Likus mazam baterijos jkrovos lygiui,
jrenginyje pasirodo pranesSimas. Lieka mazdaug penkios baterijos naudojimo laiko valandos.

Béegimas naudojantis zingsniamaciu
Pries pradedant bégti reikia susieti zingsniamatj su Forerunner jrenginiu (BelaidZiy jutikliy susiejimas, 36 psl.).

Galite bégti patalpoje naudodami zingsniamatj, kuris registruoja tempg, atstuma ir kadencijg. Naudodami
zingsniamatj galite bégti ir lauke, jis registruos kadencijos duomenis ir GPS tempg bei atstuma.

1 Jdiekite zingsniamatj vadovaudamiesi priedo instrukcijomis.
2 Pasirinkite begimo veikla.
3 Pabégiokite.

Zingsniama¢io kalibravimas
Zingsniamatis susikalibruoja pats Grei&io ir atstumo duomeny tikslumas pageréja po keliy bégimy lauke
naudojant GPS.
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Zingsniamacio kalibravimo gerinimas

Kad galétuméte kalibruoti jrenginj, turite gauti GPS signalus ir susieti jrenginj su Zingsniamaciu (BelaidZiy jutikliy

susiejimas, 36 psl.).

Zingsniamatis susikalibruoja pats, taciau greicio ir atstumo duomeny tiksluma galite pagerinti, keletg karty
pabégioje lauke naudodami GPS.

1 5 minutes pastovékite lauke, esant aiSkiam dangui.

2 Pradékite bégimo veikla.

3 10 minuciy békite keliu be sustojimo.

4 Baikite veiklg ir jg iSsaugokite.
Remiantis jrasytais duomenimis, zingsniamacio kalibravimo verté pasikeis (jei reikia). Jums nereikés vél
kalibruoti zingsniamacio, nebent pasikeis jusy bégimo budas.

Rankinis Zingsniamacio kalibravimas

Kad galétuméte kalibruoti jrenginj, reikia susieti jj su Zingsniamacio jutikliu (BelaidZiy jutikliy susiejimas, 36 psl.).

Kalibruoti rankiniu bidu rekomenduojama, jei zinote kalibravimo faktoriy. Jei kalibravote zingsniamat;
naudodami kitg Garmin gaminj, galbdt zinote kalibravimo faktoriy.

1 Laikrodzio ciferblate palaikykite UP.

Pasirinkite ¥ > Jutikliai ir priedai.

Pasirinkite Zingsniamat;.

Pasirinkite Kal. faktorius > Nustatyti verte.

Sureguliuokite kalibravimo faktoriy:
Jei jisy atstumas yra per mazas, kalibravimo faktoriy padidinkite.
Jei jusy atstumas yra per didelis, kalibravimo faktoriy sumazinkite.
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Greicio ir atstumo nustatymas Zingsniamatyje
Jei norite tinkinti greitj ir atstuma Zingsniamatyje, turite susieti jrenginj su zingsniamaciu (BelaidZiy jutikliy
susiejimas, 36 psl.).

Galite nustatyti jrenginj ir apskaiCiuoti greiti bei atstuma naudojant zingsniamacio duomenis, o ne GPS
duomenis.

1 Ciferblate palaikykite nuspaude UP.
Pasirinkite ¥ > Jutikliai ir priedai.
Pasirinkite Zingsniamat;j
Pasirinkite Greitis arba Atstumas.
Pasirinkite nustatyma:
Pasirinkite Viduje, jei treniruojatés isjunge GPS, paprastai patalpose.
Pasirinkite Visada, jei zingsniamacio duomenis norite naudoti nepaisydami GPS nustatymo.
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Pasirenkamo dviracio greicio arba kadencijos jutiklio naudojimas
Galite naudoti suderinama dviracio greicio ar kadencijos jutiklj duomenims j laikrodj siysti.
Susiekite jutiklj su laikrodZiu (BelaidZiy jutikliy susiejimas, 36 psl.).
Nustatykite raty dydj (Raty dydis ir perimetras, 57 psl.).
Vaziuokite (Veiklos pradzia, 4 psl.).

Belaidziai jutikliai
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Laikrodzio tinkinimas

Naudotojo profilio nustatymas

Galite atnauijinti Ggj, svorj, gimimo metus, lytj ir maksimalaus $irdies daznio nustatymus (Sirdies daZnio zony
nustatymas, 22 psl.). Jrenginys Sig informacijg naudoja treniruo¢iy duomenims apskaiciuoti.

1 Ciferblate palaikykite UP.

2 Pasirinkite % > Naudotojo profilis.

3 Pasirinkite nustatyma.

Veikly sgraso tinkinimas

1 Ciferblate palaikykite UP.

2 Pasirinkite ¥ > Veiklos ir programos.
3 Pasirinkite nustatyma:

Pasirinkite veikla, kurios nustatymus norite tinkinti, nustatykite veiklg kaip mégstama, pakeiskite
pateikimo tvarka ir kt.

Pasirinkite Prideéti, kad pridétuméte daugiau veikly ar sukurtumeéte tinkinty veikly.

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.

Kai rodomas ciferblatas, palaikykite UP, pasirinkite £* > Veiklos ir programos, pasirinkite veiklg ir pasirinkite
veiklos nustatymus.

Jspéjimy kontaktai: nustatomi veiklai skirti treniruociy jspéjimai (Jspéjimai, 39 psl.).

Auto Pause: nustatoma, kad jrenginys liautysi registraves duomenis, kai liaunatés judéje arba kai jusy greitis
sumazéja iki mazesnio, nei nurodyta (Auto Pause® jgalinimas, 42 psl.).

Vibruojantys jspéjimai: jrenginyje jgalina automatinj poilsio plaukimo baseine aptikimg ir poilsio intervaly
kdrima (Automatinis poilsis ir rankinis poilsis, 8 psl.).

Atgalinio skaic. pradzia: jjungiamas atgalinio skaiciavimo laikmatis plaukimo baseine intervalams.

Duomeny ekranai: galima pritaikyti duomeny ekranus ir pridéti naujy veiklai skirty duomeny ekrany (Duomeny
ekrany tinkinimas, 39 psl.).

GPS: nustatomas GPS antenos rezimas (GPS nustatymo keitimas, 42 psl.).

Juostos numeris: nustatomas takelio numeris bégant stadione.

Ratai: suteikia galimybe jrasyti ratg arba poilsj veiklos metu (Raty Zyméjimas pagal atstuma, 41 psl.).
Baseino dydis: nustatomas baseino ilgis pasirinkus plaukima baseine (Baseino dydZio nustatymas, 7 psl.).

Atkurti numatytuosius nustatymus: galima is naujo nustatyti veiklos nustatymus (Visy numatytyjy nustatymy
atkdrimas, 53 psl.).

Savarankiskas vertinimas: nustatoma, kaip daznai vertinate savo suvokiamas veiklos pastangas (Savarankisko
vertinimo jjungimas, 42 psl.).

Judesiy aptikimas: jjungiamas mosty aptikimas plaukiant.

Vibruojantys jspéjimai: jjungiami jspéjimai, nurodantys jkvépti arba iSkvépti uzsiimant kvépavimo veikla.
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Duomeny ekrany tinkinimas
Galite rodyti ar slépti kiekvienos veiklos duomeny ekranus arba pakeisti jy iSdéstyma ir turinj.
Palaikykite paspaude UP.
Pasirinkite ¥ > Veiklos ir programos.
Pasirinkite veiklg, kurig tinkinsite.
Pasirinkite veiklos nustatymus.
Pasirinkite Duomeny ekranai.
Pasirinkite duomeny ekrang, kurj tinkinsite.
Pasirinkite parinkt;:
Pasirinkite ISdéstymas, jei norite keisti duomeny lauky skaiciy duomeny ekrane.
Pasirinkite Duomeny laukai ir keiskite lauke rodomus duomenis.
Pasirinkite Pertvarkyti, jei norite pakeisti duomeny ekrano vietg apskritime.
Pasirinkite Pasalinti, jei norite pasalinti duomeny ekrang is apskritimo.
8 Jei reikia, pasirinkite Pridéti nauja ir pridékite duomeny ekrang prie apskritimo.
Galite pridéti pasirinktinj duomeny ekrang arba pasirinkti vieng i$ nustatyty duomeny ekrany.

Nooa s wdN =

Jspéjimai

Kiekvienai veiklai galite nustatyti jspéjimus, kurie gali padéti treniruotis siekiant konkreciy tiksly, gauti daugiau

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

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

Ispéjimas apie jvykj: jsp&jimas apie jvykj pateikiamas vieng karta. Jvykis yra konkreti verté. Pavyzdziui, galite
nustatyti, kad jrenginyje bty pateiktas pranesimas, kai pasiekiate nustatytg atstuma.

Jspéjimas apie diapazona: jspéjimas apie diapazong pateikiamas kiekvieng kartg, kai jrenginio vertés yra
didesnés arba mazesnés uz nustatytg verte arba verciy diapazong. Pavyzdziui, galite nustatyti, kad jrenginys
ispéty jus, kai Sirdies daznis bus mazesnis nei 60 diiziy per minute (dpm) arba didesnis nei 210 dpm.

Pasikartojantis jspéjimas: pasikartojantis jspéjimas pateikiamas kiekvieng kartg, kai jrenginys jraSo nurodyta
verte ar intervalg. Pavyzdziui, galite nustatyti, kad jrenginys jspéty jus kas 30 minuciy.

Ispéjimo pavadinimas | Jspé&jimo tipas Aprasas

Kadencija Diapazonas Galite nustatyti minimalias ir maksimalias kadencijos vertes.
Kalorijos Jvykio, pasikartojantis Galite nustatyti kalorijy skaiciy.

Atstumas Pasikartojantis Galite nustatyti atstumo intervala.

§ Galite nustatyti minimalias ir maksimalias sSirdies daznio vertes
Sirdies daznis Diapazonas arba pasirinkti zony pakeitimus. Zr. Apie Sirdies daznio zonas,
21 psl. ir Sirdies daznio zony skai¢iavimas, 23 psl..

Tempas Diapazonas Galite nustatyti vieng tempo verte.

Bégimas / &jimas Pasikartojantis Qallte nu_statytl tam tikros trukmeés éjimo pertraukas reguliariais
intervalais.

Laikas Jvykio, pasikartojantis Galite nustatyti laiko intervala.
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Jspéjimo nustatymas
1 Palaikykite UP.
2 Pasirinkite -¢' > Veiklos ir programos.
3 Pasirinkite veikla.
PASTABA: Si funkcija galima ne visoms veikloms.

4 Pasirinkite veiklos nustatymus.
5 Pasirinkite Jspéjimy kontaktai.
6 Pasirinkite nustatyma:

Jei norite veiklai pridéti naujg jspéjima, pasirinkite Pridéti nauja.

Jei norite redaguoti esama jspéjima, pasirinkite jo pavadinima.
7 Jeireikia, pasirinkite jspéjimo tipa.
8 Pasirinkite zong, jveskite minimalias ir maksimalias vertes arba jveskite pasirinktine jspéjimo verte.
9 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).
Sirdies daZnio jspéjimy nustatymas

Galite nustatyti jrenginj, kad jums pranesty, kai Sirdies daznis yra didesnis arba mazesnis uz numatytg zong
arba tinkintg diapazong. PavyzdZiui, galite nustatyti, kad jrenginys jspéty jus, kai Sirdies daznis bus maZesnis nei
150 karty per minute (kpm).

1 Palaikykite UP.
2 Pasirinkite ¥ > Veiklos ir programos.
3 Pasirinkite veikla.
PASTABA: Si funkcija veikia ne su visomis veiklomis.
4 Pasirinkite veiklos nustatymus.
Pasirinkite Jspéjimy kontaktai > Pridéti nauja > Sirdies daznis.
6 Pasirinkite parinktj:
Jei norite naudoti esamos Sirdies daznio zonos diapazong, pasirinkite Sirdies daznio zona.
Jei norite tinkinti maksimalig verte, pasirinkite Tinkintas > Didelis ir jveskite verte.
Jei norite tinkinti minimalig verte, pasirinkite Tinkintas > Nedidelis ir jveskite verte.

Kiekvieng kartg, kai virsijate nustatytg diapazong ar tinkintg verte arba jy nepasiekiate, rodomas pranesimas.
Jrenginys taip pat supypsi ar suvibruoja, jei jjungti garsiniai tonai (Jrenginio garsy nustatymas, 46 psl.).

a
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Auto Lap

Raty zymeéjimas pagal atstuma
Galite nustatyti jrenginj naudoti Auto Lap funkcijg, kuri automatiskai pazymi ratg kas kilometrg ar mylig. Si
funkcija padeda palyginti jvairiy veiklos etapy rezultatus.
1 Palaikykite UP.
2 Pasirinkite ﬁ' > Veiklos ir programos.
3 Pasirinkite veikla.
PASTABA: si funkcija veikia ne su visomis veiklomis.

4 Pasirinkite veiklos nustatymus.
Pasirinkite Ratai > Auto Lap.
6 Pasirinkite parinktj:

Pasirinkite Auto Lap, jei norite jjungti arba iSjungti Auto Lap.

Pasirinkite Automatinis atstumas, jei norite koreguoti atstuma tarp raty.

Kiekvieng kartg jums baigus ratg, pasirodys pranesSimas, rodantis to rato laika. Jrenginys taip pat supypsi
ar suvibruoja, jei jjungti garsiniai tonai (Jrenginio garsy nustatymas, 46 psl.). Funkcija Auto Lap liks jjungta
pasirinktame veiklos profilyje, kol jg iSjungsite.

Jei reikia, galite tinkinti duomeny ekranus, kad bity rodomi papildomi raty duomenys (Duomeny ekrany
tinkinimas, 39 psl.).

a

Jspéjimo apie rata pranesimo tinkinimas

Galite tinkinti vieng arba du duomeny laukus, rodomus jspéjimo apie ratg pranesime.
1 Palaikykite UP.

2 Pasirinkite -¢' > Veiklos ir programos.

3 Pasirinkite veikla.

PASTABA: Si funkcija veikia ne su visomis veiklomis.

Pasirinkite veiklos nustatymus.

Pasirinkite Ratai > Jspéjimas apie rata.

Pasirinkite duomeny lauka, jei norite jj pakeisti.

Pasirinkite Perziura (nebdtina).

N o g b

Rato mygtuko jjungimas ir iSjungimas

Galite jjungti Rato mygtukas nustatyma, kad veiklos metu buty registruojamas ratas arba poilsis, paspausdami
BACK. Galite iSjungti Rato mygtukas nustatyma, kad ratai nebuty registruojami netyCia paspaudus mygtuka
veiklos metu.

1 Palaikykite UP.
2 Pasirinkite ¥ > Veiklos ir programos.
3 Pasirinkite veikla.
PASTABA: si funkcija veikia ne su visomis veiklomis.
4 Pasirinkite veiklos nustatymus.
5 Pasirinkite Ratai > Rato mygtukas.
Priklausomai nuo dabartinio nustatymo, rato mygtuko bisena pasikeicia j Jjungta arba I$jungta.
Rato mygtukas lieka jjungtas arba iSjungtas pasirinktame veiklos profilyje.
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Auto Pause” jgalinimas

Naudodami Auto Pause funkcijg galite automatiskai pristabdyti laikmatj, kai nustojate judéti. Si funkcija padeda,
jei veiklos metu turite sustoti degant raudonam Sviesoforo signalui ar kitais atvejais, kai privalote sustoti.

PASTABA: istorija nejraSoma, laikmaciui esant sustabdytam arba pristabdytam.
1 Palaikykite UP.
2 Pasirinkite ¥ > Veiklos ir programos.
3 Pasirinkite veikla.

PASTABA: uzsiimant kai kuriomis veiklomis, Si funkcija negalima.
4 Pasirinkite veiklos nustatymus.
Pasirinkite Auto Pause.
6 Pasirinkite nustatyma:

Jei norite automatiskai pristabdyti laikmatj, kai nustojate judéti, pasirinkite Sustabdzius.

Jei norite automatiskai pristabdyti laikmatj, kai tempas ar greitis sumazéja iki nustatyto lygio, pasirinkite
Tinkintas.

a

Savarankisko vertinimo jjungimas

ISsaugodami veiklg galite jvertinti suvokiamas pastangas ir kaip jautétés veiklos metu (Veiklos vertinimas,
4 psl.). Galite perzitreéti vertinimo informacijg savo Garmin Connect paskyroje.

1 Palaikykite UP.
2 Pasirinkite ¥ > Veiklos ir programos.
3 Pasirinkite veikla.
PASTABA: si funkcija veikia ne su visomis veiklomis.
4 Pasirinkite veiklos nustatymus.
5 Pasirinkite Savarankiskas vertinimas.
6 Pasirinkite parinkt;j:
Jei norite vertinti tik po struktdrinés treniruotés arba intervalo, pasirinkite Tik treniruotés.
Jei norite vertinti po kiekvienos veiklos, pasirinkite Visada.

GPS nustatymo keitimas

Daugiau informacijos apie GPS zr. www.garmin.com/aboutGPS.

Palaikykite UP.

Pasirinkite ¥ > Veiklos ir programos.

Pasirinkite veikla, kurig tinkinsite.

Pasirinkite veiklos nustatymus.

Pasirinkite GPS.

Pasirinkite parinktj:
Pasirinkite ISjungta, jei norite iSjungti GPS veiklos metu.
Pasirinkite Tik GPS, jei norite jjungti numatytgjg GPS palydovy sistema.
Pasirinkite GPS + GLONASS (Rusijos palydovy sistema), jei reikia tikslesnés informacijos apie padétj, kai
dangaus matomumas prastas.

Pasirinkite GPS + GALILEO (Europos palydovy sistema), jei reikia tikslesnés informacijos apie padétj, kai
dangaus matomumas prastas.

UG h WN =

PASTABA: gPS ir kito palydovo naudojimas kartu gali greiCiau sutrumpinti baterijos tarnavimo laikg nei
naudojant tik GPS (GPS ir kitos palydovy sistemos, 43 psl.).
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GPS ir kitos palydovy sistemos

GPS ir kitos palydovy sistemos 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.

Jisy jrenginys gali naudoti Sias pasaulines palydovinés navigacijos sistemas (GNSS).
GPS: jAV palydovy grupé.

GLONASS: rusijos palydovy grupé.

GALILEO: europos kosmoso agenturos palydovy grupé.

Valdikliy juostos tinkinimas
Galite keisti valdikliy tvarka valdikliy juostoje, Salinti valdiklius ir pridéti naujy valdikliy.
1 Palaikykite UP.
2 Pasirinkite 8 > I8vaizda > Valdikliai.
3 Pasirinkite valdiklj.
4 Pasirinkite parinktj:
Pasirinkite UP arba DOWN, jei norite pakeisti valdiklio vietg valdikliy juostoje.
Pasirinkite I, jei norite pasalinti valdiklj i$ valdikliy juostos.
Pasirinkite Pridéti.
6 Pasirinkite valdiklj.
Valdiklis jtraukiamas j valdikliy juosta.

a

Veiklos arba programos pasalinimas

Ciferblate paspauskite ir palaikykite UP.

2 Pasirinkite ¥ > Veiklos ir programos.

3 Pasirinkite veikla.

4 Pasirinkite parinktj:
Jei norite pasalinti veiklg iS mégstamiausiy saraso, pasirinkite Pasalinti iS mégstamiausiy.
Jei norite pasalinti veiklg iS programy saraso, pasirinkite Pasalinti.

-

Veiklos stebéjimo nustatymai
Ciferblate palaikykite UP ir pasirinkite £* > Veiklos stebéjimas.
Busena: iSjungiamos veiklos stebéjimo funkcijos.

Ispéjimas apie judéjima: skaitmeniniame ciferblate ir zingsniy ekrane rodomas pranesimas ir judéjimo juosta.
Jrenginys taip pat supypsi ar suvibruoja, jei jjungti garsiniai tonai (Jrenginio garsy nustatymas, 46 psl.).

Ispéjimai apie tiksla: leidziama jjungti ir iSjungti jspéjimus apie tikslg arba iSjungti juos tik veiklos metu. Tikslo
ispéjimai rodomi nustacius dienos zingsniy tikslg ir savaités intensyvumo minuciy tiksla.

Move IQ: jrenginiui leidziama automatiSkai pradéti ir iSsaugoti €jima arba bégima su numatytu laiku, kai Move 1Q
funkcija aptinka pazjstamus judéjimo modelius.

Veiklos stebéjimo iSjungimas

Kai iSjungiate veiklos stebéjima, jusy zingsniai, uZlipti aukstai, intensyvios veiklos minutés, miego stebéjimas ir
Move 1Q jvykiai nejrasomi.

1 Palaikykite UP.

2 Pasirinkite ¥ > Veiklos stebéjimas > Busena > ISjungta.
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Ciferblato tinkinimas
Galite tinkinti ciferblato informacija ir iSvaizda.
1 Palaikykite UP.
Pasirinkite Ciferblatas.
Jei norite perzidréti ciferblato parinktis, pasirinkite UP arba DOWN.
Pasirinkite START.
Pasirinkite parinktj:
Jei norite suaktyvinti ciferblata, pasirinkite Taikyti.
Jei norite pakeisti ciferblate rodomus duomenis, pasirinkite Duomenys.
Jei norite pakeisti skiriamajg spalva, pasirinkite Skiriam. spalva.

a b WwN

Connect 1Q funkcijos

J laikrodj galite jtraukti Connect 1Q funkcijy i Garmin ir kity paslaugy teikéjy naudodami programg Connect IQ.
Jrenginj galite tinkinti ciferblatais, duomeny laukais, valdikliais ir jrenginio programomis.

Ciferblatai: galite tinkinti laikrodzio iSvaizda.

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.

Valdikliai: suteikiama glausta informacija, jskaitant jutikliy duomenis ir pranesimus.

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

Connect I1Q funkcijy atsisiuntimas

Norint atsisiysti funkcijy i$ programos Connect IQ, reikia susieti Forerunner laikrod;j su telefonu (Telefono

susiejimas, 27 psl.).

1 IS 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 funkcija ir jg atsisiyskite.

4 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

—
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Sistemos nustatymai
Palaikykite UP ir pasirinkite £+ > Sistema.
Kalba: nustatoma laikrodyje rodoma kalba.

Slaptazodis: nustatomas keturiy skaitmeny prieigos kodas, leidziantis apsaugoti asmenine informacijg, kai
laikrodis néra uzdétas ant rieso (LaikrodZio prieigos kodo nustatymas, 45 psl.).

Trukmé: reguliuojami laiko nustatymai (Laiko nustatymai, 46 psl.).

Apsvietimas: koreguojami foninio apsvietimo nustatymai (Foninio apsvietimo nustatymy keitimas, 46 psl.).

Garsai: nustatomi laikrodzio garsai, pvz., mygtuky tonai, jspéjimai ir vibracija (Jrenginio garsy nustatymas,
46 psl.).

Netrukdyti: jjungiamas arba iSjungiamas rezimas ,Netrukdyti”. Jei norite, kad rezimas ,Netrukdyti“ jprasto

miego valandomis jsijungty automatiskai, naudokite parinktj Miego metu. Galite nustatyti jprastines miego
valandas Garmin Connect paskyroje (Rezimo ,Netrukdyti“ naudojimas, 18 psl.).

Automatinis uzraktas: galima automatiskai uzrakinti mygtukus, siekiant iSvengti atsitiktiniy paspaudimy.
Naudodami parinktj Veiklos metu uzrakinkite mygtukus skaiciuojamo laiko veiklos metu. Naudodami parinkt;
Ne per veiklg uzrakinkite mygtukus, kai nejrasote skaiCiuojamo laiko veiklos.

Formatas: laikrodyje nustatomas Tempo / greicio nustatymas rodymas bégant, vaziuojant dviraCiu ar uzsiimant
kita veikla. Sis nustatymas paveikia kelias treniruoGiy parinktis, istorijg ir jspéjimus (Tempo arba greicio
rodymas, 47 psl.). Taip pat galite pakeisti Savaités pradzia nustatyma ir laikrodyje naudojamus matavimo
vienetus (Matavimo vienety keitimas, 47 psl.).

Physio TrueUp: laikrodis gali sinchronizuoti veiklas, istorijg ir duomenis is kity Garmin jrenginiy.

Duomeny jra§ymas: nustatoma, kaip laikrodis jraso veiklos duomenis. Jrasymo parinktis ISmanus (numatytoji)
leidZia jrasyti ilgesne veiklg. Jrasymo parinktis Kiekviena sekundé leidzia detaliau jrasyti veiklg, bet gali bati
nejrasyta visa veikla, jei ji tesiasi ilgesnj laika. Jjunkite parinktj Registruoti SDK, jei norite jrasyti Sirdies daznio
kintamuma veiklos metu.

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, 53 psl.).

Programinés jrangos naujinys: galima diegti programinés jrangos naujinius, atsisiystus naudojant Garmin
Express arba programa Garmin Connect (Programinés jrangos naujinimas naudojant programa Garmin
Connect, 51 psl.).

Apie: rodoma informacija apie jrenginj, programine jranga, licencijg ir reglamentavima.
Laikrodzio prieigos kodo nustatymas

PRANESIMAS

Jei neteisingai jvesite prieigos koda tris kartus, laikrodis laikinai uzsirakins. Po penkiy nesékmingy bandymy
laikrodis uzsirakins ir turésite i$ naujo nustatyti prieigos kodag programoje Garmin Connect. Jei nesusiejote
laikrodzio su telefonu, po penkiy nesékmingy bandymuy laikrodyje bus pasalinti jusy duomenys ir atkurti
gamykliniai numatytieji nustatymai.

Galite nustatyti laikrodzio prieigos kodg, kuris padeda apsaugoti asmenine informacijg, kai nenesiojate
laikrodzio ant rieSo.

1 Palaikykite UP.

2 Pasirinkite % > Sistema > Slaptazodis > Nustatyti slaptazod;.

3 Jveskite keturiy skaitmeny prieigos koda.

Kai kitg kartg nusiimsite laikrodj nuo rieso, reikés jvesti prieigos koda prie$ perzidrint bet kokig informacija.
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Laikrodzio prieigos kodo keitimas

Norédami pakeisti dabartinj laikrodzio prieigos koda, turite jj zinoti. Jei pamirsite prieigos kodg arba per daug
karty bandysite jvesti neteisingg prieigos kodg, reikés nustatyti jj iS naujo programoje Garmin Connect.

1 Palaikykite UP.

2 Pasirinkite ﬁ' > Sistema > Slaptazodis > Keisti slaptazod,;.

3 Jveskite dabartinj keturiy skaitmeny prieigos koda.

4 |veskite naujg keturiy skaitmeny prieigos koda.

Kai kitg kartg nusiimsite laikrodj nuo rieso, reikés jvesti prieigos kodg pries perzitrint bet kokig informacija.

Laiko nustatymai

Ciferblate palaikykite UP ir pasirinkite £* > Sistema > Trukmeé.

Laiko formatas: jrenginys nustatomas, kad laikas baty rodomas 12 valandy arba 24 valandy formatu.

Nustatyti laika: leidziama nustatyti laikg neautomatiskai arba automatiskai, atsizvelgiant j susietg mobilyjj
jrenginj arba GPS vieta.

Sinchronizuoti su GPS: galite rankiniu badu sinchronizuoti laikg, kai i$ vienos laiko juostos atvaZiuojate j kitg
arba jei jvedamas vasaros laikas.

Laiko juostos

Kiekvieng kartg, kai laikrodis jjungiamas ir aptinka palydovus arba yra sinchronizuojamas su telefony, jis
automatiskai aptinka jusy laiko juostg ir esama paros laika.

Foninio apsvietimo nustatymy keitimas

1 Ciferblate palaikykite UP.

2 Pasirinkite ¥ > Sistema > ApSvietimas.

3 Pasirinkite nustatyma:
Pasirinkite Veiklos metu.
Pasirinkite Ne per veikla.

4 Pasirinkite nustatyma:
Pasirinkite Mygtukai, kad foninis apSvietimas bty jjungiamas spaudziant mygtukus.
Pasirinkite Jspéjimy kontaktai, kad foninis apSvietimas bty jjungiamas teikiant jspéjimus.
Pasirinkite Gestai, kad foninj apsvietima galétumeéte jjungti pakeldami ranka ir jg pasukdami taip, kad
pazvelgtuméte j riesa.
Jei norite nustatyti laikg iki foninio apSvietimo issijungimo, pasirinkite Skirtasis laikas.
Jei norite nustatyti foninio apsvietimo ryskumo lygj, pasirinkite RySkumas.

Jrenginio garsy nustatymas
Galite nustatyti jrenginj leisti tong ar vibruoti spaudziant mygtukus arba suaktyvinus jspéjima.
1 Ciferblate palaikykite UP.
2 Pasirinkite ﬁ' > Sistema > Garsai.
3 Pasirinkite nustatyma:
Pasirinkite Klavisy tonai, kad jjungtumeéte ar iSjungtuméte mygtuky tonus.
Pasirinkite Perspéjimo tonai, kad jgalintuméte jspéjimo tony nustatymus.
Pasirinkite Vibracija, jei norite jjungti ar iSjungti jrenginio vibracija.
Pasirinkite Mygtuko tonas, jei norite jgalinti vibracijg, kai paspaudziamas mygtukas.
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Tempo arba greicio rodymas

Galite pakeisti jusy veiklos suvestinéje ir istorijoje rodomos informacijos tipa.
1 Ciferblate palaikykite UP.

2 Pasirinkite ¥ > Sistema > Formatas > Tempo / greicio nustatymas.

3 Pasirinkite veikla.

Matavimo vienety keitimas

Jrenginyje rodomus matavimo vienetus galite keisti.
1 Palaikykite UP.

2 Pasirinkite ﬁ > Sistema > Formatas > Vienetai.
3 Pasirinkite Jstatai arba Metriné.

Laikrodis

Zadintuvo signalo nustatymas

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

1 Ciferblate paspauskite ir palaikykite UP.

Pasirinkite Zadintuvas > Pridéti pavojaus signala.

Pasirinkite Trukmeé ir jveskite zadintuvo signalo laika.

Pasirinkite Kartoti, tada pasirinkite, kada Zzadintuvo signalas turi kartotis (pasirinktinai).
Pasirinkite Garsai, tada pasirinkite pranesimo tipg (pasirinktinai).

Pasirinkite ApSvietimas > Jjungta, jei su Zadintuvo signalu norite jjungti foninj apsvietima.
Pasirinkite Etiketé, tada pasirinkite zadintuvo signalo aprasyma (pasirinktinai).

Nooa b wWwN

adintuvo signalo pasalinimas
Laikrodzio ciferblate palaikykite UP.
Pasirinkite Zadintuvas.
Pasirinkite zadintuvo signala.
Pasirinkite IStrinti.

AW N 2 N

Atbulinio laikmacio jjungimas

1 Bet kuriame ekrane palaikykite LIGHT.
2 Pasirinkite Laikmatis.

3 |veskite laika.

4 Jei reikia, pasirinkite parinktj:

Pasirinkite ¢ > Jjungti i$ naujo > Jjungta, jei norite, kad praéjus laikui laikmatis automatiskai jsijungty i$
naujo.

Pasirinkite $ > Garsai ir pasirinkite pranesimo tipa.
Pasirinkite }

a
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Chronometro naudojimas

1 Bet kuriame ekrane palaikykite LIGHT.

2 Pasirinkite Chronometras.

3 Norédami paleisti laikmatj, pasirinkite START.

4 Norédami i$ naujo paleisti rato laikmatj (D), pasirinkite BACK.

Visas chronometro laikas 2) skai¢iuojamas toliau.
5 Norédami sustabdyti abu laikmacius, pasirinkite START.
6 Pasirinkite nustatyma.
7 Jrasykite uzfiksuotg laikg kaip veiklg savo istorijoje (nebdtina).

Laiko sinchronizavimas su GPS

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

1 Palaikykite UP.
2 Pasirinkite ¥ > Sistema > Trukmé > Sinchronizuoti su GPS.
3 Palaukite, kol jrenginys aptiks palydovus (Palydovo signaly gavimas, 52 psl.).

Laiko nustatymas neautomatiniu budu

1 Ciferblate palaikykite UP.

2 Pasirinkite ¥ > Sistema > Trukmeé > Nustatyti laika > Rankinis.
3 Pasirinkite Trukmé ir jveskite paros laika.

Jrenginio informacija

Jrenginio informacijos perziura

Galite perzidréti jrenginio informacija, pvz., jrenginio ID, programinés jrangos versijg, reglamentavimo
informacija ir licencijos sutartj.

1 Ciferblate palaikykite UP.

2 Pasirinkite Q‘ > Sistema > Apie.
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El. etikeciy reglamentavimo ir atitikties informacijos perziira

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 Ciferblate paspauskite ir palaikykite UP.
2 Pasirinkite ¥ > Sistema > Apie.

Laikrodzio jkrovimas

Siame jrenginyje yra li¢io jony baterija. Zr. vadovg Svarbi saugos ir produkto informacija, pateikta produkto
dézéje, kad susipazintuméte su jspéjimais dél produkto ir kita svarbia informacija.

PRANESIMAS
Kad isvengtuméte korozijos, pries jkraudami ar jungdami prie kompiuterio kruopsciai isvalykite ir iSdziovinkite
kontaktus bei Salia esancig sritj. Zitrékite valymo instrukcijas (Jrenginio prieZidra, 50 psl.).

Laikrodis pateikiamas su jam skirtu jkrovimo kabeliu. Jei norite jsigyti pasirenkamy priedy ir atsarginiy daliy,
apsilankykite adresu buy.garmin.com arba kreipkités j vietinj Garmin pardavéja.

1 Prijunkite kabelj (gala su A) prie jkrovimo prievado laikrodyje.

N

Prijunkite kitg kabelio galg prie USB-C® kompiuterio prievado arba kintamosios srovés adapterio (min. 5V
vardiné galia).

Laikrodyje rodomas dabartinis baterijos jkrovos lygis.

3 Kai baterijos jkrovos lygis pasieks 100 proc., atjunkite laikrod,j.

Laikrodzio jkrovimo patarimai
1 Patikimai prijunkite jkroviklj prie laikrodZio ir jkraukite naudodami USB kabelj (Laikrodzio jkrovimas, 49 psl.).

Galite jkrauti laikrodj prijungdami USB kabelj prie Garmin patvirtinto AC adapterio su standartiniu sieniniu
lizdu arba prie kompiuterio USB prievado. Visiskai iSsikrovusios baterijos jkrovimas trunka iki dviejy valandy.

2 Kai baterijos jkrovos lygis pasieks 100 proc., atjunkite jkroviklj nuo laikrodzio.
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Jrenginio prieziura

Venkite smarkiai trankyti ir neatsargiai elgtis su gaminiu, nes tai gali pabloginti jo tarnavimo laika.
Nespaudinékite mygtuky po vandeniu.

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.

Jrenginio nelaikykite vietose, kuriose jis gali biti veikiamas ypac didele temperatira, nes tai gali sukelti ilgalaikiy
pazeidimy.

Laikrodzio valymas

/\ PERSPEJIMAS
llgiau naudojus laikrodj, kai kuriy naudotojy oda gali sudirgti, ypac jei oda jautri arba jie alergiski. Jei pastebésite
sudirgintg odg, nuimkite laikrod; ir leiskite odai pasveikti. Norédami iSvengti odos dirginimo, pasirdpinkite, kad
laikrodis biity 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 www.garmin.com/fitandcare.
1 Skalaukite vandeniu arba naudokite drégng puky nepaliekancig Sluoste.
2 Leiskite laikrodziui visiskai isdzitti.

Dirzeliy keitimas
Jrenginiui tinka 20 mm plocio standartiniai greitai uzfiksuojami dirzeliai.
1 Norédami nuimti dirZelj, patraukite fiksavimo adatéle ant spyruoklinio laikiklio.

2 | jrenginj jdékite vieng naujo dirzelio spyruoklinio laikiklio dalj.
3 Patraukite fiksavimo adatéle ir jdékite kitg spyruoklinio laikiklio dalj kitoje jrenginio puséje.
4 Kartodami 1-3 veiksmus pakeiskite kitg dirzel].
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Specifikacijos
Baterijos tipas Jkraunama integruota li¢io jony baterija.

Iki 14 dieny iSmaniojo laikrodzio rezimu su iSmaniaisiais pranesimais ir
Baterijos veikimo laikas Sirdies daznio matavimu ant rieso
Iki 20 val. GPS rezimu

Darbinés temperatiros diapa-

Nuo —20 iki 60 °C (nuo —4 iki 140 °F)
zonas

Jkrovimo temperatiros diapazonas Nuo 0 iki 45 °C (nuo 32 iki 113 °F)
Belaidzio rySio daznis 2,4 GHz esant 1 dBm maks.

Atsparumo vandeniui klasé Plaukimas, 5 ATM!

Trikciy salinimas

Produkty naujiniai

Laikrodis automatigkai tikrina, ar yra naujiniy, kai prisijungiate prie Bluetooth arba Wi-Fi®. Galite tikrinti, ar
yra naujiniy, neautomatiniu bidu sistemos nustatymuose (Sistemos nustatymai, 45 psl.).Kompiuteryje jdiekite
Garmin Express (www.garmin.com/express). Telefone jdiekite programg Garmin Connect.

Tai uztikrina paprasta prieigg prie Siy paslaugy, kurios skirtos Garmin jrenginiams:
+ Programinés jrangos naujinimas

+ Duomeny jkélimas j Garmin Connect

+ Produkty registravimas

Programinés jrangos naujinimas naudojant programg Garmin Connect

Kad galétumeéte atnaujinti laikrodzio programine jrangg naudodami programa Garmin Connect, turite turéti
Garmin Connect paskyra ir susieti laikrodj su suderinamu telefonu (Telefono susiejimas, 27 psl.).

Sinchronizuokite laikrodj su programa Garmin Connect (Neautomatinis duomeny sinchronizavimas su Garmin
Connect, 28 psl.).

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

Garmin Express nustatymas

1 USB laidu jrenginj prijunkite prie kompiuterio.

2 Eikite j www.garmin.com/express.

3 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Programinés jrangos naujinimas naudojant Garmin Express
Kad galétumeéte atnaujinti jrenginio programine jranga, turite turéti Garmin Connect paskyrg ir atsisiysti Garmin
Express programa.
1 Prijunkite jrenginj prie kompiuterio USB laidu.
Kai nauja programiné jranga pasiekiama, Garmin Express programa siuncig jg j jrenginj.
2 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.
3 Naujinimo proceso metu neatjunkite jrenginio nuo kompiuterio.

1% Jrenginys islieka nesugadintas esant slégiui, kuris paprastai biina 50 m gylyje. Daugiau informacijos pateikta adresu www.garmin.com/waterrating.
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Kalp gauti daugiau informacijos

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
Garmin atstova.

Veiklos stebejimas
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 laikg
automatiskai.

Zingsniy skaicius atrodo netikslus

Jei zingsniy skaicCius atrodo netikslus, galite vadovautis Siais patarimais.
Dévékite laikrodj ne ant pagrindinés rankos.
Stumdami vezimélj ar zZoliapjove laikykite laikrodj kiSenéje.
Kai aktyviai judinate plastakas ar rankas, laikykite laikrodj kiSenéje.

PASTABA: tam tikrus pasikartojancius judesius, pvz., indy plovimo, skalbiniy lankstymo ar plojimo, laikrodis
gali palaikyti Zingsniais.

Zingsniy skaicius mano jrenginyje ir Garmin Connect paskyroje nesutampa

Zingsniy skaicius jisy Garmin Connect paskyroje atnaujinamas, kai sinchronizuojate jrenginj.

1 Pasirinkite parinkt;j:
Sinchronizuokite Zingsniy skai€iy su programa Garmin Express (Garmin Connect naudojimas kompiuteryje,
35 psl.).
Sinchronizuokite zingsniy skaiciy su programéle Garmin Connect (Neautomatinis duomeny
sinchronizavimas su Garmin Connect, 28 psl.).

2 Palaukite, kol jrenginys sinchronizuos jusy duomenis.
Sinchronizavimas gali trukti kelias minutes.

PASTABA: programeélés Garmin Connect arba programos Garmin Express atnaujinimas nesinchronizuoja
jisy duomeny ir neatnaujina zingsniy skaiciaus.

Mano intensyvumo minuciy rodmuo mirksi

Kai mankstinatés tokiu intensyvumo lygiu, kuris skaiciuojamas siekiant intensyvumo minuciy tikslo,
intensyvumo minuciy rodmuo mirksi.

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. www.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 priemimo gerinimas
+ Daznai sinchronizuokite laikrodj su Garmin paskyra:
o Prijunkite laikrod] prie kompiuterio naudodami USB kabelj ir programg Garmin Express.
o 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.

Laikrodzio paleidimas is naujo
Jei laikrodis nereaguoja, gali reikéti jj paleisti i$ naujo.
PASTABA: paleidus laikrodj i$ naujo gali bati iStrinti jusy duomenys arba nustatymai.
1 Paspauskite ir 15 sekundziy palaikykite LIGHT.
Laikrodis iSsijungs.
2 Paspausdami ir vieng sekunde palaikydami LIGHT jjunkite laikrod;.

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 Kairodomas ciferblatas, palaikykite UP.

2 Pasirinkite ¥ > Sistema > Nustatyti iS naujo.

3 Pasirinkite parinktj:
Jei norite atkurti numatytgsias gamyklines visy laikrodzio nustatymy vertes ir iSsaugoti visg naudotojo
jvesta informacija bei veiklos istorijg, pasirinkite Atkurti numatytuosius nustatymus.

Jei norite iStrinti visas veiklas i$ istorijos, pasirinkite Pasalinti visas veiklas.

Jei norite i$ naujo nustatyti visus atstumo ir laiko rezultatus, pasirinkite IS naujo nustatyti bendrus
rezultatus.

Jei norite atkurti numatytasias gamyklines visy laikrodzio nustatymy vertes ir pasalinti visg naudotojo
jvesta informacijg bei veiklos istorijg, pasirinkite Salinti duomenis ir atkurti nustatymus.

Baterijos veikimo laiko prailginimas
Kad prailgintuméte baterijos veikimo laikg, galite padaryti kelis dalykus.
Sumazinti apsvietimo skirtgjj laikg (Foninio apsvietimo nustatymy keitimas, 46 psl.).
Sumazinti apsvietimo rySkuma.
ISjungti Bluetooth belaide technologija, kai nenaudojate prijungtyjy funkcijy (Bluetooth ismaniojo telefono
prisijungimo isjungimas, 30 psl.).
ISjunkite veiklos stebéjimg (Veiklos stebéjimo nustatymai, 18 psl.).
Naudokite ciferblatg, kuris atnaujinamas ne kas sekunde.
PavyzdZiui, naudokite ciferblatg be sekundziy rodyklés (Ciferblato tinkinimas, 44 psl.).
Apribokite jrenginio rodomus iSmaniojo telefono pranesimus (Pranesimy tvarkymas, 30 psl.).

Sustabdykite Sirdies daznio duomenis j susietus Garmin jrenginius (Sirdies daZnio duomeny transliavimas j
Garmin jrenginius, 20 psl.).

ISjunkite ant rieSo matuojamo Sirdies daznio stebéjima (Ant rieso tvirtinamo Sirdies daZznio monitoriaus
isjungimas, 21 psl.).

PASTABA: apskaiciuojant didelio intensyvumo minutes ir sudegintas kalorijas, naudojamas ant rieSo
tvirtinamas Sirdies daznio matuoklis.
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Mano jrenginio kalba netinkama

Jei netycCia pasirinkote ne tg kalbg, galite pakeisti jrenginio kalbos pasirinkima.
1 Palaikykite UP.

Slinkite zemyn iki paskutinio sgraso elemento ir paspauskite START.
Slinkite zemyn iki prieSpaskutinio sgraso elemento ir paspauskite START.
Paspauskite START.

Pasirinkite kalba.

6 Paspauskite START.

ga b~ WDN

Ar mano telefonas suderinamas su laikrodziu?
Forerunner laikrodis suderinamas su laikrodziais, naudojanciais Bluetooth technologija.
Daugiau informacijos apie Bluetooth suderinamuma rasite adresu www.garmin.com/ble.

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 is
naujo.

Jei jsigijote nauja telefong, pasalinkite laikrodj i$ programos Garmin Connect telefone, kurio nebenaudosite.
Laikykite telefong ne didesniu kaip 10 m (33 pédy) atstumu nuo laikrodzio.

Telefone atidarykite programg Garmin Connect ir pasirinkdami ®®* > ,Garmin” jrenginiai > Pridéti jrenginj
jjunkite susiejimo rezima.

Kai rodomas ciferblatas, palaikykite paspaude UP ir pasirinkite 'ﬁ' > Telefonas > Susieti telefona.

Ar galiu uzsiimti kardioveikla lauke?

Galite vykdyti kardioveiklg ir jjungti GPS naudojimui lauke.

1 Pasirinkite START > Kardio > Parink. > Nustatymai > GPS.

2 Pasirinkite parinktj.

3 ISeikite j lauka ir palaukite, kol jrenginys aptiks palydovus.

4 Norédami paleisti veiklos laikmatj, pasirinkite START.

GPS funkcija liks jjungta pasirinktame veiklos profilyje, kol jg iSjungsite.
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Kaip neautomatiskai susieti jutiklius?

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+ technologija. 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 Jei susiejate Sirdies daznio monitoriy, uzsidékite Sirdies daznio monitoriy.
Sirdies daznio monitorius nesiys ir negaus duomeny, kol jo neuzsidésite.
3 Palaikykite UP.
4 Pasirinkite % > Jutikliai ir priedai > Pridéti nauja.
5 Pasirinkite parinkt;j:
Pasirinkite leSkoti visur.
Pasirinkite jutiklio tipa.
Susiejus jutiklj su laikrodziu, jutiklio biisena leSkoma pasikeicia j Prisijungta. Jutiklio duomenys rodomi
duomeny ekrany cikle arba tinkintame duomeny lauke.

Ar galiu naudoti Bluetooth jutiklj su laikrodziu?

Jrenginys suderinamas su tam tikrais Bluetooth jutikliais. Kai prijungiate jutiklj prie savo Garmin jrenginio pirma
kartg, juos reikia susieti. Kai jie jau susieti, jrenginys automatiskai prisijungia prie jutiklio, kai pradedate veiklg, o
jutiklis yra jjungtas ir rySio diapazone.
1 Palaikykite UP.
2 Pasirinkite ¥ > Jutikliai ir priedai > Pridéti nauja.
3 Pasirinkite parinktj:

Pasirinkite leskoti visur.

Pasirinkite jutiklio tipa.

Galite pakeisti pasirenkamus duomeny laukus (Duomeny ekrany tinkinimas, 39 psl.).
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Priedas

Duomeny laukai

Norint rodyti duomenis tam tikruose duomeny laukuose, reikia ANT+ priedy.

Atstumas: esamame takelyje ar veikloje jveiktas atstumas.

Dienos laikas: dienos laikas pagal esamus vietos ir laiko nustatymus (formatas, laiko juosta, vasaros laikas).

Greitis: esamas judéjimo greitis.

Int. atstumas: per dabartinj intervalg jveiktas atstumas.

Int. tempas: vidutinis tempas dabartiniame intervale.

Intervalo laikas: esamo intervalo laikmacio laikas.

Kadencija: bégimas. Zingsniai per minute (kairé ir desiné).

Kadencija: vaziavimas dviraciu. Svaistiklio apsisukimy skaigius. Kad $ie duomenys biity rodomi, jrenginys turi
bati prijungtas prie kadencijos priedo.

Kalorijos: visas sudegintas kalorijy kiekis.

Kvépavimo daznis: kvépavimo daznis jkvépimais per minute (jpm).

Laikmatis: esamos veiklos laikmacio laikas.

Rato greitis: esamo rato vidutinis greitis.

Rato ilgis: esamame rate jveiktas atstumas.

Rato laikas: esamo rato laikmacio laikas.

Rato tempas: esamo rato vidutinis tempas.

Raundo atstumas: hlIT veiklos metu — dabartiniame raunde jveiktas atstumas.

Raundo greitis: hlIT veiklos metu — vidutinis greitis dabartiniame raunde.

Raundo laikas: hlIT veiklos metu — dabartinio raundo laikmacio laikas.

Raundo tempas: hlIT veiklos metu - vidutinis tempas dabartiniame raunde.

SD zona: esamas $irdies daznio diapazonas (nuo 1 iki 5). Numatytosios zonos pagrjstos naudotojo profiliu ir
maksimaliu Sirdies dazniu (220 minus amzius).

Sirdies daznis: Sirdies daZnis diziais per minute (dpm). Jrenginyje turi biti Sirdies daZnio monitorius ant rie$o
arba jis turi bati prijungtas prie suderinamo Sirdies daznio monitoriaus.

STRESAS: jusy dabartinis streso lygis.

Tempas: esamas tempas.

Vidutinis greitis: vidutinis greitis dabartinéje veikloje.

Vidutinis SD: vidutinis $irdies daznis dabartingje veikloje.

Vidutinis tempas: vidutinis tempas dabartinéje veikloje.

Zingsniai: Zingsniy skai¢ius dabartinéje veikloje.
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V02 maks. standartiniai jverciai

Siose lentelése pateikta standartizuota VO2 maks. jveréiy klasifikacija pagal amziy ir lytj.

Procentiliai 30-39 40-49 50-59 60-69
Geriausias 95 554 54 52,5 489 45,7 42,1
Puikus 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Geras 60 454 44 424 39,2 35,5 32,3
patenit- 4 417 405 38,5 356 323 29,4
Prastas 0-40 <41,7 <40,5 <385 <35,6 <323 <294
Moterys Procentiliai 30-39 40-49 60-69 70-79
Geriausias 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Puikus 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 309
Geras 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
E::ﬁ;": 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 259
Prastas 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <259

Duomenys perspausdinti leidus The Cooper Institute. Daugiau informacijos rasite www.Cooperinstitute.org.

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.

Priedas
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