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JZanga

/A |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.
@LIGHT Pasirinkite, jei norite jjungti ir iSjungti apSvietima.
Norédami perziuréti valdikliy meniu, palaikykite.

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

@ Pasirinkite, jei norite grjzti j ankstesnj ekrana.
BACK  Pasirinkite, jei veiklos metu norite jradyti rata.

@ Pasirinkite, jei norite perziuréti valdiklius, duomeny ekranus, parinktis ir nustatymus.
DOWN  Norédami atidaryti muzikos valdiklius, palaikykite (Muzikos leidimo valdikliai, 51 psl.).

@ Pasirinkite, jei norite perziaréti valdiklius, duomeny ekranus, parinktis ir nustatymus.
upP Norédami perziaréti meniu, palaikykite.
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GPS bisena ir blisenos piktogramos

GPS busenos ziedas ir piktogramos laikinai perdengia kiekvieng duomeny ekrang. Jei tai veikla lauke, kai GPS
yra pasirenges, busenos Ziedas tampa zalias. Mirksinti piktograma reiskia, kad jrenginys iesko signalo. Istisine
Sviesa deganti piktograma reiskia, kad signalas buvo rastas arba jutiklis yra prijungtas.

GPS GPS bisena

Baterijos busena

ISmaniojo telefono prisijungimo biisena
Wi-Fi® technologijos bisena

Sirdies daznio bisena

Zingsniamacio biisena

Running Dynamics Pod busena

Greicio ir kadencijos jutiklio busena
Dviracio zibinty busena

DviracCio radaro busena

ISpléstinio ekrano rezimo bisena

tempe” jutiklio bisena

DeO0EONECY) T[]

VIRB® kameros busena

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

Susiekite Forerunner jrenginj su iSmaniuoju telefonu naudodamiesi programa Garmin Connect” (ISmaniojo
telefono susiejimas su jrenginiu, 3 psl.).

Nustatykite saugos funkcijas (Saugumo ir stebéjimo funkcijos, 31 psl.).
Nustatykite muzikg (Muzika, 48 psl.).
Nustatykite Wi-Fi tinklus (Prisijungimas prie Wi-Fi tinklo, 30 psl.).
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ISmaniojo telefono susiejimas su jrenginiu

Norint naudoti Forerunner jrenginio rysSio funkcijas, jrenginys turi biti susietas tiesiogiai per Garmin Connect
programa, o ne per iSmaniojo telefono Bluetooth®” nustatymus.

1 IS iSmaniajame telefone esancios programy parduotuvés jdiekite Garmin Connect programa ir jg atidarykite.

2 ISmanyjj telefong padékite ne didesniu kaip 10 m (33 pédy) atstumu nuo jrenginio.
3 Pasirinkite LIGHT, kad jjungtuméte jrengin;.
Pirma kartg jjungus jrenginj, jsijungia susiejimo rezimas.

PATARIMAS: norédami jjungti susiejimo rezima rankiniu budu, galite palaikyti UP ir pasirinkti L* > Telefonas

> Susieti telefona.
4 Norédami pridéti jrenginj prie Garmin Connect paskyros, pasirinkite parinkt;j:
Jei jrenginj su Garmin Connect programa susiejate pirma kartg, vadovaukités ekrane pateikiamomis
instrukcijomis.

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

Patarimai esamiems Garmin Connect naudotojams
1 Programoje Garmin Connect pasirinkite E arbaeee.
2 Pasirinkite ,Garmin” jrenginiai > Pridéti jrenginj.

Bluetooth pranesimy jgalinimas

Jei norite jgalinti pranesimus, turite susieti Forerunner jrenginj su suderinamu mobiliuoju jrenginiu (ISmaniojo
telefono susiejimas su jrenginiu, 3 psl.).

Palaikykite UP.

Pasirinkite ¥ > Telefonas > ISmanieji praneSimai > Biisena > Jjungta.
Pasirinkite Veiklos metu.

Pasirinkite praneSimo nustatyma.

Pasirinkite garsumo nustatyma.

Pasirinkite Ne per veikla.

Pasirinkite praneSimo nustatyma.

Pasirinkite garsumo nustatyma.

9 Pasirinkite Privatumas.

10 Pasirinkite privatumo nustatyma.

11 Pasirinkite Skirtasis laikas.

12 Pasirinkite laikg, kurj perspéjimas apie naujg pranesimg bus rodomas ekrane.
13 Pasirinkite Parasas, jei norite pridéti parasa prie tekstiniy zinuciy atsakymuy.
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Pranesimy perziiira

1 Jei norite perziuréti pranesimy valdiklj, ciferblate pasirinkite UP arba DOWN.
Pasirinkite START.

Pasirinkite praneSima.

Jei norite perziuréti daugiau parinkciy, pasirinkite DOWN.

Jei norite grjzti j ankstesnj ekrang, pasirinkite BACK.
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Pranesimy valdymas
Naudodamiesi suderinamu iSmaniuoju telefonu galite valdyti pranesSimus, rodomus jisy Forerunner jrenginyije.
Pasirinkite parinktj:
- Jei naudojate iPhone” jrenginj, atidarykite i0S® pranesimy nustatymus ir pasirinkite elementus, kurie turi
buti rodomi jrenginyje.
Jei naudojate Android” iSmanujj telefong, Garmin Connect programoje pasirinkite Nustatymai >
PraneSimai.
Garsiniy raginimy leidimas iSmaniajame telefone veiklos metu

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

Galite nustatyti, kad Garmin Connect programa leisty motyvacinius bisenos pranesimus iSmaniajame telefone
jums bégant ar uzsiimant kita veikla. Garsiniai raginimai apima raty skaiciy ir rato laika, tempa ar greitj ir Sirdies
daznio duomenis. Kai leidziamas garsinis raginimas, Garmin Connect programa nutildo pagrindinj garso $altinj
iSmaniajame telefone. Galite nustatyti pasirinktg garsumo lygj Garmin Connect programoje.

PASTABA: jei turite Forerunner 245 Music jrenginj, galite jjungti garsinius raginimus jrenginyje per prijungtas
ausines, o naudoti iSmanuyjj telefong nebitina (Garsiniy raginimy leidimas veiklos metu, 13 psl.).

PASTABA: garsinis raginimas Jspéjimas apie ratg yra jjungtas pagal numatytuosius nustatymus.

1 ,Garmin Connect” programoje pasirinkite = arba*ee.

2 Pasirinkite ,Garmin“ jrenginiai.

3 Pasirinkite jrenginj.

4 Pasirinkite Veiklos parinktys > Garsiniai raginimai.

Bluetooth iSmaniojo telefono prisijungimo iSjungimas

Galite isjungti Bluetooth iSmaniojo telefono prisijungima naudodamiesi valdikliy meniu.

PASTABA: galite pridéti parinkciy prie valdikliy meniu (Valdikliy meniu tinkinimas, 61 psl.).

1 Norédami perzireéti valdikliy meniu, palaikykite LIGHT.

2 Pasirinkite &, jei norite igjungti Bluetooth idmaniojo telefono prisijungima prie Forerunner jrenginio.
Norédami iSjungti Bluetooth technologijg savo mobiliajame jrenginyje, Zr. mobiliojo jrenginio naudotojo
vadova.

ISmaniojo telefono rysio jspéjimy jjungimas ir iSjungimas

Galima nustatyti, kad Forerunner jrenginys jus jspéty, kai susietas iSmanusis telefonas prisijungia ir atsijungia

naudodamas Bluetooth belaide technologija.

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

1 Ciferblate palaikykite UP.

2 Pasirinkite % > Telefonas > Jspéjimai.
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Valdikliy meniu perzitra

Valdikliy meniu sudaro jvairios parinktys, pvz., rezimo ,Netrukdyti” jjungimas, klaviSy uzrakinimas ir jrenginio
iSjungimas.

PASTABA: valdikliy meniu galite pridéti, pertvarkyti ir $alinti parinktis (Valdikliy meniu tinkinimas, 61 psl.).

1 Bet kuriame ekrane palaikykite LIGHT.

2 Norédami slinkti per parinktis, pasirinkite UP arba DOWN.
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Bégiojimas

Pirmoiji jrenginyje jraSoma jusy fizinio pasirengimo veikla gali bati bégimas, vaziavimas dviraCiu ar bet kuri kita
veikla lauke. Pries$ pradedant veiklg gali prireikti jrenginj jkrauti (Jrenginio jkrovimas, 73 psl.).

Jrenginys veiklos duomenis jraso tik tada, kai veikia veiklos laikmatis.

1 Pasirinkite START, tada pasirinkite veikla.

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

3 Pasirinkite START.

4 |Seikite pabégioti.

ATSTUMAS

24.50

LAIKMATIS

'22:25

TEMPAS

6:25

PASTABA: uzsiimdami veikla, Forerunner 245 Music palaikykite DOWN, jei norite atidaryti muzikos valdiklius
(Muzikos leidimo valdikliai, 51 psl.).

5 Pabaige bégioti, pasirinkite STOP.
6 Pasirinkite parinktj:

Pasirinkite Testi, jei norite iS naujo paleisti veiklos laikmat;.
Pasirinkite Jrasyti, jei norite iSsaugoti bégima ir iS naujo nustatyti veiklos laikmatj. Norédami perzitréti
suvestine, galite pasirinkti bégima.

11.48

53:43.8
4:41/km

-

PASTABA: norédami perziureti daugiau bégimo parinkciy, zr. Veiklos sustabdymas, 8 psl..
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Veiklos ir programos

Jusy laikrodis gali biti naudojamas vidaus, lauko, sporto ir fizinio pasirengimo veiklai. Pradéjus veikla,
laikrodis rodys ir jrasys jutiklio duomenis. Galite kurti tinkintas ar naujas veiklas naudodamiesi numatytosiomis
veiklomis (Tinkintos veiklos kdrimas, 9 psl.). Baige veiklg galite jg iSsaugoti ir bendrinti su Garmin Connect
bendruomene.

Taip pat j laikrodj galite jtraukti Connect IQ" veiklas ir programas naudodamiesi Connect IQ programa (Connect
1Q funkcijos, 30 psl.).

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

Veiklos pradzia
Kai pradedate veiklg, GPS jsijungia automatiskai (jei reikia). Jei turite laisvai pasirenkama belaid;j jutiklj, galite jj
susieti su Forerunner jrenginiu (BelaidZiy jutikliy susiejimas, 58 psl.).
1 Ciferblate pasirinkite START.
2 Pasirinkite veikla.
PASTABA: veiklos, nustatytos kaip mégstamos, sgrase pateikiamos pirmiausia (Veikly sgraso tinkinimas,
60 psl.).
3 Pasirinkite parinkij:
Pasirinkite veiklg i$ savo mégstamu.
Pasirinkite @ ir iSpléstame veikly sarase pasirinkite veikla.
4 Jei veiklai reikalingi GPS signalai, iSeikite j laukg ir atsistokite vietoje, kurioje aiskiai matomas dangus.
5 Palaukite, kol atsiras GPS .
Jrenginys biina pasiruoses, kai nustato jusy 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.

PASTABA: Forerunner 245 Music jrenginyje laikydami paspaude DOWN, kai uzsiimate veikla, galite
suaktyvinti muzikos valdiklius (Muzikos leidimo valdikliai, 51 psl.).

Patarimai jraSant veiklas
Prie$ pradédami veiklg jkraukite jrenginj (Jrenginio jkrovimas, 73 psl.).
Paspauskite BACK, jei norite jrasyti ratus, pradéti naujg serijg ar pozg arba pereiti prie kito treniruotés etapo.
Paspauskite UP arba DOWN, jei norite perzitréti papildomy duomeny puslapius.

Veiklos ir programos
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Veiklos sustabdymas
1 Paspauskite STOP.
2 Pasirinkite parinktj:
Jei norite testi veiklg, pasirinkite Testi.
Jei norite iSsaugoti veiklg ir grjzti j laikrodzio rezimg, pasirinkite Jrasyti > v > Baig..

PASTABA: jei suaktyvintas savarankiSkas vertinimas, galite jvesti suvokiamas veiklos pastangas
(Savarankisko vertinimo jjungimas, 65 psl.).

Jei norite pristabdyti veiklg ir véliau jg atnaujinti, pasirinkite Atnaujinti véliau.
Jei norite pazyméti ratg, pasirinkite Ratas.

Norédami naviguoti atgal j pradinj savo veiklos taska keliu, kuriuo vykote, pasirinkite Atgal j pradzia >
TracBack.

PASTABA: Si funkcija galima tik uzsiimant veikla, kurioje naudojama GPS.
Norédami naviguoti atgal j pradinj savo veiklos taska tiesiausiu keliu, pasirinkite Atgal j pradzig > Tiesi
linija.
PASTABA: Si funkcija galima tik uzsiimant veikla, kurioje naudojama GPS.
Jei norite iSmatuoti Sirdies daznio veiklos pabaigoje ir Sirdies daznio po dviejy minuciy skirtuma,
pasirinkite Jégy atgavimo SD ir palaukite, kol baigsis atbulinis laiko skaiciavimas.
Jei norite naikinti veiklg ir grjzti j laikrodZio rezima, pasirinkite Atmesti > Taip.
PASTABA: sustabdzius veiklg, jrenginys automatiskai jg iSsaugo po 30 minuciy.

Veiklos vertinimas

Norint jvertinti veiklg, reikia jjungti savarankisko vertinimo nustatyma Forerunner laikrodyje (Savarankisko
vertinimo jjungimas, 65 psl.).

PASTABA: Si funkcija veikia ne su visomis veiklomis.

1 Baige veiklg, pasirinkite Jrasyti (Veiklos sustabdymas, 8 psl.).

2 Pasirinkite skaiciy, atitinkantj jisy suvokiamas pastangas.
PASTABA: jei norite praleisti savarankiska vertinimag, pasirinkite ))

3 Pasirinkite, kaip jautétés veiklos metu.

Galite perziuréti vertinimus programoje Garmin Connect.

Veiklos pridéjimas

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

1 Pasirinkite START.

Pasirinkite Prideti.

Sarase pasirinkite veikla.

Pasirinkite Taip, kad pridétuméte veiklg prie mégstamy saraso.

Veikly sarase pasirinkite vieta.

Paspauskite START.

QUG WD

8 Veiklos ir programos



Tinkintos veiklos kiirimas
1 Ciferblate pasirinkite START > Pridéti.
2 Pasirinkite nustatyma:
Jei norite sukurti tinkintg veiklg pradédami nuo vienos is savo iSsaugoty veikly, pasirinkite Kopijuoti
veikla.
Pasirinkite Kita, kad sukurtuméte nauja tinkintg veikla.
3 Jeireikia, pasirinkite veiklos rusj.
4 Pasirinkite pavadinimg arba jveskite tinkintg pavadinima.
Dubliuojantieji veikly pavadinimai apima skaiciy, pavyzdziui: Dviratis(2).
5 Pasirinkite parinkt;j:
Pasirinkite parinktj, norédami tinkinti konkrecius veiklos nustatymus. Pavyzdziui, galite tinkinti duomeny
ekranus arba automatines funkcijas.

Pasirinkite Baig., jei norite iSsaugoti ir naudoti tinkintg veikla.
6 Pasirinkite Taip, jei veiklg norite pridéti prie savo mégstamiausiy sgraso.

Veikla patalpose

Galima naudoti laikrodj treniruojantis patalpose, pvz., bégant dengtame stadione arba naudojantis dviracio
treniruokliu. UzZsiimant veikla patalpoje, GPS iSjungiama (Veiklos nustatymai, 62 psl.).

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

PATARIMAS: laikymasis uz béegtakio turékly sumazina tiksluma.

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

Virtualiojo bégimo pradzia

Galite susieti Forerunner jrenginj su suderinama treCiosios Salies programa, kad galétuméte perduoti tempo,
Sirdies daznio ar kadencijos duomenis.

1 Pasirinkite START > Virtual bégim.

2 Plansetiniame, neSiojamame kompiuteryje ar iSmaniajame telefone atidarykite Zwift” programa ar kitg
virtualiyjy treniruocCiy programa.

3 Vadovaudamiesi ekrane pateikiamomis instrukcijomis pradékite bégimo veiklg ir susiekite jrenginius.
4 Noredami paleisti veiklos laikmatj, pasirinkite START.
5 Baige bégima pasirinkite STOP, kad sustabdytumeéte veiklos laikmat;.

Bégtakio distancijos kalibravimas

Norédami tiksliau registruoti ant bégtakio nubégta distancijg, galite kalibruoti bégstakio distancijg, kai nubégsite
bent 1,5 km (1 myl.) ant bégtakio. Jei naudojatés keliais skirtingais bégtaliais, galite rankiniu bidu atnauijinti
kalibravima kiekvieng kartg, kai pereinate ant kito bégtakio.

1 Pradékite veiklg ant bégtakio (Veiklos pradzia, 7 psl.) ir nubékite ant jo bent 1,5 km (1 myl.).
2 Baige bégioti, pasirinkite STOP.
3 Pasirinkite parinktj:

Norédami kalibruoti bégtakio distancijg pirma kartg, pasirinkite Jrasyti.

Jrenginys paragina atlikti bégtakio kalibravima.

Norédami rankiniu badu kalibruoti bégtakio distancijg po pirmojo kalibravimo, pasirinkite Kalibr. ir iSsaug.
> Taip.

4 7Ziirékite jveiktg atstuma bégtakio ekrane ir jveskite jj savo jrenginyje.
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Jégos treniruotés jraSymas
Jégos treniruoCiy metu galima jrasyti pratimy serijas. Serija — tai keletas to paties judesio pakartojimy. Galite
kurti ir rasti jégos treniruocCiy naudodami Garmin Connect, o tada perkelti jas j laikrod;.
1 Paspauskite START.
2 Pasirinkite Stiprumas.
Pirma kartg jrasydami jégos treniruotes turite pasirinkti, ant kurio rieSo bus jasy laikrodis.
3 Pasirinkite treniruote.

PASTABA: jei nesate atsisiunte j laikrodj pakankamai jégos treniruociy, galite pasirinkti Laisva > START ir
pereiti prie 6 veiksmo.

4 Paspauskite DOWN, jei norite perziréti treniruotés etapy sarasa.
PATARIMAS: kai perziirite treniruotés etapus, paspaude START galite perziuréti pasirinkto pratimo
animacija, jei yra.

5 Jei norite paleisti nustatytg laikmatj, paspauskite START > Treniruotis > START.

6 Pradékite pirmaja serija.
Jrenginys skaicCiuoja pakartojimus. Kartojimy skaicius bus rodomas, kai juos atliksite bent keturis kartus.
PATARIMAS: jrenginys gali suskaiCiuoti tik vieno kiekvienos serijos judesio pakartojimus. Jei norite pakeisti
judesius, turite baigti serijg ir pradéti nauja.

7 Jeinorite baigti serijg, paspauskite BACK.
Laikrodyje rodomi visi serijos pakartojimai. Po keliy sekundziy parodomas poilsio laikmatis.

8 Jeireikia, redaguokite pakartojimy skaiciy.
PATARIMAS: taip pat galite pridéti serijai naudojama svorj.

9 Baige ilsétis, paspauskite BACK ir pradékite kitg serija.

10 Kartokite kiekvieng jégos treniruotés serijg, kol baigsite veikla.

11 Po paskutinés serijos paspauskite STOP, kad sustabdytuméte nustatytg laikmat;.

12 Pasirinkite Stabdyti treniruot > Jrasyti.

Patarimai jrasant jégos treniruociy veikla
Darydami pakartojimus neziurekite j jrengin;.
Veiksmus su jrenginiu atlikite kiekvienos sekos pradzioje ir pabaigoje bei ilsédamiesi.
Darydami pakartojimus visg démes;j skirkite savo formai.
Darykite pratimus su kino svoriu ir su svarmenimis.
Darykite pakartojimus nuosekliu ir placiu judesiy diapazonu.
Kiekvienas pakartojimas uzskaitomas, kai ranka su jrenginiu grjzta j pradine padét;.
PASTABA: pratimai kojoms gali bati neskaiciuojami.
Jjunkite automatinj sekos aptikima norédami pradéti ir stabdyti sekas.
ISsaugokite savo jégos treniruote ir iSsiyskite jg j Garmin Connect paskyra.
Naudodamiesi Garmin Connect paskyroje esanciais jrankiais perzilrékite ir redaguokite veiklos duomenis.

Veikla lauke

) Forerunner jrenginj yra i$ anksto jkelta veikla lauke, pavyzdziui, bégimas ir vaziavimas dviraciu. Veiklai
lauke GPS yra jjungiamas. Galite pridéti naujy veikly pagal numatytasias veiklos rasis, pvz., vaiksciojima arba
irklavima. Taip pat j jrenginj galite jtraukti tinkinty veikly (Tinkintos veiklos kdrimas, 9 psl.).
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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.
Pasirinkite START > Steb. bégima.
Palaukite, kol jrenginys aptiks palydovus.
Jei bégsite 1 takeliu, pereikite prie 10 veiksmo.
Palaikykite UP.
Pasirinkite veiklos nustatymus.
Pasirinkite Juostos numeris.
Pasirinkite takelio numer;j.
9 Dukart pasirinkdami BACK grjzkite j veiklos laikmatj.
10 Pasirinkite START.
11 Békite stadionu.
Kai nubégsite 3 ratus, jrenginys uzfiksuos stadiono dydj ir sukalibruos stadiono atstuma.
12 Baige bégti, pasirinkite STOP > Jrasyti.
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Bégimo stadione jraSymo patarimai
Pries pradédami bégti stadione palaukite, kol GPS busenos indikatorius taps Zalias.
Pirma kartg bégdami nepazjstamu stadionu nubékite bent 3 ratus stadiono atstumui sukalibruoti.
Uzbaikite ratg nubégdami vos toliau nei starto taskas.
Kiekvieng ratg békite tuo paciu takeliu.
PASTABA: numatytasis Auto Lap® atstumas yra 1600 m arba 4 ratai.
Jei bégate ne 1 takeliu, jveskite takelio numerj veiklos nustatymuose.

Plaukimas

PRANESIMAS

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

Plaukiojimas baseine
Naudodamiesi plaukimo baseine veikla galite registruoti plaukimo duomenis, jskaitant distancijg, tempa, mosty
skaiciy ir mosty tipa.
1 Pasirinkite START > Plauk basein.
Pirma kartg pasirinkus plaukimo baseine veiklg, reikia pasirinkti baseino dydj arba jvesti pasirinktinj dyd,;.
2 Norédami paleisti veiklos laikmatj, pasirinkite START.
Kiekvieno poilsio laikotarpio pradzioje ir pabaigoje pasirinkite BACK.
4 Baige veiklg, pasirinkite START > Jrasyti.

PATARIMAS: jei norite perziuréti Sirdies daznio duomenis plaukiant, galite pridéti Sirdies daznio duomeny
laikus (Duomeny ekrany tinkinimas, 63 psl.).

w
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Atstumo registravimas

Forerunner jrenginys matuoja ir registruoja atstumag pagal jveiktus baseino ilgius. Kad atstumas buty rodomas
tiksliai, reikia teisingai jvesti baseino dydj (Baseino dydZio nustatymas, 67 psl.).

PATARIMAS: kad rezultatai baty tikslis, naudodami vieng mosty tipg nuplaukite visg atstuma. Kai ilsités,
pristabdykite laikmat;.

PATARIMAS: kad jrenginiui buty lengviau skaiCiuoti ilgius, prie$ pirmajj mostg tvirtai atsispauskite nuo sienelés
ir atsispirkite.

PATARIMAS: kai darote pratimus, pristabdykite laikmatj arba naudokite pratimy registravimo funkcijg
(Treniravimasis su treniruoCiy Zurnalu, 13 psl.).

Plaukimo terminai

ligis: vienas baseino perplaukimas.

Intervalas: viena ar kelios distancijos is eilés. Pailséjus pradedamas naujas intervalas.
Mostas: mostas skaiCiuojamas kiekvieng kartg, kai jisy ranka su jrenginiu 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. Mosto tipg taip pat galite pasirinkti kaip
tinkintg duomeny lauka (Duomeny ekrany tinkinimas, 63 psl.).

Nenaudoti Plaukimas laisvuoju stiliumi

Atgal Plaukimas nugara

Kratiné Plaukimas kratine

Skrydis Plaukimas peteliske

Misrus Daugiau nei vienas mosty tipas intervale.

Treniruoté  Naudojama jrasant treniruotés duomenis (Treniravimasis su treniruoc¢iy Zurnalu, 13 psl.)

Patarimai dél plaukimo veikly
Pries pradédami plaukimo baseine veiklg, vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis ir pasirinkite
baseino dydj arba pasirinkite tinkintg dydj.
Kitg karta, kai pradésite plaukimo baseine veiklg, jrenginys naudos $j baseino dydj. Jei norite pakeisti dyd;,
palaikykite UP, pasirinkite veiklos nustatymus ir Baseino dydis.
Pasirinkite BACK, kad jrasytuméte poilsio atkarpas plaukiant baseine.
Jrenginys automatiskai jraso plaukimo intervalus ir plaukimo baseine atstumus.

llséjimasis plaukiojimo baseine metu

Numatytajame poilsio ekrane rodomi du poilsio laikmaciai. Taip pat rodomas paskutinio baigto intervalo laikas
ir atstumas.

PASTABA: plaukimo duomenys poilsio metu nejrasSomi.
1 Plaukiojimo metu pasirinkite BACK, kad pradétuméte poils;j.
Ekranas pasikeiCia j baltg tekstg juodame fone, o ekrane pradedamas rodyti poilsio ekranas.
2 Poilsio metu pasirinkite UP arba DOWN, jei norite perzitreéti kitus duomeny ekranus (pasirinktinai).
Pasirinkite BACK ir teskite plaukiojima.
4 Pakartokite papildomiems poilsio intervalams.

w
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Automatinis poilsis

Automatinio poilsio funkcija prieinama tik plaukiant baseine. Jrenginys automatiskai aptinka, kai ilsités, ir
atidaromas poilsio ekranas. Jei ilsités ilgiau nei 15 sekundziy, jrenginyje automatiskai sukuriamas poilsio
intervalas. Kai vél pradedate plaukti, jrenginyje automatiskai pradedamas naujas plaukimo intervalas. Galite
jjungti automatinio poilsio funkcijg veiklos parinktyse (Veiklos nustatymai, 62 psl.).

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

Jei nenorite naudoti automatinio poilsio funkcijos, pasirinkdami BACK galite pazyméti kiekvieno poilsio intervalo
pradzig ir pabaigg rankiniu budu.

Treniravimasis su treniruo€iy Zurnalu

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

1 Plaukiodami baseine pasirinkite UP arba DOWN, jei norite perziuréti treniruoCiy zurnalo ekrana.
2 Norédami paleisti treniruotés laikmatj, pasirinkite BACK.
3 Pabaige treniruotés intervalg, pasirinkite BACK.

Treniruotés laikmatis sustoja, taCiau veiklos laikmatis ir toliau registruoja visg plaukimo seansa.
4 Pasirinkite uzbaigtos treniruotés atstuma.

Atstumo intervalai priklauso nuo veiklos profiliui pasirinkto baseino dydzio.
5 Pasirinkite nustatyma:

+ Norédami pradéti kitg treniruotés intervalg, pasirinkite BACK.

+ Norédami pradéti plaukimo intervalg, pasirinkite UP arba DOWN, kad grjztumeéte j plaukimo treniruocCiy
ekranus.

Garsiniy raginimy leidimas veiklos metu

Galite nustatyti, kad laikrodis leisty motyvuojancius blsenos praneSimus jums bégant ar uzsiimant kita veikla.
Garsiniai raginimai leidziami prijungtose ausinése naudojant Bluetooth technologijg, jei yra. Jei ne, garsiniai
raginimai leidziami per telefong, susieta naudojant programa Garmin Connect. LeidZiant garsinj raginima,
laikrodis arba telefonas nutildo esamg garso Saltinj ir leidzia raginima.

PASTABA: Si funkcija veikia ne su visomis veiklomis.
1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite ir palaikykite UP.
2 Pasirinkite ﬁ' > Garsiniai raginimai.
3 Pasirinkite parinktj:
+ Jei norite girdéti raginima po kiekvieno rato, pasirinkite Jspéjimas apie rata.
PASTABA: garsinis raginimas Jspéjimas apie ratg yra jjungtas pagal numatytuosius nustatymus.
+ Jei norite nustatyti raginimus pagal tempo ir greicio duomenis, pasirinkite Jspéjimas dél tempo / greicio.
+ Jei norite nustatyti raginimus pagal Sirdies daznio duomenis, pasirinkite Jspéjimas dél Sirdies daznio.

- Jei norite girdéti raginimus paleisdami ir stabdydami laikmatj, jskaitant funkcijg ,Auto Pause™, pasirinkite
Laikmacio jvykiai.

+ Jei norite girdéti kiekvieno treniruotés etapo raginimus, pasirinkite Jspéjimai dél treniruotes.
+ Jei norite girdéti veiklos raginimus kaip garsinius raginimus, pasirinkite Raginimai veikti.

+ Jei prie$ garsinj perspéjima ar raginima norite girdéti garsa, pasirinkite Garsiniai tonai.

+ Jei norite pakeisti raginimy balsu kalba arba dialektg, pasirinkite Dialektas.
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Treniruoteé

Treniruotés

Galite kurti tinkintas treniruotes, kuriose buty nustatyti kiekvieno treniruotés etapo tikslai, taip pat jvairus
atstumai, laikai ir kalorijos. Galite kurti treniruotes ir rasti daugiau treniruoCiy naudodamiesi Garmin Connect
arba pasirinkti treniruocCiy plang su jtaisytosiomis treniruotémis ir perkelti jj j savo jrengin;.

Galite planuoti treniruotes naudodami Garmin Connect. Galite planuoti treniruotes i$ anksto ir iSsaugoti jas
jrenginyje.

Treniruotés i§ Garmin Connect vykdymas

Kad galétuméte atsisiysti treniruote i$ Garmin Connect, turite turéti Garmin Connect paskyra (Garmin Connect,
54 psl.).

1 Pasirinkite parinktj:

+ Atidarykite programa Garmin Connect.

+ Eikite j connect.garmin.com.

Pasirinkite Treniruoté > Treniruotes.

Raskite treniruote arba sukurkite ir iSsaugokite nauja treniruote.

Pasirinkite ] arba Siysti j jrengin;j.

Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

a b~ WDN

Tinkintos treniruotés kurimas Garmin Connect

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

1 Programoje Garmin Connect pasirinkite E arbaeee.

Pasirinkite Treniruoté > Treniruotés > Sukurti treniruote.

Pasirinkite veikla.

Sukurkite tinkintg treniruote.

Pasirinkite ISsaugoti.

Jveskite treniruotés pavadinima ir pasirinkite ISsaugoti.

TreniruoCiy sarase rodoma nauja treniruoté.

PASTABA: galite iSsiysti Sig treniruote j laikrodj (Tinkintos treniruotés siuntimas j jrenginj, 14 psl.).

o g WDN

Tinkintos treniruotés siuntimas j jrenginj

Tinkintg treniruote, sukurtg naudojantis Garmin Connect programa, galite siysti j jrenginj (Tinkintos treniruotés
kdrimas Garmin Connect, 14 psl.).

1 Garmin Connect programoje pasirinkite E arbaeee,
Pasirinkite Treniruoté > Treniruoteés.

Pasirinkite treniruote sagrase.

Pasirinkite 4.

Pasirinkite suderinama jrengin;.

Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

UG WD
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Kaip pradéti treniruote

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

1 Ciferblate pasirinkite START.

Pasirinkite veikla.

Palaikykite UP.

Pasirinkite Treniruoté > Mano treniruotes.

Pasirinkite treniruote.

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

7 Norédami paleisti laikmatj, pasirinkite START.

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

a b~ WDN

Kaip vadovautis kasdiene sililoma treniruote

Kad jrenginys galéty pasiulyti dienos treniruote, turite turéti treniravimosi buseng ir maks. VO2. jvertj
(Treniruotés bisena, 40 psl.).

1 Ciferblate pasirinkite START.
2 Pasirinkite Bégimas.

Rodoma kasdiené siiloma treniruoté.

3 Pasirinkite START ir pasirinkite parinkt;:

+ Jei norite atlikti treniruote, pasirinkite Treniruotis.

+ Norédami atsisakyti treniruotés, pasirinkite Atmesti.

+ Norédami perzidréti treniruotés veiksmus, pasirinkite Zingsniai.

+ Norédami atnaujinti treniruotés tikslo nustatyma, pasirinkite Tikslo tipas.

+ Norédami iSjungti busimus treniruotés pranesimus, pasirinkite ISjungti raginima.
Sitloma treniruoté automatiskai atnaujinama atsizvelgiant j treniravimosi jprociy, jégy atgavimo laiko ir maks.
V02 pokycius.

Kasdieniy siiilomy treniruo€iy raginimy jjungimas ir iSjungimas

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

1 Ciferblate pasirinkite START.

Pasirinkite bégimo veikla.

Jei reikia, pasirinkdami BACK atmeskite treniruote.

Palaikykite UP.

Pasirinkite Treniruoté > Treniruotés > Siandienos pasitilymas.

Pasirinkite START.

Pasirinkite I1Sjungti raginima arba Jjungti raginima.

Nooa b wWN

Vadovavimasis plaukimo baseine treniruote
Jrenginys gali nurodyti, kokius veiksmus atlikti per plaukimo treniruote. Tinkintos treniruotés plaukimo baseine
kdrimas ir siuntimas panasus j Tinkintos treniruotés kdrimas Garmin Connect, 14 psl. ir Tinkintos treniruotés
siuntimas j jrenginj, 14 psl..
1 Ciferblate pasirinkite START > Plauk basein > Parinktys > Treniruoteé.
2 Pasirinkite parinktj:
+ Pasirinkite Mano treniruoteés, kad atliktuméte treniruotes, atsisiystas iS Garmin Connect.
+ Pasirinkite Treniruociy kalendorius, jei norite atlikti arba perziuréti suplanuotas treniruotes.
3 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.
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Apie treniruoc€iy kalendoriy

Treniruociy kalendorius jusy jrenginyje yra treniruociy kalendoriaus arba tvarkarascio, kurj nustatéte Garmin
Connect, plétinys. Jtrauke keletg treniruocCiy j Garmin Connect kalendoriy, jas galite siysti j savo jrenginj. Visos
j irenginj siunciamos suplanuotos treniruotés rodomos kalendoriaus valdiklyje. Pasirinke dieng kalendoriuje,
galite perziuréti arba atlikti treniruote. Suplanuota treniruoté lieka jrenginyje, nesvarbu, ar jg atliekate, ar
praleidziate. Kai siunciate suplanuotas treniruotes iS Garmin Connect, jomis pakeiciamas esamas treniruociy
kalendorius.

Garmin Connect treniravimosi plany naudojimas

Norint atsiysti ir naudoti treniravimosi plang i§ Garmin Connect, reikia turéti Garmin Connect paskyra (Garmin
Connect, 54 psl.) ir susieti Forerunner jrenginj su suderinamu iSmaniuoju telefonu.

1 Garmin Connect programoje pasirinkite E arbaeee.
Pasirinkite Treniruoté > Treniruociy planai.
Pasirinkite ir sudarykite treniravimosi plana.
Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.
Perziurékite treniravimosi plang savo kalendoriuje.

a b~ WDN

Pritaikomi treniruociy planai

Jisy Garmin Connect paskyroje yra pritaikomas treniruotés planas ir ,Garmin® Coach”, kurie padeés siekti
treniruociy tiksly. Pavyzdziui, galite atsakyti j keletg klausimy ir rasti plang, kuris padés pasiruosti 5 km
lenktynéms. Planas pritaikomas prie jasy 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.

Siandienos treniruotés pradzia

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

1 Laikrodzio ciferblate pasirinke UP arba DOWN perzitrékite ,Garmin Coach” valdikl;.

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

-0
Week 1

Rest Day

Tomorrow:
Benchmark Run

Pasirinkite START.

Pasirinkite Rodyti, jei norite perzireéti treniruotés etapus (nebitina).
Pasirinkite Treniruotis.

Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

ga h WD
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Intervalinés treniruotés
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 zinote
atstuma.
Intervaly treniruotés sukurimas
1 Ciferblate pasirinkite START.
Pasirinkite veikla.
Palaikykite UP.
Pasirinkite Treniruoté > Intervalai > Redaguoti > Intervalas > Tipas.
Pasirinkite Atstumas, Trukmé arba Atidaryti.
PATARIMAS: galite sukurti neriboto laiko intervalg pasirinkdami nustatyma Atidaryti.
Jei reikia, pasirinkite Trukmé, jveskite treniruotés atstumo arba laiko intervalo verte ir pasirinkite V.
Pasirinkite BACK.
Pasirinkite Poilsis > Tipas.
9 Pasirinkite Atstumas, Trukmé arba Atidaryti.
10 Jei reikia, poilsio intervalui jveskite atstumo arba laiko verte ir pasirinkite V.
11 Pasirinkite BACK.
12 Pasirinkite vieng arba daugiau parinkciy:
+ Jei norite nustatyti pakartojimy skaiciy, pasirinkite Kartoti.
+ Jei prie treniruotés norite pridéti neriboto laiko apsilima, pasirinkite Pramanksta > Jjungta.
+ Jei prie treniruotés norite pridéti neriboto laiko atvésima, pasirinkite Baig manks > Jjungta.

a b WN
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Intervaly treniruotés paleidimas

Ciferblate pasirinkite START.

Pasirinkite veikla.

Palaikykite UP.

Pasirinkite Treniruoté > Intervalai > Treniruotis.

Jei norite paleisti laikmatj, pasirinkite START.

Jei intervaly treniruotéje numatytas apsilimas, norédami pradéti pirmg intervalg, pasirinkite BACK.
Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Baigus visus intervalus, rodomas pranesimas.

No g b WON =

Intervaly treniruotés sustabdymas

+ Bet kada pasirinkite BACK, kad sustabdytuméte esama intervalg ar poilsio pertrauka ir peréjimg j kitg
intervalg ar poilsio pertrauka.

+ Baige visus intervalus ir poilsio pertraukas pasirinkite BACK, kad baigtuméte intervaly treniruote ir peréjima
prie baigiamosios mankstos laikmadio.

+ Bet kada palaikykite STOP, kad sustabdytuméte veiklos laikmatj. Galite atnaujinti laikmatj arba baigti
intervaly treniruote.
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Treniruotés tikslo nustatymas

Treniruotés tikslo funkcija veikia su Virtual Partner® funkcija, kad galétumeéte treniruotis siekdami nustatyto
atstumo, atstumo ir laiko, atstumo ir tempo arba atstumo ir greicio tikslo. Treniruotés metu jrenginys tikruoju
laiku pateikia atsiliepimus apie tai, kaip arti esate savo treniruotés tikslo.

1

ga b~ WDN

6

Ciferblate pasirinkite START.
Pasirinkite veikla.
Palaikykite UP.
Pasirinkite Treniruoté > Nustatyti uzdavinj.
Pasirinkite nustatyma:
Pasirinkite Tik atstumas, jei norite pasirinkti iS anksto nustatytg atstuma arba jvesti tinkintg atstuma.
+ Pasirinkite Atstumas ir laikas, jei norite pasirinkti atstumo ir laiko tiksla.

Pasirinkite Atstumas ir tempas arba Atstumas ir greitis, jei norite pasirinkti atstumo ir tempo arba greicio
tiksla.
Bus parodytas treniruotés tikslo ekranas, kuriame bus matomas apskaiciuotas baigimo laikas.
Apskaiciuotas baigimo laikas priklauso nuo jusy dabartinio nasumo ir likusio laiko.
Norédami paleisti laikmatj, pasirinkite START.

Treniruotés tikslo atSaukimas

1
2

Veiklos metu palaikykite UP.
Pasirinkite AtSaukti uzdavinj > Taip.

Kaip naudotis Virtual Partner

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

PASTABA: uzsiimant kai kuriomis veiklomis sSi funkcija negalima.

1 Ciferblate pasirinkite START.
2 Pasirinkite veikla.
3 Palaikykite UP.
4 Pasirinkite veiklos nustatymus.
5 Pasirinkite Duomeny ekranai > Pridéti nauja > Virtual Partner.
6 Jveskite tempo ar greicio verte.
7 Pradékite veiklg (Veiklos pradzia, 7 psl.).
8 Pasirinkite UP arba DOWN, kad slinktuméte j Virtual Partner ekrang ir pamatytumeéte, kas pirmauja.
ime Ahead
Average Pace

[ ]

.
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PacePro treniravimasis
Daug bégiky lenktyniy metu meégsta uzsidéti tempo dirzelj, kuris jiems padeda siekti lenktyniy tikslo. Funkcija

PacePro suteikia galimybe sukurti pasirinktinj dirzelj priklausomai nuo atstumo ir tempo arba atstumo ir laiko.

Taip pat galite sukurti tempo dirzelj Zinomai trasai, kad galétuméte optimizuoti tempui skiriamas pastangas
pagal aukscio pokycius.

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

PacePro plano atsisiuntimas i§ Garmin Connect
Norint atsisiysti PacePro plang i$ Garmin Connect, reikia turéti Garmin Connect paskyrg (Garmin Connect,
54 psl.).
1 Pasirinkite parinkt;j:
Atidarykite programg Garmin Connect ir pasirinkite = arbaeee.
Eikite j connect.garmin.com.
2 Pasirinkite Treniruoté > ,PacePro” tempo strategijos.
3 Vadovaudamiesi ekrane pateikiamomis instrukcijomis sukurkite ir iSsaugokite PacePro plana.
4 Pasirinkite ] arba Siysti j jrenginj.

Treniruoté
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PacePro plano pradéjimas

Pries pradédami PacePro plang, turite atsisiysti jj iS savo Garmin Connect paskyros.

1

a b~ WDN
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Ciferblate pasirinkite START.

Pasirinkite bégimo lauke veikla.

Palaikykite UP.

Pasirinkite Treniruoté > ,PacePro” planai.

Pasirinkite plana.

PATARIMAS: galite pasirinkti DOWN > Perziuréti skiltis ir perziuréti skiltis.
Pasirinkdami START pradékite plana.

Norédami paleisti veiklos laikmatj, pasirinkite START.

®/\

I§ VISO | PRIEK] /

-0:37 _®

Tikslinis skilties tempas

Dabartinis skilties tempas

Skilties baigimo eiga

Likes skilties atstumas

©@® © 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.

20
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Lenktyniavimas su ankstesne veikla

Galite lenktyniauti su anksciau jradyta arba atsisiysta veikla. Si funkcija veikia su Virtual Partner funkcija kad
veiklos metu galétuméte matyti, kiek esate priekyje arba atsiliekate.

PASTABA: Si funkcija galima ne visoms veikloms.

1

a b~ WDN

7
8

Ciferblate pasirinkite START.
Pasirinkite veikla.
Palaikykite UP.
Pasirinkite Treniruoté > Lenktyniauti pagal veikla.
Pasirinkite nustatyma:
Jei norite pasirinkti ankscCiau savo jrenginyje jrasSyta veiklg, pasirinkite IS istorijos.
Jei norite pasirinkti iS savo Garmin Connect paskyros atsisiystg veiklg, pasirinkite Atsisiysta.
Pasirinkite veikla.
Bus parodytas Virtual Partner ekranas, kuriame bus matomas apskaicCiuotas finiso laikas.
Norédami paleisti laikmatj, pasirinkite START.
Baige veiklg, pasirinkite START > Jrasyti.

Asmeniniai rekordai

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

Asmeniniy rekordy perzidra

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

Pasirinkite Perziuréti jrasa.

Asmeninio rekordo atkurimas
Kiekvieng anksciau jrasytg asmeninj rekordg galite ir vél nustatyti kaip asmeninj rekorda.

1
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Ciferblate palaikykite UP.

Pasirinkite Ankstesni jrasai > Jrasai.
Pasirinkite sportine veikla.

Pasirinkite rekorda, kurj norite atkurti.
Pasirinkite Ankstesnis > Taip.

PASTABA: tai neistrina jokiy iSsaugoty veikly.

Asmeninio rekordo pasalinimas

1

a ~ WDN

Ciferblate palaikykite UP.

Pasirinkite Ankstesni jrasai > Jrasai.
Pasirinkite sporto Saka.

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

PASTABA: tai neistrina jokiy iSsaugoty veikly.

Treniruoté
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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.

Metronomo naudojimas

Jjungus metronomo funkcijg, leidziami pastovaus ritmo tonai, padedantys jums pagerinti rezultatus
treniruojantis greiCiau, |éCiau ar pastovesniu ritmu.

PASTABA: si funkcija galima ne visoms veikloms.
Ciferblate pasirinkite START.

Pasirinkite veikla.

Palaikykite UP.

Pasirinkite veiklos nustatymus.

Pasirinkite Metronomas > Busena > Jjungta.
Pasirinkite nustatyma:
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+ Jei norite jvesti verte, pagrjstg norima palaikyti kadencija, pasirinkite Duziai per minute.
+ Jei norite tinkinti karty daznj, pasirinkite Perspéjimo daznis.
+ Jei norite tinkinti metronomo tong ir vibracijg, pasirinkite Garsai.
7 Jei reikia, pasirinkite Perziira, kad pries bégdami paklausytuméte metronomo funkcijos.
8 Pradékite bégti (Bégiojimas, 6 psl.).
Metronomas bus paleistas automatiskai.
9 Beégimo metu pasirinkite UP arba DOWN, norédami perzitréti metronomo ekrana.
10 Jei reikia, palaikykite UP, kad pakeistuméte metronomo nustatymus.

Naudotojo profilio nustatymas

Galite atnaujinti lyties, gimimo mety, aukscio, svorio ir Sirdies daznio zonos nustatymus. Jrenginys Sig
informacijg naudoja apskai¢iuodamas tikslius treniruociy duomenis.

1 Ciferblate palaikykite UP.
2 Pasirinkite Nustatymai > Naudotojo profilis.
3 Pasirinkite nustatyma.

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 skaigiavimas, 24 psl.) galite

nustatyti savo fizinio pasirengimo tikslams tinkamiausiag Sirdies daznio zona.

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

Daug sportininky Sirdies daznio zonas naudoja siekdami iSmatuoti ir padidinti kardiovaskuliarine jéga ir
pagerinti fizinj pasirengima. Sirdies daznio zona yra nustatytas Sirdies susitraukimo karty per minute
diapazonas. Penkios jprastai nustatytos Sirdies daznio zonos sunumeruotos nuo 1 iki 5, pagal didéjantj
intensyvuma. Bendrai kalbant, Sirdies daznio zonos apskaiciuojamos pagal maksimalaus Sirdies daznio
procentine dalj.

Sirdies daZnio zony nustatymas

Siekiant nustatyti numatytasias Sirdies daznio zonas, laikrodyje naudojama naudotojo profilio informacija i$
pradinés sarankos. Galite nustatyti atskiras Sirdies daznio zonas sporto profiliams, pvz., bégimui, vaziavimui
dviraciu ir plaukimui. Kad veiklos metu gautuméte kuo tikslesnius kalorijy duomenis, nustatykite maksimaly
Sirdies daznj. Taip pat galite neautomatiskai nustatyti kiekvieng Sirdies daznio zong ir jvesti Sirdies daznj ilsintis.
Galite koreguoti savo zonas rankiniu budu laikrodyje arba Garmin Connect paskyroje.

1 Palaikykite UP.

2 Pasirinkite Naudotojo profilis > Sirdies daznis.

3 Pasirinkite Maks. SD > Maks. SD ir jveskite maksimaly Sirdies dazn;.

Galite naudoti funkcijg Autom. aptikimas, jei norite, kad maksimalus Sirdies daznis veiklos metu bty
jrasytas automatiskai (Automatinis sirdies daZnio nustatymas, 40 psl.).

4 Pasirinkite SD poilsio metu > Nustatyti tinkintg ir jveskite $irdies daznj ilsintis.

Galite naudoti laikrodzio 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. SD, kad perziGrétuméte ir redaguotuméte zonas kaip maksimalaus $irdies daznio
procenta.

« Pasirinkite % SDR, kad perziirétuméte ir redaguotuméte zonas kaip $irdies daznio rezervo procentg
(maksimalus sirdies daznis minus Sirdies daznis ilsintis).
7 Pasirinkite zong ir jveskite kiekvienos zonos verte.
8 Pasirinkite Sirdies daznis sportuojant ir pasirinkite sporto profilj, jei norite pridéti atskiras Sirdies daznio
zonas (pasirenkama).
9 Kartodami veiksmus pridékite Sirdies daznio sportuojant zony (pasirenkama).

Leidimas jrenginiui nustatyti jusy Sirdies daznio zonas

Numatytieji nustatymai leidzia jrenginiui 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, 22 psl.).

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

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

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

Maksimalaus Sirdies
Suvokiamas jtempimo lygis
daznio procentas

AtS|paIa|daV|mas lengvas tempas, Pradlnlo lygio aerobiné treniruote,
50-60 proc.
ritmiskas kvépavimas sumazina stresa
Patogus tempas, Siek tiek gilesnis Baziné kardiovaskuliné treniruoté,
2 60-70 proc. L2 . . .
kvépavimas, galimas pokalbis geras atsistatymo tempas
Vidutinis tempas, Siek tiek sunkiau Didesnis aerobinis pajégumas,
3 70-80 proc. " S . LS . .
kalbéti optimali kardiovaskuliné treniruoté
Greitas tempas, Siek tiek nepatogumo, Didesnis anaerobinis pajégumas ir
4 80-90 proc. : . - o . .
stiprus kvépavimas slenkstis, didesnis greitis
Sprinto tempas, nejmanoma islaikyti Anaerobiné ir raumeny iStverme,
5 90-100 proc. . R L ) o
ilgesnj laikg, sunkus kvépavimas didesneé galia

Treniravimosi busenos pristabdymas

Jei susizeidéte arba susirgote, galite pristabdyti savo treniravimosi biseng. Galésite toliau registruoti fizine
veiklg, bet jlsy treniravimosi bisena, apibendrintas treniravimosi krivis ir jégy atgavimo rekomendacijos bus
laikinai iSjungtos.
Pasirinkite parinktj:
Treniravimosi busenos valdiklyje palaikykite paspaude mygtukg UP ir pasirinkite Parinktys > Pristabdyti
trenir. bisena.

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

PATARIMAS: sinchronizuokite jrenginj su Garmin Connect paskyra.

Pristabdytos treniravimosi biisenos funkcijos jjungimas

Kai vél bisite pasiruose treniruotis, galite jjungti treniravimosi blsenos funkcijg. Siekdami geriausiy rezultaty,
matuokite VO2 maks. bent du kartus kiekvieng savaite (Apie VO2 maks. jvercéius, 41 psl.).

Pasirinkite parinktj:

Treniravimosi busenos valdiklyje palaikykite paspaude mygtukg UP ir pasirinkite Parinktys > Vél jjungti
trenir. bisena.

Garmin Connect nustatymuose pasirinkite Rezultaty statistika > Treniruotés biisena > $ >vel jjungti
treniravimosi busena.

PATARIMAS: sinchronizuokite jrenginj su Garmin Connect paskyra.

Veiklos stebéjimas

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

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

Daugiau informacijos apie veiklos stebéjima ir fizinio pasirengimo matavimy tiksluma rasite adresu garmin.com
/ataccuracy.
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AutomatisSkai nustatomas tikslas
Jrenginys automatiskai sukuria kasdienj zingsniy tikslg, atsizvelgiant j ankstesnius jlsy veiklos lygius. Jums per
dieng judant, jrenginys rodo jusy pazanga link jusy dienos tikslo @.

FSSMT

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

Raginimo judéti funkcijos naudojimas

Sédéjimas ilgesn;j laikg gali paskatinti nepageidautinus metabolinés buklés pokycCius. Raginimas judéti primena
apie poreikj judéti. Po vienos valandos neaktyvumo, rodomas tekstas Perkelti! Ir raudona juosta. Po kiekvieny
15 minuciy neaktyvumo rodomi papildomi segmentai. Jei jjungti garsiniai tonai, jrenginys taip pat supypsi ar
vibruoja (Sistemos nustatymai, 68 psl.).

Jei norite perjungti raginima judéti, trumpai pasivaik$céiokite (bent kelias minutes).

|spéjimo apie judéjimg jjungimas
1 Ciferblate palaikykite UP.
2 Pasirinkite ¢ > Veiklos stebéjimas > Jspéjimas apie judéjima > Jjungta.

Miego stebéjimas

Jums miegant, jrenginys automatiskai aptinka miega ir stebi jusy judéjima jprastomis miego valandomis. Savo
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, 26 psl.).

Automatinio miego stebéjimo naudojimas

1 Deévékite jrenginj miegodami.

2 |kelkite savo miego stebéjimo duomenis j Garmin Connect svetaine (Garmin Connect, 54 psl.).
Savo miego statistikg galite perziuréti Garmin Connect paskyroje.
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Rezimo ,Netrukdyti“ naudojimas

Jei norite iSjungti foninj apSvietima, 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 laikas, kad jprastu miego metu automatiskai jsijungty
netrukdymo rezimas (Sistemos nustatymai, 68 psl.).

PASTABA: galite jtraukti parinkciy j valdikliy meniu (Valdikliy meniu tinkinimas, 61 psl.).
1 Palaikykite LIGHT.
2 Pasirinkite Netrukdyti.

Intensyvumo minutés

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

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

Kaip pelnyti intensyvumo minutes

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

Pradékite nustatyto laiko veiklg, kad kuo tiksliau apskaic¢iuotuméte intensyvumo minutes.

Kad Sirdies daznis ilsinti bty kuo tikslesnis, dévékite jrenginj visa para.

Garmin Move IQ™ jvykiai

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

Veiklos stebéjimo nustatymai
Ciferblate palaikykite UP ir pasirinkite L* > 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 (Sistemos nustatymai, 68 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.

- jrenginiui leidZziama automatiskai sukurti ir iSsaugoti veiklg su numatytu laiku, kai Move 1Q funkcija aptinka, kad
jus einate arba bégate. Bégimui ir &jimui galite nustatyti minimaly laiko slenkst;.

Move 1Q: jrenginiui leidZiama automatiskai pradéti ir iSsaugoti éjima 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 IQ jvykiai nejrasomi.

1 Ciferblate palaikykite UP.

2 Pasirinkite % > Veiklos stebéjimas > Busena > ISjungta.
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Pazangios funkcijos

Bluetooth rysio funkcijos

Forerunner jrenginyje yra kelios Bluetooth rysio funkcijos, skirtos suderinamam iSmaniajam telefonui, kuriame
naudojama programa Garmin Connect.

Veiklos jkélimai: jusy veikla automatiskai siun¢iama j programg 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 1Q: leidZziama isplésti jrenginio funkcijas naujais ciferblatais, valdikliais, programomis ir duomeny
laukais.

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

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

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

Saugumo ir stebéjimo funkcijos: galite siysti pranesSimus ir jspéjimus draugams ir Seimai, taip pat prasyti
pagalbos is skubios pagalbos kontakty, nustatyty programoje Garmin Connect. Daugiau informacijos zr.
(Saugumo ir stebéjimo funkcijos, 31 psl.).

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

Programinés jrangos naujinimai: galima atnaujinti jrenginio programine jranga.

Naujausia ory informacija: j jrenginj siunciama tiesioginé informacija ir pranesimai apie oro saglygas.

Treniruociy ir trasy atsisiuntimai: galima ieskoti treniruociy ir trasy programoje Garmin Connect ir atsisiysti jas
j irenginj belaidziu rysiu.

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

Programinés jrangos naujinimas naudojant Garmin Connect programg

Kad galétumeéte atnaujinti jrenginio programine jrangg naudodami Garmin Connect programa, turite turéti
Garmin Connect paskyra ir turite susieti jrenginj su suderinamu iSmaniuoju telefonu (ISmaniojo telefono
susiejimas su jrenginiu, 3 psl.).
Sinchronizuokite jrenginj su Garmin Connect programa (Neautomatinis duomeny sinchronizavimas su Garmin
Connect, 27 psl.).

Kai nauja programiné jranga pasiekiama, Garmin Connect programa automatiskai siuncia naujinj j jrenginj.

Neautomatinis duomeny sinchronizavimas su Garmin Connect

PASTABA: galite jtraukti parink¢iy j valdikliy meniu (Valdikliy meniu tinkinimas, 61 psl.).
1 Norédami perzilréti valdikliy meniu, palaikykite LIGHT.

2 Pasirinkite C
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Pamesto mobiliojo jrenginio buvimo vietos nustatymas

Sig funkcijg galite naudoti norédami rasti pamestg mobilyjj jrenginj, kuris susietas naudojant Bluetooth belaide

technologijg ir Siuo metu yra aprépties zonoje.

PASTABA: galite jtraukti parink¢iy j valdikliy meniu (Valdikliy meniu tinkinimas, 61 psl.).

1 Norédami perziréti valdikliy meniu, palaikykite LIGHT.

2 Pasirinkite \7.
Forerunner jrenginys pradeda ieskoti jisy susieto mobiliojo jrenginio. Jusy mobiliajame jrenginyje skamba
garsinis jspéjimas, o Forerunner jrenginio ekrane rodomas Bluetooth signalo stiprumas. Bluetooth signalo
stiprumas didéja, kai artéjate prie mobiliojo jrenginio.

3 Jei norite baigti ieskoti, pasirinkite BACK.

Valdikliai
Jusy jrenginyje yra is anksto jkelty valdikliy, kurie pateikia glaustg informacija. Kad veikty tam tikri valdikliai,
reikia prijungti Bluetooth prie suderinamo iSmaniojo telefono.

Kai kurie valdikliai pagal numatytuosius nustatymus néra matomi. Galite jtraukti juos j valdikliy juosta rankiniu
bdu (Valdikliy rato tinkinimas, 61 psl.).

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

Kalendorius: rodomi bisimi susitikimai i$ jusy iSmaniojo telefono kalendoriaus.

Kalorijos: rodoma dabartinés dienos kalorijy informacija.

Jrenginio naudojimas: rodoma programinés jrangos versija ir jrenginio naudojimo statistika.

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

Sveikatos statistika: rodoma dinamiska dabartinés sveikatos statistikos santrauka. Matavimai apima Sirdies
plakimo daznj, Body Battery lygj, stresg ir kt.

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

Istorija: rodoma jusy veiklos istorija ir jrasSytos veiklos diagrama.

Hidratacija: galite stebéti iSgeriamo vandens kiekj ir pazanga siekiant dienos tikslo.

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

Pastaroji veikla: rodoma trumpa paskutinés jrasytos veiklos, pvz., paskutinio bégimo, paskutinio vaziavimo ar
paskutinio plaukimo, santrauka.

Pastaroji sporto veikla: rodoma trumpa paskutinés jrasSytos sportinés veiklos santrauka.

Pask. bégimas: rodoma trumpa paskutinio jrasyto bégimo santrauka.

Zibintai: pateikiami dviracio Zibinty valdikliai, jei susiejote Varia" Zibintg su Forerunner jrenginiu.

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

Muzikos valdikliai: pateikiami muzikos grotuvo valdikliai jusy iSmaniajam telefonui arba jrenginyje jrasytai
muzikai.

Mano diena: rodoma dinamiska Siandienos veiklos santrauka. Matavimai apima skaiCiuojamo laiko veiklg,
intensyvumo minutes, zingsnius, sudegintas kalorijas ir kt.

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

Efektyvumas: rodomi rezultaty matavimai, kurie padeda stebéti ir suprasti savo treniravimosi veiklg ir lenktyniy
rezultatus.

Pulsoksimetras: leidZia nuskaityti rankinio pulsoksimetro rodmenis.

RCT kameros valdikliai: galite fotografuoti, filmuoti ir keisti nustatymus rankiniu bidu (Varia kameros valdikliy
naudojimas, 60 psl.).
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Kvépavimas: jusy dabartinis kvépavimo daznis jkvépimais per minute ir septyniy dieny vidurkis. Galite padaryti
kvépavimo pratimy, kurie padéty jums atsipalaiduoti.

Zingsniai: sekamas jiisy dienos zingsniy skaicius, zingsniy tikslas ir ankstesniy dieny duomenys.

Stresas: rodomas dabartinis streso lygis ir streso lygio diagrama. Galite padaryti kvépavimo pratimuy, kurie
padéty jums atsipalaiduoti.

VIRB valdikliai: pateikiami kameros valdikliai, jei esate susieje VIRB jrenginj su Forerunner jrenginiu.
Orai: rodoma dabartiné temperatura ir ory prognozeé.

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

Jei norite perzidréti valdiklius, ciferblate pasirinkite UP arba DOWN.

Valdikliai vykdo Sirdies daznio ir veiklos stebéjima. Kad veikty rezultaty valdiklis, reikia vykdyti kelias veiklas
matuojant Sirdies daznj ir bégima lauke su GPS.

Norédami perzidréti papildomas valdiklio parinktis ir funkcijas, pasirinkite START.

Apie funkcijg ,Mano diena“

Mano diena valdiklis yra kasdienis veiklos jrasas. Tai dinaminé apzvalga, kuri atnaujinama visg dieng. Metrika
sudaro paskutiné jrasyta sportiné veikla, savaités intensyvumo minutés, zingsniai, sudegintos kalorijos ir kt. Jei
norite perziuréti papildoma metrika, galite pasirinkti START.

Ory valdiklio perzitira

Norint naudoti ory valdiklj, reikia Bluetooth rysio su suderinamu iS$maniuoju telefonu.

1 Jei norite perzidréti ory valdiklj, ciferblate pasirinkite UP arba DOWN.

2 Norédami perzidréti ory duomenis kas valandg, pasirinkite START.

3 Norédami perziuréti ory duomenis kas dieng, pasirinkite DOWN.

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 programa Connect 1Q galite atsisiysti hidratacijos stebéjimo valdiklj.

Hidratacijos stebéjimo valdiklio naudojimas
Hidratacijos stebéjimo valdiklyje rodomas jusy skyscCiy vartojimas ir kasdienis hidratacijos tikslas.
1 Laikrodzio ciferblate pasirinke UP arba DOWN perzitrekite hidratacijos valdiklj.
2 Pasirinkite START.
3 Pasirinkite parinktj:
Pasirinkite 4 kiekvieng kartg, kai iSgersite skysciy.
Pasirinkdami indg padidinkite iSgerty skysciy kiekj indo tariu.
PATARIMAS: galite tinkinti hidratacijos nustatymus, pvz., matavimo vienetus ir dienos tikslg, savo Garmin
Connect paskyroje.
Menstruacijy ciklo stebéjimas

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

Menstruacijy ciklo stebéjimas ir duomenys
Fiziniai ir emociniai simptomai
Menstruacijy ir vaisingumo prognozés
Informacija apie sveikatg ir mityba
PASTABA: naudodamiesi Garmin Connect programa galite pridéti valdikliy ir juos Salinti.
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Connect 1Q funkcijos

| laikrodj galite jtraukti Connect 1Q funkcijy i$ Garmin ir kity teikéjy naudodami Connect IQ programa. Galite
tinkinti jrenginj su ciferblatais, duomeny laukais, valdikliais ir programomis.

Ciferblatai: leidziama tinkinti laikrodzio iSvaizda.

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

Valdikliai: suteikiama trumpa informacija, jskaitant jutikliy duomenis ir praneSimus.

Programos: laikrodziui pridedama interaktyviy funkcijy, pvz., naujy lauko ir fizinio pasirengimo veiklos rasiy.

Connect IQ funkcijy atsisiuntimas

Norint atsisiysti funkcijy i§ Connect IQ programos, reikia susieti Forerunner jrenginj su iSmaniuoju telefonu
(ISmaniojo telefono susiejimas su jrenginiu, 3 psl.).

1 IS iSmaniajame telefone esancios programy parduotuveés jdiekite Connect IQ programa ir jg atidarykite.
2 Jeireikia, pasirinkite savo jrenginj.

3 Pasirinkite Connect 1Q funkcija.

4 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Connect 1Q funkcijy atsisiuntimas kompiuteriu
USB laidu jrenginj prijunkite prie kompiuterio.

2 Eikite j apps.garmin.com ir prisijunkite.

3 Pasirinkite Connect 1Q funkcija ir jg atsisiyskite.

4 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

—

Wi-Fi rysio funkcijos

Wi-Fi pasiekiamas tik Forerunner 245 Music jrenginyje.

Veiklos jkélimas j Garmin Connect paskyra: jusy veikla automatiskai siunc¢iama j Garmin Connect paskyra, kai
tik baigiate veiklos jrasyma.

Garso turinys: galima sinchronizuoti turinj i$ treCiyjy Saliy paslaugy teikéjy.

Programinés jrangos naujinimai: jisy jrenginys automatiskai atsisiuncia ir jdiegia naujausius programinés
jrangos naujinimus, kai yra Wi-Fi rysys.

Treniruotés ir treniruociy planai: galite ieSkoti treniruociy ir treniruociy plany Garmin Connect svetaingje bei
juos pasirinkti. Kai jrenginys prisijungs prie Wi-Fi rysio, failai bus belaidziu bidu atsiysti j jrengin;j.

Prisijungimas prie Wi-Fi tinklo

Turite prijungti jrenginj prie Garmin Connect programos iSmaniajame telefone arba Garmin Express”™ programos
kompiuteryje, kad galétuméte prisijungti prie Wi-Fi tinklo.

Norint sinchronizuoti jrenginj su treCiosios Salies muzikos paslaugy teikéju, reikia prisijungti prie Wi-Fi. Be to,
prijunge jrenginj prie Wi-Fi tinklo, galésite greiciau atsisiysti didesnius failus.

1 Pereikite j Wi-Fi tinklo rySio diapazona.

Garmin Connect programoje pasirinkite = arbaeee.

Pasirinkite ,Garmin“ jrenginiai ir pasirinkite savo jrenginj.

Pasirinkite Bendra > ,Wi-Fi“ tinklai > Pridéti tinkla.

Pasirinkite pasiekiama Wi-Fi tinklg ir jveskite prisijungimo duomenis.

ga h~ WDN
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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 biti duomeny planas, o telefonas
turi bati duomeny rysio veikimo zonoje. Skubios pagalbos kontaktus galite jvesti Garmin Connect paskyroje.

Daugiau informacijos apie saugumo ir stebéjimo funkcijas zr. www.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
Zinute, LiveTrack nuorodg ir GPS vietg (jei zinoma) jasy skubios pagalbos kontaktams.

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

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

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

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

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

3 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

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

Jvykiy aptikimo jjungimas ir i§jungimas

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

PRANESIMAS

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 jlsy vardu ir GPS vieta (jei zinoma) jasy skubios pagalbos kontaktams. Jrenginyje
ir susietame telefone pateikiamas pranesimas, kuriame nurodoma, kad jusy kontaktai bus informuoti praéjus 15
sekundziy. Jei pagalbos nereikia, galite atSaukti automatine skubios pagalbos Zinute.
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Pagalbos prasymas
PASTABA: susietame telefone turi bati duomeny planas, o telefonas turi biiti duomeny rysio veikimo zonoje.

Kad galétuméte prasyti pagalbos, pries tai turite nustatyti skubios pagalbos kontaktus (Skubios pagalbos
kontakty pridéjimas, 31 psl.). JUsy skubios pagalbos kontaktai turi galéti gauti el. laiSkus arba tekstines Zinutes
(gali bati taikomi standartiniai tekstiniy zinuciy mokesciai).

1 Palaikykite LIGHT.
2 Kai pajusite tris vibracijas, atleisdami mygtuka suaktyvinkite pagalbos funkcija.
Atidaromas atbulinio skaic¢iavimo ekranas.
PATARIMAS: jei norite atSaukti Zinute, galite pasirinkti AtSaukti pries pasibaigiant atbuliniam skaiciavimui.

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.

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 perziiréti

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

LaikrodzZio dévéjimas

/\ PERSPEJIMAS
Ilgiau naudojus laikrodj, kai kuriy naudotojy oda gali sudirgti, ypac jei oda jautri arba jie alergiski. Jei pastebésite
sudirgintg odg, nuimkite laikrod; ir leiskite odai pasveikti. Norédami iSvengti odos dirginimo, pasirtpinkite, kad
laikrodis bity Svarus ir sausas, ir nepriverzkite jo prie rieSo per stipriai. Daugiau informacijos pateikta adresu
garmin.com/fitandcare.

Deévékite laikrodj virs rieSo kauliuko.

PASTABA: laikrodis turi buti prigludes, bet patogus dévéti. Norint gauti tikslesnius Sirdies daznio rodmenis,
bégant ar mankstinantis laikrodis turéty nejudéti. Norédami gauti pulsoksimetro rodmenis, turétuméte
nejudeti.

PASTABA: optinis jutiklis yra galinéje laikrodzio puséje.
Daugiau informacijos apie Sirdies daznio monitoriy ant rieSo zr. Patarimai dél klaidingy Sirdies daznio
duomeny, 33 psl..

Daugiau informacijos apie pulsoksimetro jutiklj Zr. Patarimai dél nereguliariy pulsoksimetro duomeny,
45 psl..
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Daugiau informacijos apie tiksluma rasite adresu garmin.com/ataccuracy.
Daugiau informacijos apie laikrodzio dévéjima ir priezitrg zr. www.garmin.com/fitandcare.

Patarimai dél klaidingy Sirdies daznio duomeny
Jei Sirdies daznis klaidingas arba nerodomas, galite vadovautis Siais patarimais.

Pries uzdédami jrenginj nuvalykite ir nusausinkite ranka.

Po jrenginio neturi biti kremo nuo jdegio, losjono ir vabzdziy repelento.

Nejbrézkite ant jrenginio nugarélés esancio Sirdies daznio jutiklio.

Jrenginj nesiokite vir$ rieSo kaulo. Jrenginys turi buti prigludes, bet patogus nesioti.

Pries pradédami veiklg palaukite, kol uzsipildys piktograma Vv

Prie§ pradédami veiklg prasimankstinkite 5-10 min. ir uzfiksuokite Sirdies daznio rodmenis.
PASTABA: jei lauke yra Salta, prasimankstinkite patalpose.

Po kiekvienos treniruotés nuskalaukite jrenginj gélu vandeniu.

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
2

Sirdies daznio valdiklyje palaikykite UP.
Pasirinkite Parinktys > Transliuoti Sirdies daznj.
Forerunner jrenginys pradeda transliuoti jusy Sirdies daznio duomenis ir pasirodo (.

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

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

PATARIMAS: jei norite sustabdyti savo Sirdies daznio duomeny transliavima, pasirinkite bet kurj mygtuka ir

paspauskite Taip.

Sirdies daznio duomeny transliavimas veiklos metu

Galite nustatyti, kad Forerunner jrenginys automatiskai transliuoty jasy Sirdies daznio duomenis, jums pradéjus
veiklg. Pavyzdziui, vaziuodami dviraCiu galite transliuoti savo Sirdies daznio duomenis j Edge’ jrenginj arba
veiklos metu — j VIRB veiksmo kamera.

PASTABA: transliuojant Sirdies daznio duomenis sutrumpéja baterijos naudojimo laikas.

1
2
3

Sirdies daznio valdiklyje palaikykite UP.

Pasirinkite Parinktys > Transliacija veiklos metu.

Pradékite veiklg (Veiklos pradZia, 7 psl.).

Forerunner jrenginys pradeda fone transliuoti jlsy Sirdies daznio duomenis.

PASTABA: néra pozymiy, kad jrenginys transliuoty jusy Sirdies daznio duomenis veiklos metu.
Susiekite Forerunner jrenginj su Garmin ANT+ suderinamu jrenginiu.

PASTABA: kiekvieno suderinamo Garmin jrenginio susiejimo instrukcijos skiriasi. Zr. naudotojo vadova.

PATARIMAS: jei norite sustabdyti savo Sirdies daznio duomeny transliavima, sustabdykite veiklg (Veiklos

sustabdymas, 8 psl.).

Sirdies daznio funkcijos

33


http://garmin.com/ataccuracy
http://www.garmin.com/fitandcare

|spéjimo dél nenormalaus Sirdies daznio nustatymas

/\ PERSPEJIMAS
Si funkcija tik jspéja jus, kai $irdies daZnio verté yra didesné arba mazesné nei tam tikras naudotojo pasirinktas
diziy per minute skai€ius po neaktyvumo laikotarpio. Si funkcija neinformuoja apie jokig galima 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 slenkscCio verte.
1 Sirdies daznio valdiklyje palaikykite UP.
2 Pasirinkite 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

Apyr. 8Sird. daznis nustatymo numatytoji verté yra Automatinis. Jrenginys automatiskai naudoja ant rieSo
tvirtinama Sirdies daznio monitoriy, kol ANT+ Sirdies daznio monitoriy susiesite su jrenginiu.

PASTABA: iSjungdami ant rieSo tvirtinama Sirdies daznio monitoriy taip pat iSjungsite ant rieSo tvirtinama
pulsoksimetro jutiklj. Pulsoksimetro valdiklio rodmenis galite nuskaityti neautomatiskai.

1 Sirdies daznio valdiklyje palaikykite UP.

2 Pasirinkite Parinktys > Busena > ISjungta.

Bégimo dinamika

Galite naudoti Zingsniamatj su suderinamu jrenginiu ir gauti tikrojo laiko informacija apie savo bégimo forma.

Zingsniamatyje yra pagreiCio matuoklis, kuris matuoja liemens judéjimag, kad galéty apskaiciuoti SeSis bégimo

parametrus.

PASTABA: bégimo dinamikos funkcijos yra tik kai kuriuose Garmin jrenginiuose.

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

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

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

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

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

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

Vertikalusis santykis: vertikalusis santykis — vertikaliojo svyravimo santykis su zingsnio ilgiu. Jis iSreiSkiamas
procentais. MazZesnis skaiCius paprastai rodo geresne bégimo forma.
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Sirdies daZnio valdiklio perZitira
Valdiklyje rodomas jlsy dabartinis Sirdies plakimo daznis kartais per minute (kpm) ir Sirdies plakimo daznio
diagrama per paskutines 4 valandas.
1 Jei norite perziaréti Sirdies daznio valdiklj, ciferblate pasirinkite UP arba DOWN.
PASTABA: gali prireikti pridéti valdiklj prie valdikliy rato (Valdikliy rato tinkinimas, 61 psl.).

2 Pasirinkite START, jei norite perzidréti vidutines Sirdies plakimo daznio ilsintis vertes per paskutines 7
dienas.

Pask. 4 val.

Treniravimasis naudojantis bégimo dinamikos funkcija

Kad galétumeéte perziuréti begimo dinamika, reikia uzsidéti HRM-Pro™, HRM-Run™ ar HRM-Tri" priedg arba
Running Dynamics Pod ir susieti jj su jrenginiu (BelaidZiy jutikliy susiejimas, 58 psl.).

1 Pasirinkite START ir pasirinkite bégimo veikla.

2 Pasirinkite START.

3 ISeikite pabégioti.
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4 Eikite j bégimo dinamikos ekranus ir perzitrékite savo metrika.

VERT. SANTYKIS

8.2

VERT. POK. |ZINGSNIO ILGIS

98 | 1.18

A

KZL BALANSAS

90.1-

KADENCIJA

296 | 163

5 Jeireikia, palaikykite paspaude UP ir pakeiskite, kaip turi biti rodomi bégimo dinamikos duomenys.
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Spalviniai rodikliai ir bégimo dinamikos duomenys

Bégimo dinamikos ekranuose rodomi pagrindinés metrikos spalviniai rodikliai. Kaip pagrindine metrika galite
rodyti kadencijg, vertikalyjj svyravima, kontakto su Zeme laika, kontakto su Zeme laiko balansg arba vertikalyjj
svyravima. Spalviniai rodikliai palygina jisy bégimo dinamikos duomenis su kity bégiky duomenimis. Spalvy
zonos pagrjstos procentiliais.

Garmin iStyrinéjo daug jvairaus lygio bégiky. Duomeny vertés raudonose ar oranzinése zonose jprastos maziau
patyrusiems ar létesniems bégikams. Duomeny vertés zaliose, mélynose ar violetinése zonose jprastos labiau
patyrusiems ar greitesniems bégikams. Labiau patyrusiy bégiky kontakto su Zeme laikas trumpesnis, mazesnis
vertikalusis svyravimas, mazesnis vertikalusis santykis ir didesné kadencija. Taciau aukStesniy bégiky kadencija
paprastai Siek tiek mazesné, ilgesni zingsniai ir Siek tiek didesnis vertikalusis svyravimas. Vertikalusis santykis
yra vertikalusis svyravimas, padalytas i$ zingsnio ilgio. Jis nekoreliuoja su Ugiu.

Daugiau informacijos apie bégimo dinamika zr. www.garmin.com/runningdynamics. Papildomy bégimo
dinamikos teorijy ir interpretacijy galite ieSkoti patikimose publikacijose apie bégima ir interneto svetainése.

Spalvy zona | Procentiliai zonoje | Kadencijos intervalas | Kontakto su Zeme laiko intervalas

. violetine >9° >183 spm <218 ms
] melyna /0795 174-183 spm 218-248 ms
.. 06 164-173 spm 249-277 ms
. Oranzine °~2° 153-163 spm 278-308 ms
- raudona ° <153 spm >308 ms

Kontakto su Zeme laiko balanso duomenys

Kontakto su Zeme laiko balansas yra bégimo simetrijos jvertis ir pateikiamas kaip viso kontakto su Zeme laiko
procentiné dalis. Pavyzdziui, jvertis 51,3 % su rodykle kairén rodo, kad bégikas praleidzia daugiau laiko ant
zemeés budamas ant kairés kojos. Jei duomeny ekranas rodo abu skaiCius, pvz., 48—52, 48 % yra kairés kojos, o
52 % — desSinés kojos jvertis.

Spalvy zona - Raudona - Oranziné - Zalia - Oranziné - Raudona

Simetrija Prasta Patenkinama Gera Patenkinama Prasta

Kity bégiky procentas 5% 25 % 40 % 25 % 5%

50,7 % K-50,7
% D

Kontakto su Zeme laiko
balansas

>52,2 % K 50,8-52,2 % K 50,8-522%D >522%D

Kurdama ir bandydama bégimo dinamikos funkcijg, Garmin komanda rado koreliacijy tarp tam tikry bégiky
traumy ir didesnio balanso triilkumo. Daugumos bégiky kontakto su Zeme laiko balansas daugiau nukrypsta nuo
50-50 rodiklio, kai jie béga j kalva ar nuo kalvos. Daugumo bégimo treneriy sutinka, kad simetriska bégimo
forma yra tinkama. Geriausiy bégiky zingsniai buna greiti ir subalansuoti.

Bégdami galite perziuréti spalvinj rodiklj arba duomeny lauka; po bégimo galite perziaréti apzvalgg Garmin
Connect paskyroje. Kaip ir kity bégimo dinamikos duomeny atveju, kontakto su zeme laiko balansas yra
kiekybinis matavimas, skirtas padéti jums suZinoti apie bégimo forma.
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Vertikaliojo svyravimo ir vertikaliojo santykio duomenys

Vertikaliojo svyravimo ir vertikaliojo santykio duomeny diapazonai Siek tiek skiriasi, priklausomai nuo jutiklio ir
to, ar jis pritvirtintas prie kratinés (HRM-Tri arba HRM-Run priedai), ar prie juosmens (Running Dynamics Pod
priedas).

Vertikaliojo Vertikaliojo
Procentiliai | svyravimo svyravimo
zonoje diapazonas prie diapazonas prie

kratinés juosmens

Vertikalusis Vertikalusis
santykis prie santykis prie
kratines juosmens

Spalvy zona

... 709 6,4-8,1 cm 6,8-8,9 cm 6,1-7,4% 6,5-8.3 %
0., 30-69 82-9.7 cm 9,0-10,9 cm 7,5-8,6 % 8,4-100 %
. Oranzine °~2° 9,8-11,5cm 11,0-13,0 cm 8,7-10,1 % 10,1-11,9 %
... <11,5cm <13,0 cm <101 % <119%

Patarimai dél trukstamy bégimo dinamikos duomeny
Jei bégimo dinamikos duomenys nerodomi, galite vadovautis Siais patarimais.
Jsitikinkite, kad turite bégimo dinamikos prieda, pvz., HRM-Run prieda.
Priedy su bégimo dinamikos funkcija modulio priekyje yra 7.
Bégimo dinamikos prieda dar kartg susiekite su Forerunner jrenginiu vadovaudamiesi instrukcijomis.

Jei naudojate HRM-Pro priedg, susiekite jj su Forerunner jrenginiu naudodami ANT+ technologijg, o ne
Bluetooth technologija.

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

Sie rezultaty matavimai yra jvertinimai, kurie gali padéti stebéti ir treniravimosi veiklg, ir varzyby rezultatus.
Norint atlikti matavima, reikia vykdyti kelias veiklas, naudojant ant rieSo tvirtinama Sirdies daznio matuoklj arba
ant kratinés tvirtinama Sirdies daznio matuoklj.

Siuos jvertinimus teikia ir palaiko Firstbeat. Daugiau informacijos pateikta adresu www.garmin.com
/runningscience.

Treniruotes busena

Produktyvi

Kinoreng Kriivis

® @

PASTABA: jvertinimai i$ pradziy gali atrodyti netikslUs. Jei norite suzinoti apie savo veiklg, reikia, kad jrenginyje

atliktuméte keletg veiksmuy.

Treniruotés bisena: treniruotés bisena parodo, kaip treniruotés veikia jusy fizinj pasirengima ir rezultatus.
Treniruotés busena pagrjsta treniruotés kravio ir VO2 maks. pokyciais per ilgesnj laikotarpj.

V02 maks.: vO2 maks. yra maksimalus deguonies kiekis (milimetrais), kurj maksimaliai intensyvios veiklos
metu galite sunaudoti per minute, padalytas i$ kiino svorio kilogramy. Jrenginys koreguoja VO2 maks vertes
atsizvelgdamas j karstj ir aukstj, pvz., kai aklimatizuojatés prie didelio kars¢io ar aukscio.

Jeégy atgavimo laikas: jégy atgavimo laikas rodo, kiek laiko liko iki visisko atsistatymo ir pasiruoSimo kitai
sunkiai treniruotei.

Treniruotés kravis: treniruotés krivis yra perteklinio deguonies suvartojimo po pratimy (EPOC) per pastaragsias
7 dienas suma. EPOC yra jvertis, kiek energijos reikia kinui atsistatyti po pratimy.

Numatomi lenktyniy laikai: jrenginys, pateikdamas tikslinj lenktyniy laika, pagrjsta jisy esamu fiziniu
pasirengimu, naudoja treniruociy istorijg, VO2 maks. jvertj ir paskelbtus duomeny Saltinius. Taikant Sig
projekcija, daroma prielaida, kad atlikote tinkama pasiruosimo treniruotéms procesa.

Rezultaty busena: rezultaty bisena yra jvertinimas realiuoju laiku, po veiklos pabaigos praéjus 6—20 minuciy.
Ja galima pridéti kaip duomeny lauka, kad galétumeéte perzitréti rezultaty buseng per likusj veiklos laika. Ji
palygina jusy busena realiuoju laiku su vidutiniu fizinio pasirengimo lygiu.

Pranesimy apie rezultatus iSjungimas

Kai kurie praneSimai apie rezultatus rodomi baigus veiklag. Kai kurie pranesimai apie rezultatus rodomi per veiklg
arba pasiekus naujg rezultaty jvertj, pvz., naujg maksimalaus VOZ2 jvertj. Jei norite, kad kai kurie praneSimai
nebuty teikiami, galite iSjungti rezultaty bisenos funkcija.

1 Ciferblate palaikykite UP.

2 Pasirinkite ¥ > Fiziologiniai matavimai > Rezultaty busena.
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Automatinis Sirdies daZnio nustatymas

Autom. aptikimas funkcija jjungta pagal numatytuosius nustatymus. Jrenginys veiklos metu gali automatiskai
nustatyti maksimaly Sirdies daznj.

PASTABA: jrenginys maksimaly Sirdies daznj nustato tik tada, kai Sirdies daznis didesnis nei naudotojo profilyje
nustatyta verté,

1 Ciferblate palaikykite nuspaude UP.

2 Pasirinkite ¥ > Fiziologiniai matavimai > Autom. aptikimas > Maks. SD.

PASTABA: maksimaly $irdies daznj galite neautomatiskai nustatyti naudotojo profilyje (Sirdies daZnio zony
nustatymas, 23 psl.).

Veikly ir efektyvumo matavimy sinchronizavimas

Galite sinchronizuoti veiklas, asmeninius rekordus ir efektyvumo matavimus i$ kity Garmin jrenginiy su
Forerunner jrenginiu naudodamiesi Garmin Connect paskyra. Tai leidzia jlsy jrenginiui tiksliai nustatyti jusy
treniruociy bisena ir fizinj pasirengima. Pavyzdziui, galite jrasyti vaziavima dviraciu Edge jrenginyje ir perzitréti
veiklos duomenis bei bendra treniruociy krivj Forerunner jrenginyje.

1 Laikrodzio ciferblate palaikykite UP.

2 Pasirinkite ¥ > Fiziologiniai matavimai > TrueUp.

Kai sinchronizuojate jrenginj su iSmaniuoju telefonu, naujausia veikla, asmeniniai rekordai ir efektyvumo
matavimai i$ kity Garmin jrenginiy atsiranda Forerunner jrenginyje.

Treniruotés busena

Treniruotés biisena rodo, kaip treniruotés veikia jusy fizinj pasirengimg ir rezultatus. Treniruotés blsena
pagrjsta treniravimosi kruvio ir VO2 maks. pokyciais per ilgesn;j laikotarpj. Treniruotés busena gali padéti
planuoti blsimas treniruotes ir gerinti savo fizinio pasirengimo lyg;.

Siekiama geriausio pasirengimo: geriausias pasirengimas reiskia, kad esate puikiai pasiruo$e varzyboms. Dél
neseniai sumazinto treniruotés kravio jusy kuinas gali pailséti ir visiSkai atsistatyti po ankstesnés treniruotés.
Planuoti reikia i$ anksto, nes tokig geriausio pasirengimo bikle galima islaikyti tik trumpa laika.

Produktyvi: dabartinis jusy treniruociy krivis gerina jusy fizinio pasirengimo lygj ir rezultatus. Kad
palaikytuméte fizinio pasirengimo lygj, jtraukite j treniruoCiy programa atsistatymo laikotarpiy.

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

Atsigavimas: sumazinus treniruotés kruvj, kiinas gali pailséti, o tai labai svarbu, kai ilgus laikotarpius sunkiai
treniruojatés. Galésite grjzti prie didesnio treniruotés kravio, kai busite pasiruose.

Neproduktyvi: jisy treniruotés krivis yra gero lygio, bet jusy fizinis pasirengimas blogéja. Galbut jisy kunui
reikia poilsio, todél bitinai atkreipkite démesj j bendrg sveikatos bukle, jskaitant stresg, mitybg ir poils;j.

Sumazéjes fizinis pasirengimas: fizinis pasirengimas sumazéja, jei savaite ar ilgiau treniravotés daug maziau
nei jprasta ir tai veikia jlsy fizinj pasirengima. Galite pabandyti padidinti treniruotés krivj, kad padétis
pageréty.

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

Busenos néra: kad galéty nustatyti jusy treniruoCiy buseng, jrenginiui reikia vienos ar dviejy savaiciy treniruociy
istorijos, jskaitant bégimo arba vaziavimo dviraCiu veiklas su VO2 maks. rezultatais.
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Patarimai, kaip suzinoti treniravimosi biiseng

Treniravimosi biisenos funkcija priklauso nuo naujausiy fizinio pasirengimo lygio jvertinimy, jskaitant bent

du VO2 maks. matavimus per savaite. VO2 maks. jvertis atnaujinamas po bégimy lauke, kai Sirdies daznis

kelias minutes pasiekia bent 70 proc. maksimalaus Sirdies daznio. Bégant patalpose VO2 maks. jvertis

negeneruojamas, siekiant islaikyti fizinio pasirengimo lygio tendencijy tiksluma. Galite iSjungti VO2 maks.

jraS8yma uzsiimdami bégimo bekele veiklomis, jei nenorite, kad Sio tipo bégimas turéty jtakos jusy VO2 maks.

jverciui (VO2 maks. jrasymo isjungimas, 42 psl.).

Jei norite kuo geriau pasinaudoti treniruotés biisenos funkcija, galite vadovautis toliau pateiktais patarimais.

+ Bent du kartus per savaite békite lauke ir bent 10 minuciy virSykite 70 proc. savo maksimalaus Sirdies daznio.
Panaudojus jrenginj vieng savaite turi biti pateikta jusy treniravimosi biisena.

- Siame jrenginyje jradykite visas fizinio pasirengimo veiklas arba jgalinkite funkcijg ,Physio TrueUp™,
leidziancig jrenginiui suzinoti jasy rezultatus (Veikly ir efektyvumo matavimy sinchronizavimas, 40 psl.).

Apie VO2 maks. jvercius

V02 maks. yra maksimalus deguonies kiekis (milimetrais), kurj maksimaliai intensyvios veiklos metu galite
sunaudoti per minute, padalytas i$ kiino 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 kritinés 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 jlsy fizinio
pasirengimo amziy. Fizinio pasirengimo amzius rodo, kaip jisy fizinj pasirengima galima palyginti su tos pacios
lyties, bet skirtingo amziaus asmeniu. Jei mankstinsités, jusy fizinio pasirengimo amzius laikui bégant gali
mazeti.

V02 maks.
Siandien

43

Gera

. 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, 84 psl.) ir apsilankykite
www.Cooperlinstitute.org.
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VO2 maks. jvercio gavimas bégant
Kad veikty si funkcija, reikia ant rieso tvirtinamo Sirdies daznio monitoriaus arba suderinamo ant kratinés
tvirtinamo Sirdies daznio monitoriaus. Jei naudojate ant krutinés tvirtinama Sirdies daznio monitoriy, turite jj
uzsidéti ir susieti su jrenginiu (BelaidZiy jutikliy susiejimas, 58 psl.).
Kad vertinimas bty kuo tikslesnis, atlikite naudotojo profilio sgranka (Naudotojo profilio nustatymas, 22 psl.)
ir nustatykite maksimaly sirdies daznj (Sirdies daznio zony nustatymas, 23 psl.). Jvertis i$ pradziy gali atrodyti
netikslus. Jrenginiui reikia keliy bégimuy, kad galéty nustatyti jusy bégimo rezultatus. Galite iSjungti VO2 maks.
jraSyma uzsiimdami bégimo bekele veiklomis, jei nenorite, kad Sio tipo bégimas turéty jtakos jusy VO2 maks.
jverciui (VO2 maks. jrasymo isjungimas, 42 psl.).
1 Bent 10 minuciy bégiokite lauke.
2 Pabegioje, pasirinkite Jrasyti.
3 Paspausdami UP arba DOWN slinkite per efektyvumo matavimus.

PATARIMAS: galite paspausti START ir perziuréti papildoma informacija.

V02 maks. jraSymo i§jungimas

Galite iSjungti VO2 maks. jraSyma uzsiimdami bégimo bekele veikla, jei nenorite, kad Sio tipo bégimas turéty
jtakos jlsy VO2 maks. jverciui (Apie VO2 maks. jvercius, 41 psl.).

1 Palaikykite UP.

2 Pasirinkite ¥ > Veiklos ir programos > Bég. pgl. péds.

3 Pasirinkite veiklos nustatymus.

4 Pasirinkite Registruoti VO2 maks. > ISjungta.

Jégy atgavimo laikas

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

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

Jégy atgavimo laiko rekomendacija rodoma i$ karto po veiklos. Laikas skaic¢iuojamas atvirkstine tvarka iki
optimalaus meto bandyti atlikti kitg sunkig treniruote. Jrenginys atnaujina jusy jégy atgavimo laika visg para
remdamasis miego, streso, atsipalaidavimo ir fizinio aktyvumo pokyciais.

Jégy atgavimo laiko perziiira

Jei norite tiksliausio apskaiciavimo, atlikite naudotojo profilio saranka (Naudotojo profilio nustatymas, 22 psl.) ir
nustatykite savo maksimaly Sirdies plakimo daznj (Sirdies daZnio zony nustatymas, 23 psl.).

1 ISeikite pabégioti.
2 Pabeégioje, pasirinkite Jrasyti.
Bus parodytas jégy atgavimo laikas. Maksimalus laikas — 4 dienos.

PASTABA: ciferblate galite pasirinkti UP arba DOWN, jei norite perzilréti rezultaty valdiklj, ir pasirinkite
START, jei norite perzitréti rezultaty matavimus, kad pamatytuméte jégy atgavimo laika.

Jégy atgavimo Sirdies daznis

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

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

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

Treniruotés krivis — tai iSmatuotas jusy treniruociy kiekis per pastargsias septynias dienas. Tai jusy

padidinto deguonies sunaudojimo po fizinio kriivio (EPOC) matavimy per septynias pastargsias dienas

suma. Sis matuoklis rodo, ar dabartinis jisy krivis yra mazas, didelis arba patenka j optimaly diapazona
dabartiniam fizinio pasirengimo lygiui islaikyti. Optimalus diapazonas nustatomas remiantis jusy asmeniniu
fizinio pasirengimo lygiu ir treniruog&iy istorija. Sis diapazonas keiéiasi, jei jisy treniruogiy laikas ir intensyvumas
didéja arba mazéja.

Prognozuojamy lenktyniy laiko perziura
Kad vertinimas buty kuo tikslesnis, atlikite naudotojo profilio saranka (Naudotojo profilio nustatymas, 22 psl.) ir
nustatykite maksimaly Sirdies daznj (Sirdies daZnio zony nustatymas, 23 psl.).

Jrenginys nurodo numatoma lenktyniy laikg naudodamas jiisy VO2 maks. jvertinima (Apie VO2 maks. jvercius,
41 psl.) ir treniruociy istorijg. Siekdamas patikslinti lenktyniy laiko jvercius jrenginys analizuoja keliy savaiciy
treniruoCiy duomenis.
PATARIMAS: jei turite kelis Garmin jrenginius, galite jjungti ,Physio TrueUp"“ funkcija, kuri leidZia jrenginiui
sinchronizuoti veiklas, istorijg ir duomenis i$ kity jrenginiy (Veikly ir efektyvumo matavimy sinchronizavimas,
40 psl.).
1 Laikrodzio ciferblate pasirinke UP arba DOWN perzitrékite efektyvumo valdiklj.
2 Pasirinkite START ir slinkite rezultaty matavimais.
Numatomas jusy lenktyniy laikas rodomas 5 km, 10 km, pusmaratonio ir maratono distancijoms.
PASTABA: i$ pradziy prognozés gali atrodyti netikslios. Jrenginiui reikia keliy bégimy, kad galéty nustatyti
jusy bégimo rezultatus.

Rezultaty busena

Kai uzsiimate bégimo veikla, rezultaty bisenos funkcija analizuoja jusy tempa, Sirdies daznj ir Sirdies daznio
kintamuma, siekiant realiuoju laiku jvertinti jisy rezultatus palyginti su vidutiniu pasirengimo lygiu. Bendrai
kalbant, tai jusy realiojo laiko rezultaty procentinis nuokrypis nuo VO2 maks. jvercio bazinés linijos.

Rezultaty blsenos verciy diapazonas — nuo -20 iki +20. Po pirmyjy 6—20 minuciy veiklos, jrenginys rodo
rezultaty busenos jvertj. Pavyzdziui, jvertis +5 reiskia, kad esate pailséje, zvalus ir galite gerai pabégioti. Galite
pridéti rezultaty buseng kaip duomeny lauka prie vieno i$ treniruociy ekrany, kad galétuméte stebéti savo
pajéguma visos veiklos metu. Rezultaty busena taip pat gali rodyti nuovargj, ypac ilgos bégimo treniruotés
pabaigoje.

PASTABA: kad jrenginys nustatyty tiksly VO2 maks. jvertj ir bégimo pajéguma, reikia keliy bégimy su Sirdies
daznio matuokliu (Apie VO2 maks. jvercius, 41 psl.).
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Apie treniruotés efekta

Treniruociy efekto funkcija matuoja veiklos poveikj aerobiniam ir anaerobiniam fiziniam pasirengimui.
TreniruoCiy efektas vertinamas visos veiklos metu. Kai treniruojatés, treniruotés efekto verté didéja rodydama,
kaip veikla pagerino jisy fizinj pasirengima. Treniruotés efektas nustatomas pagal jusy naudotojo profilio
informacija, Sirdies daznj ir veiklos trukme bei intensyvuma.

Aerobinés treniruotés efekto funkcija naudoja jusy Sirdies daznj siekiant iSmatuoti bendro pratimy intensyvumo
poveikj aerobiniam fiziniam pasirengimui ir parodo, ar treniruoté palaiké arba pagerino jusy fizinio pasirengimo
lygj. Mankstos metu sukaupta jisy EPOC verté susiejama su jvairiomis vertémis, atspindinCiomis jisy fizinio
pasirengimo lygj ir treniravimosi jprocius. Nepertraukiamos vidutinio intensyvumo treniruotés arba treniruotés
su ilgesniais intervalais (> 180 sek.) teigiamai veikia aerobinj metabolizma ir dél to pagerina aerobinés
treniruotés efekta.

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

Svarbu iinoti kad jUsq treniruotés efekto vertés (nuo 0,0 iki 5 0) gali atrodyti nenormaliai didelés atliekant kelias

Galite pridéti treniruotés efektg kaip duomeny laukelj prie vieno i$ savo treniruocCiy ekrany ir stebéti vertes visos
veiklos metu.

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

[:] Nuo 1,0 iki 1,9 Nedidelé nauda. Nedidelé nauda.

- NUo 2,0 iki 2,9 P‘a‘lallkoma.s ae(oblnls F"a'la'lkoma‘s angeroblnls
fizinis pasirengimas. fizinis pasirengimas.

. NUo 3.0 iki 3.9 Agroblnls fl_Zlnls pasiren- Anagroblnls f|.z'|n|s pasi-
gimas geréja. rengimas geréja.

. NUO 4,0 iki 4,9 Agrob|n|s f|‘zm|s. pasiren- Anae;rob|n|s f|g|n|s pasi-
gimas labai geréja. rengimas labai geréja.
Persistengiate ir galite sau Persistengiate ir galite sau

. 5,0 pakenkti, nes nepakanka  pakenkti, nes nepakanka

atsistatymo laiko. atsistatymo laiko.

Treniruotés efekto technologijg teikia ir palaiko ,Firstbeat Technologies Ltd". Jei reikia daugiau informacijos,
apsilankykite www.firstbeat.com.

Pulsoksimetras

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

Jrenginyje jusy pulsoksimetro rodmenys rodomi kaip SpO, procentiné dalis. Garmin Connect paskyroje
galite perzidréti papildoma informacijg apie savo pulsoksimetro rodmenis, jskaitant keliy dieny tendencijas
(Pulsoksimetro miego stebéjimo jjungimas, 45 psl.). Daugiau informacijos apie pulsoksimetro tiksluma rasite
adresu garmin.com/ataccuracy.
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Pulsoksimetro rodmeny gavimas

Jrenginyje bet kuriuo metu rankiniu budu galite paleisti pulsoksimetro rodmenj. Rodmens tikslumas gali skirtis

priklausomai nuo kraujo apytakos, jrenginio padéties ant rieSo ir jusy ramybés.

1 Jrenginj dévékite virs rieSo kaulo.

Jrenginys turi bati prigludes, bet patogus nesioti.

Pasirinkite UP arba DOWN, jei norite perzitréti pulsoksimetro valdiklj.

Pasirinkite START.

Jrenginiui nuskaitant kraujo prisotinimg deguonies, rankg, ant kurios dévite jrenginj, laikykite Sirdies lygyje.
5 Pabukite ramiai.

Jrenginys rodo prisotinimg deguonies procentais.

WD

98%

Sp02
Pries 2 val.

PASTABA: pulsoksimetro nustatymus galite tinkinti savo Garmin Connect paskyroje.

Pulsoksimetro miego stebéjimo jjungimas

Galite nustatyti, kad jusy jrenginys nuolat matuoty jusy kraujo prisotinima deguonies miegant.
PASTABA: esant nejprastoms miego padétims, miego trukmés SpO2 rodmenys gali bti nejprastai mazi.
1 Pulsoksimetro valdiklyje palaikykite UP.

2 Pasirinkite Miego pulso oks. > Jjungta.

Patarimai dél nereguliariy pulsoksimetro duomeny

Jei pulsoksimetro duomenys yra nereguliarus arba nerodomi, galite iSbandyti Siuos patarimus.

+ Nejudékite, kol jrenginys nuskaito jusy kraujo prisotinimg deguonies.

+ Jrenginj dévékite virs rieSo kaulo. Jrenginys turi buti prigludes, bet patogus nesioti.

+ Jrenginiui nuskaitant kraujo prisotinimg deguonies, rankg, ant kurios dévite jrenginj, laikykite Sirdies lygyje.
+ Naudokite silikonine apyranke.

+ Pries uzsisegdami jrenginj, nuvalykite ir nusausinkite ranka.

+ Po jrenginiu nenaudokite apsauginés priemonés nuo saulés, losjono ar vabzdziy atbaidymo priemonés.

+ Nesubraizykite galinéje jrenginio puséje esancio optinio jutiklio.

+ Po kiekvieno treniruotés nuskalaukite jrenginj gélu vandeniu.

Sirdies daznio funkcijos
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Streso lygio valdiklio naudojimas

Streso lygio valdiklis rodo jusy dabartinj streso lygj ir jisy streso lygio diagramg per paskutines kelias valandas.
Jis taip pat gali padéti atlikti kvépavimo pratimuy, kurie padés jums atsipalaiduoti.

1 Sédédami arba budami neaktyvus, pasirinkite UP arba DOWN, jei norite perziuréti streso lygio valdiklj.
2 Pasirinkite START.

Jei jusy streso lygis yra zemas ar vidutinis, rodoma diagrama, kurioje matomas streso lygis per
paskutines keturias valandas.

PATARIMAS: norédami pradéti atsipalaidavimo veiklg iS diagramos, pasirinkite DOWN > START ir jveskite
trukme minutémis.

Jei jusy streso lygis yra aukstas, pasirodo pranesimas, kuriame praSoma pradéti atsipalaidavimo veikla.
3 Pasirinkite parinktj:
Perziurékite savo streso lygio diagrama.

PASTABA: mélynos juostos rodo poilsio laikotarpius. Geltonos juostos rodo streso laikotarpius. Pilkos
juostos rodo laikotarpius, kai buvote pernelyg aktyvds, jog bty galima nustatyti streso lygj.

Jei norite pradéti atsipalaidavimo veiklg, pasirinkite Taip ir jveskite trukme minutémis.
Jei norite apeiti atsipalaidavimo veiklg ir perziiiréti streso lygio diagrama, pasirinkite Ne.

Body Battery

Jrenginys 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 bati nuo 0 iki 100, kur 0—25 reiSkia mazas energijos atsargas, 26—-50 —
vidutines energijos atsargas, 51-75 - dideles energijos atsargas, 0 76—100 — labai dideles energijos atsargas.

Galite sinchronizuoti jrenginj su savo Garmin Connect paskyra ir perziuréti naujausig Body Battery lygj, ilgalaikes
tendencijas ir papildoma informacijag (Patarimai, kaip pagerinti Body Battery duomenis, 48 psl.).
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Body Battery valdiklio perzitira

Body Battery valdiklis rodo jusy dabartinj Body Battery lygj ir jusy Body Battery lygio diagramag per paskutines
kelias valandas.

1 Pasirinkite UP arba DOWN, jei norite perziuréti Body Battery valdiklj.
PASTABA: gali prireikti pridéti valdiklj prie valdikliy rato (Valdikliy rato tinkinimas, 61 psl.).

Pask. 4 val.

2 Pasirinkite START, jei norite perzidréti bendrg savo Body Battery ir streso lygio diagrama.

Mélynos juostos rodo poilsio laikotarpius. Oranzinés juostos rodo streso laikotarpius. Pilkos juostos rodo,
kad buvote pernelyg aktyvus, jog bty galima nustatyti streso lygj.

Su stresu

Pask. 4 val.

3 Pasirinkite DOWN, kad pamatytumeéte savo Body Battery duomenis iki vidurnakdio.
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Kuno baterija nuo
vidurnakgcio

+45 -25

Jkrauta ISseko

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

Sveikatos statistikos valdiklis

Sveikatos statist. valdiklis pateikia glaustg sveikatos duomeny apzvalga. Tai dinaminé apzvalga, kuri
atnaujinama visg dieng. Metrikg sudaro Sirdies daznis, streso lygis ir Body Battery lygis. Jei norite perzitréti
papildoma metrikg, galite pasirinkti START.

Muzika

PASTABA: Siame skyriuje aprasytos trys skirtingos muzikos atkurimo parinktys.
Treciosios Salies paslaugy teikéjo muzika
Asmeninis garso turinys
Jusy telefone iSsaugota muzika

) Forerunner 245 Music jrenginj galite atsisiysti garso turinio i kompiuterio ar treciosios Salies paslaugy teikéjo,
kad galétumeéte klausytis muzikos, kai su savimi neturite iSmaniojo telefono. Jei norite jrenginyje klausytis garso
turinio, turite prijungti ausines su Bluetooth technologija.

Be to, galite valdyti muzikos atkirimg susietame iSmaniajame telefone naudodamiesi jrenginiu.

Prisijungimas prie treciosios Salies paslaugy teikéjo

Kad i$ palaikomo trecCiosios Salies paslaugy teikéjo galétuméte atsisiysti muzikos ar kity garso jrasy faily j

suderinamga laikrodj, turite prisijungti prie paslaugy teikéjo naudodamiesi Garmin Connect programa.

1 Programoje Garmin Connect pasirinkite = arba*ee.

2 Pasirinkite ,Garmin“ jrenginiai ir pasirinkite savo jrengin;.

3 Pasirinkite Muzika.

4 Pasirinkite parinktj:
Norédami prisijungti prie jdiegto paslaugy teikéjo, pasirinkite teikéjg ir vadovaukités ekrane rodomomis
instrukcijomis.

Jei norite prijungti naujg teikéja, pasirinkite Gaukite muzikos programuy, raskite teikéjg ir vadovaukités
ekrane rodomomis instrukcijomis.
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Garso turinio atsisiuntimas i$ treCiosios Salies paslaugy teikéjo

Kad galétumeéte atsisiysti garso turin;j i$ treciosios Salies paslaugy teikéjo, reikia prisijungti prie Wi-Fi tinklo
(Prisijungimas prie Wi-Fi tinklo, 30 psl.).

1 Jei norite atidaryti muzikos valdiklius, bet kuriame ekrane palaikykite DOWN.

Palaikykite UP.

Pasirinkite Muzikos tiekéjai.

Pasirinkite prijungtg teikéja.

Pasirinkite grojarastj ar kitg elementa, kurj norite atsisiysti j jrenginj.

Jei reikia, pasirinkite BACK, kol busite paraginti sinchronizuoti su paslauga, tada pasirinkite Taip.

PASTABA: garso turinio atsisiuntimas gali iSkrauti baterijg. Jei baterija nepakankamai jkrauta, gali reikéti
prijungti jrenginj prie iSorinio maitinimo Saltinio.

UG WNDN

Atsijungimas nuo treciosios Salies paslaugy teikéjo
1 Garmin Connect programoje pasirinkite = arba*ee.

2 Pasirinkite ,Garmin”“ jrenginiai ir pasirinkite savo jrengin;.
3 Pasirinkite Muzika.
4

Pasirinkite jdiegta treCiosios Salies paslaugy teikéja ir vadovaudamiesi ekrane rodomomis instrukcijomis
atjunkite jj nuo savo jrenginio.

Spotify’
Spotify — tai skaitmeninés muzikos paslauga, kuri suteikia prieigg prie milijony dainy.

PATARIMAS: norint integruoti Spotify, reikia mobiliajame telefone jdiegti Spotify programa. Tam tikrais atvejais
reikalingas suderinamas mobilusis skaitmeninis jrenginys ir papildoma prenumerata. Eikite j www.garmin.com/.

Siame produkte yra Spotify programinés jrangos, kuriai taikomos tregiosios $alies licencijos, pateiktos §iuo
adresu: https://developer.spotify.com/legal/third-party-licenses. Visada keliaukite su muzika pasitelke Spotify.
Leiskite mégstamas dainas ir mégstamy atlikéjy kirinius arba tegul pramogomis pasiripina Spotify.

Garso turinio atsisiuntimas i$ Spotify

Pries atsisiysdami garso turinio i$ Spotify, turite prisijungti prie Wi-Fi tinklo (Prisijungimas prie Wi-Fi tinklo,
30 psl.).

1 Jei norite atidaryti muzikos valdiklius, bet kuriame ekrane palaikykite DOWN.

Palaikykite paspaude UP.

Pasirinkite Muzikos tiekéjai > Spotify.

Pasirinkite Add music & podcasts.

Pasirinkite grojarastj ar kitg elementa, kurj norite atsisiysti j jrenginj.

PASTABA: garso turinio atsisiuntimas gali iSkrauti baterijg. Jei likusio baterijos naudojimo laikas yra
nepakankamas, gali prireikti prijungti jrenginj prie iSorinio maitinimo Saltinio.
Pasirinkti grojarasciai ir kiti elementai atsisiunciami j jrenginj.

a b wN
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Asmeninio garso turinio atsisiuntimas
Kad galétuméte siysti muzika j jrenginj, turite jdiegti Garmin Express programg kompiuteryje (www.garmin.com
/express).

Galite jkelti asmeninius garso failus, pvz.,.mp3 ir .m4a failus, j Forerunner 245 Music jrenginj i$ kompiuterio.
Daugiau informacijos pateikta adresu www.garmin.com/musicfiles.

1
2

Prijunkite jrenginj prie kompiuterio pridedamu USB laidu.
Kompiuteryje atidarykite Garmin Express programa, pasirinkite jrenginj ir Muzika.

PATARIMAS: jei naudojami Windows" kompiuteriai, galite pasirinkite ir eiti j aplanka su jusy garso jrasy
failais. Jei naudojami Apple” kompiuteriai, Garmin Express programa naudoja jlsy iTunes’ biblioteka.

Mano muzika arba ,iTunes"” biblioteka sgrase pasirinkite garso jrasy faily kategorijg, pavyzdziui, dainas arba
grojarascius.

Pazymékite Zymimuosius garso jrasy faily langelius ir pasirinkite Siysti j jrenginj.

Jei reikia, Forerunner 245 Music sarase pasirinkite kategorijg, pazymékite zymimuosius langelius ir
pasirinkite Pasalinti i$ jrenginio, kad pasalintuméte garso jrasy failus.

Muzikos klausymasis

B WN =

Jei norite atidaryti muzikos valdiklius, bet kuriame ekrane palaikykite DOWN.
Prijunkite ausines su ,Bluetooth” technologija (Bluetooth ausiniy prijungimas, 52 psl.).
Palaikykite UP.

Pasirinkite Muzikos tiekéjai, po to pasirinkite parinktj:

Norédami klausytis i$ kompiuterio j laikrodj atsisiystos muzikos, pasirinkite Mano muzika (Asmeninio
garso turinio atsisiuntimas, 50 psl.).

Jei norite valdyti iSmaniajame telefone leidziamg muzika, pasirinkite Valdyti telefon..
Norédami klausytis treCiosios Salies teikéjo muzikos, pasirinkite paslaugos teikéjo pavadinima.
Pasirinkite ¢ , jei norite atidaryti muzikos leidimo valdiklius.
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Muzikos leidimo valdikliai
PASTABA: kai kurie muzikos leidimo valdikliai yra tik Forerunner 245 Music jrenginyje.

> Yesterday

3:47

Tvarkyti Pasirinkite, jei norite tvarkyti turinj is treciyjy Saliy paslaugy teikéjy.

E Pasirinkite, jei norite ieskoti garso faily ir grojarasciy pasirinktame Saltinyje.
‘)) Pasirinkite, jei norite reguliuoti garsuma.
> Pasirinkite, jei norite leisti ir pristabdyti dabartinj garso faila.
>| Pasirinkite, jei norite pereiti prie kito garso failo grojarastyje.

Laikykite paspaude, jei norite greitai prasukti dabartinj garso faila.

Pasirinkite, jei norite paleisti dabartinj garso failg i$ naujo.
Pasirinkite dukart, jei norite pereiti prie ankstesnio garso failo grojarastyje.
Laikykite paspaude, jei norite greitai atsukti atgal dabartinj garso faila.

O Pasirinkite, jei norite pakeisti kartojimo rezima.

Pasirinkite, jei norite pakeisti maiSymo rezima.

Garso rezimo keitimas

Galite pakeisti muzikos atkdrimo rezima i$ stereo j mono.
1 Palaikykite UP.

2 Pasirinkite 'ﬁ > Muzika > Garsas.

3 Pasirinkite parinkij.

Muzikos atkiirimo valdymas prijungtame iSmaniajame telefone
1 ISmaniajame telefone pradékite leisti daing ar grojarast;.
2 Pasirinkite parinktj:
Forerunner 245 Music jrenginyje palaikykite DOWN ir bet kuriame ekrane atidarysite muzikos valdiklius.
Forerunner 245 jrenginyje pasirinkite DOWN, kad galétuméte perzitréti muzikos valdiklj.
PASTABA: gali prireikti pridéti muzikos valdiklj prie valdikliy apskritimo (Valdikliy rato tinkinimas, 61 psl.).
3 Pasirinkite Muzikos tiekéjai > Valdyti telefon..
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Bluetooth ausiniy prijungimas

Norédami klausytis j Forerunner 245 Music jrenginj jkeltos muzikos, turite prijungti ausines, kuriose naudojama
Bluetooth technologija.

1 Padékite ausines 2 m (6,6 péd.) atstumu nuo jrenginio.
Ausinése jgalinkite susiejimo rezima.

Palaikykite UP.

Pasirinkite ¥ > Muzika > Ausinés > Pridéti nauja.

Norédami uzbaigti susiejimo procesg, pasirinkite savo ausines.

ga b~ WDN

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

Istorijos perziura

Istorija yra jusy ankstesné jrenginyje iSsaugota veikla.

1 Ciferblate palaikykite UP.

2 Pasirinkite Ankstesni jrasai > Veiklos.

3 Pasirinkite veikla.

4 Pasirinkite nustatyma:
Norédami perziuréti papildoma informacijg apie veiklg, pasirinkite Visa statistika.
Norédami perzitréti veiklos poveikj jusy aerobiniam ir anaerobiniam fiziniam pasirengimui, pasirinkite
Trenir. efektas (Apie treniruotés efektg, 44 psl.).
Norédami perzitréti laikg kiekvienoje Sirdies daznio zonoje, pasirinkite Sirdies daznis (Laiko kiekvienoje
sirdies daZnio zonoje perzidra, 52 psl.).
Norédami pasirinkti ratg ir perziaréti papildoma informacijg apie kiekvieng ratg, pasirinkite Ratai.
Norédami perziiréti veiklg Zemélapyje, pasirinkite Zemélapis.
Norédami perziuréti kiekvienos jégos treniruociy serijos laikg ir pakartojimus, pasirinkite Rinkiniai:.
Norédami perziuréti kiekvieno plaukimo intervalo laikg ir atstuma, pasirinkite Intervalai.
Norédami istrinti pasirinktg veiklg, pasirinkite IStrinti.

Laiko kiekvienoje Sirdies daZnio zonoje perzitira

Kad galétumeéte perziaréti Sirdies daznio duomenis, turite atlikti veiklg nustate Sirdies daznio fiksavimg ir
iSsaugoti veikla.

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

1 Ciferblate palaikykite UP.

2 Pasirinkite Ankstesni jrasai > Veiklos.

3 Pasirinkite veikla.

4 Pasirinkite Sirdies daznis.

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.
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Istorijos iStrynimas
1 Ciferblate palaikykite UP.
2 Pasirinkite Ankstesni jrasai > Parinktys.
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 tvarkymas

PASTABA: Sis jrenginys nesuderinamas su Windows 95, 98, Me, Windows NT° ir Mac® OS 10.3 ir ankstesnémis
versijomis.

Faily Salinimas

PRANESIMAS

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

Atverkite Garmin diskga arba talpykla.

Jei reikia, atverkite aplanka arba talpykla.

Pasirinkite failg.

Paspauskite jusy klaviatiroje esantj mygtuka Salinti.

PASTABA: Mac operacinés sistemos teikia ribotg palaikyma MTP faily perdavimo rezimui. Privalote atidaryti
Garmin diskg Windows operacinéje sistemoje. Jei norite pasalinti muzikos failus is jrenginio, naudokite
programg Garmin Express.

A WDN =

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 aparattra, esancig sistemos
dékle, ir pazymeékite jrenginj.
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, plaukima, zygius, triatlong ir pan. Jei norite uzregistruoti
nemokamag paskyrg, atsisiyskite programa i$ programy parduotuvés jusy telefonegarmin.com/connectapp arba
apsilankykite adresu www.garminconnect.com.

ISsaugokite veiklas: baige veiklg ir iSsaugoje ja laikrodyje, galite jg jkelti j savo Garmin Connect paskyrg ir
saugoti tiek, kiek norite.

Analizuokite duomenis: galite perzitréti iSsamesne informacijg apie savo veiklg, jskaitant laikg, atstuma, aukstj,
Sirdies daznj, sudegintas kalorijas, kadencija, bégimo dinamika, Zemélapio vaizdg, tempo ir greiio schemas
bei pritaikomas ataskaitas.

PASTABA: tam tikriems duomenims reikia atskirai jsigyjamo priedo, pvz., Sirdies daznio monitoriaus.

Planuokite savo treniruotes: galite pasirinkti fizinio pasirengimo tikslg ir jkelti vieng i$ kasdieniy treniravimosi
plany.

Stebékite pazanga: galite stebéti per dieng nueinamus zingsnius, draugiskai varzytis su kontaktais ir siekti savo
tiksly.

Bendrinkite savo veikla: galite susisiekti su draugais ir stebéti vieni kity veiklg arba skelbti nuorodas j veiklag
savo mégstamuose socialiniuose tinkluose.

Tvarkykite nustatymus: galite pakeisti laikrodZio ir naudotojo nustatymus 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 C

4 Perziurékite esamus duomenis programoje Garmin Connect.
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Garmin Connect naudojimas kompiuteryje

Kompiuteriu Garmin Express programa jrenginj sujungia su jusy Garmin Connect paskyra. Garmin Express
programag galite naudoti veiklos duomenims j savo Garmin Connect paskyrg jkelti ir duomenims, pavyzdziui,
treniruotéms arba treniruociy planams, siysti iS Garmin Connect svetainés j savo jrenginj. Taip pat galite jdiegti
jrenginio programinés jrangos naujinius ir tvarkyti savo Connect 1Q programas.

1 Prijunkite jrenginj prie kompiuterio USB laidu.

Eikite j www.garmin.com/express.

Atsisiyskite ir jdiekite Garmin Express programa.

Atidarykite Garmin Express programa ir pasirinkite Pridéti jrenginj.
Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.
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Navigacija
Jei norite perzitréti savo kelig zemélapyje, iSsaugoti vietas ir rasti kelig namo, galite naudoti GPS navigacijos
funkcijas.

Trasos
Galite siysti trasg iS Garmin Connect paskyros j jrenginj. Kai iSsaugosite trasg jrenginyje, galésite vykti trasa
naudodamiesi jrenginiu.

Galite vykti iSsaugota trasa tiesiog dél to, kad tai geras marsrutas. Pavyzdziui, galite iSsaugoti ir naudoti
dviraciams pritaikytg marsrutg j darba.

Vykti iSsaugota trasa galite ir stengdamiesi pasiekti arba pranokti anks¢iau nustatytus efektyvumo tikslus.
Pavyzdziui, jei pirma kartg trasg jveikéte per 30 minuciy, galite lenktyniauti su Virtual Partner bandydami jveikti
trasg greiciau nei per 30 minuciy.

Vykimas trasa naudojantis jrenginiu
Ciferblate pasirinkite START.

Pasirinkite veikla.

Palaikykite paspaude UP.

Pasirinkite Navigacija > Trasa.

Pasirinkite trasa.

Pasirinkite Vaziuokite trasa.

Rodoma navigacijos informacija.

7 Noredami pradéti navigavima, pasirinkite START.
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Jusy buvimo vietos iSsaugojimas
Galite iSsaugoti savo dabartine buvimo vietg, kad galétuméte grjzti j ja véliau.
1 Palaikykite LIGHT.
2 Pasirinkite 9
PASTABA: gali reikéti jtraukti $j elementa j valdikliy meniu (Valdikliy meniu tinkinimas, 61 psl.).
3 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.
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ISsaugoty viety redagavimas

Galite pasSalinti iSsaugota vietg arba pakeisti jos pavadinima, aukstj ir padéties informacija.
1 LaikrodzZio ciferblate pasirinkite START.

2 Pasirinkite veikla.

PASTABA: Si funkcija veikia ne su visomis veiklomis.

Palaikykite UP.

Pasirinkite Navigacija > Jrasytos vietos.

Pasirinkite iSsaugotg vieta.

Pasirinkite parinktj ir redaguokite vieta.
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Visy iSsaugoty viety Salinimas
Galite pasalinti visas iSsaugotas vietas i$ karto.
1 LaikrodzZio ciferblate pasirinkite START.
2 Pasirinkite veikla.
PASTABA: si funkcija veikia ne su visomis veiklomis.
3 Palaikykite UP.
4 Pasirinkite Navigacija > Jrasytos vietos > Pasalinti viska.

Navigavimas j pradinj taskg veiklos metu

] dabartinés veiklos pradinj taska galite naviguoti atgal tiesia linija arba keliu, kuriuo vykote. Si funkcija
prieinama tik veiklai, kurioje naudojama GPS.

1 Veiklos metu pasirinkite STOP > Atgal j pradzia.

2 Pasirinkite nustatyma:
Norédami naviguoti atgal j pradinj savo veiklos taska keliu, kuriuo vykote, pasirinkite TracBack.
Norédami naviguoti atgal j pradinj savo veiklos taska tiesia linija, pasirinkite Tiesi linija.

@
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Zemélapyje rodoma dabartiné jisy buvimo vieta ), kelias, kurio reikia laikytis, @) ir kelionés tikslas (3.
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Navigacija j paskutinés iSsaugotos veiklos pradzZios taska

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

Pasirinkite START.

Palaikykite paspaude UP.

Pasirinkite Navigacija > Veiklos.

Pasirinkite paskutine iSsaugotg veikla.

Pasirinkite Atgal j pradzia.

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

7 Pasirinkite DOWN, jei norite matyti kompasa (nebdtina).

Rodyklé rodo jusy pradzios taska.
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Navigavimas j iSsaugota vietg

Prie$ judant j iSsaugotg vietg jusy jrenginys turi rasti palydovus.
1 Ciferblate pasirinkite START.

2 Pasirinkite veikla.

PASTABA: si funkcija veikia ne su visomis veiklomis.
Palaikykite UP.

Pasirinkite Navigacija > Jrasytos vietos.

Pasirinkite vieta ir Eiti j.

Pradékite judéti.

Kompaso rodyklé rodo iSsaugotos vietos link.

PATARIMAS: kad navigacija buty tikslesné, atsukite ekrano virsSy j puse, j kurig judate.
7 Norédami paleisti veiklos laikmatj, pasirinkite START.

(= NS ) B V]

Zemélapis
<4 vaizduoja jisy vieta zemélapyje. Zemélapyje rodomi vietoviy pavadinimai ir simboliai. Kai vykstate j
paskirties vietg, jusy marsrutas pazymimas linija zemélapyje.

Navigacija Zemélapyje (Zemélapio kadravimas ir mastelio keitimas, 58 psl.)

Zemélapio nustatymai (Zemélapio nustatymai, 58 psl.)

Zemélapio pridéjimas prie veiklos

Prie veiklos duomeny ekrany ciklo galite pridéti zemélapj.
1 Ciferblate palaikykite UP.

Pasirinkite ¥ > Veiklos ir programos.

Pasirinkite veiklg, kurig norite tinkinti.

Pasirinkite veiklos nustatymus.
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Pasirinkite Duomeny ekranai > Pridéti naujg > Zemélapis.
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Zemélapio kadravimas ir mastelio keitimas

Naviguodami pasirinkite UP arba DOWN, jei norite perziuréti zemélapj.
Palaikykite UP.

Pasirinkite Stumdyti / keisti mastelj.

Pasirinkite nustatyma:

-—
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Jei norite perjungti kadravima j virSy arba j apacia, j kaire arba j deSine arba pakeisti mastelj, pasirinkite
START.

Norédami kadruoti zemélapj arba pakeisti jo mastelj, pasirinkite UP ir DOWN.
Norédami baigti, pasirinkite BACK.

Zemélapio nustatymai
Galima tinkinti, kaip Zemélapis bus rodomas Zemélapiy programoje ir duomeny ekranuose.
Ciferblate palaikykite UP ir pasirinkite &> Zemélapis.

Orientacija: nustatoma zemélapio orientacija. Pasirinkus | Siaure, Siauré rodoma ekrano virsuje. Pasirinkus
Pagal kryptj, jusy dabartiné keliavimo kryptis rodoma ekrano virsuje.

Naudotojo vietos: zemélapyje rodomos arba nerodomos iSsaugotos vietos.

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

Belaidziai jutikliai
Jrenginj galima naudoti su belaidziu ANT+ arba Bluetooth jutikliais. Jei norite daugiau suzinoti apie apie
pasirinktiniy jutikliy suderinamuma ir jsigijima, apsilankykite buy.garmin.com.

BelaidZiy jutikliy susiejimas

Pirma kartg belaidj jutiklj prijungdami prie savo jrenginio pasitelke ANT+ arba Bluetooth technologijg, jrenginj
ir jutiklj turite susieti. Kai juos susiesite, jrenginys automatiskai prisijungs prie jutiklio jums pradéjus veiklg, o
jutikliui esant aktyviam ir aprépties zonoje.

1 Jei Sirdies daznio monitoriy susiejate, jj uzsidékite.
Sirdies daznio monitorius nesiungia ir nepriima duomeny, kol jo neuzsidedate.
2 Jrenginj padékite 3 m (33 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 nustatyma:
Pasirinkite leSkoti visur.
Pasirinkite savo jutiklio tipa.

Susiejus jutiklj su jrenginiu, jutiklio bisena leSkoma pasikeicCia j Prisijungta. Jutiklio duomenys rodomi
duomeny ekrany cikle arba tinkintame duomeny lauke.

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 Sirdies daznio monitorius).

Po 30 minuciy neaktyvumo Zingsniamatis i$sijungia, kad taupyty baterija. Likus mazam baterijos jkrovos lygiui,
jrenginyje pasirodo pranesimas. Lieka mazdaug penkios baterijos naudojimo laiko valandos.
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Bégimas naudojantis zingsniamaciu

Prie$ pradedant bégti reikia susieti zingsniamatj su Forerunner jrenginiu (BelaidZiy jutikliy susiejimas, 58 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 ]diekite zingsniamatj vadovaudamiesi priedo instrukcijomis.

2 Pasirinkite begimo veikla.

3 Pabégiokite.

Zingsniamadio kalibravimas

Zingsniamatis susikalibruoja pats Greicio ir atstumo duomeny tikslumas pageréja po keliy bégimy lauke
naudojant GPS.

Zingsniamadio kalibravimo gerinimas

Kad galétuméte kalibruoti jrenginj, turite gauti GPS signalus ir susieti jrenginj su zingsniamaciu (BelaidZiy jutikliy
susiejimas, 58 psl.).

Zingsniamatis susikalibruoja pats, taciau grei¢io 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 veikla ir jg iSsaugokite.
Remiantis jrasytais duomenimis, zingsniamacio kalibravimo verté pasikeis (jei reikia). Jums nereikés vél
kalibruoti zingsniamacio, nebent pasikeis jusy bégimo bidas.
Rankinis Zingsniamacio kalibravimas
Kad galétuméte kalibruoti jrenginj, reikia susieti jj su zingsniamacio jutikliu (Belaidziy jutikliy susiejimas, 58 psl.).
Kalibruoti rankiniu bddu rekomenduojama, jei zinote kalibravimo faktoriy. Jei kalibravote zingsniamatj
naudodami kitg Garmin gaminj, galbit Zinote kalibravimo faktoriy.
1 Laikrodzio ciferblate palaikykite UP.
Pasirinkite 'ﬁ > Jutikliai ir priedai.
Pasirinkite zingsniamat;.
Pasirinkite Kal. faktorius > Nustatyti verte.
Sureguliuokite kalibravimo faktoriy:
Jei jusy 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 atstumag Zingsniamatyje, turite susieti jrenginj su zingsniamaciu (BelaidZiy jutikliy
susiejimas, 58 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 ar kadencijos jutiklio naudojimas
Galite naudoti suderinama dviracio greicio ar kadencijos jutiklj duomenims j jrenginj siysti.
Susiekite jutiklj su jrenginiu (BelaidZiy jutikliy susiejimas, 58 psl.).
Nustatykite raty dydj (Raty dydis ir perimetras, 85 psl.).
+ Vaziuokite (Veiklos pradzia, 7 psl.).

Aplinkos jvertinimas
Jusy Forerunner jrenginj galima naudoti su Varia iSmaniaisiais dviracio zibintais ir galinio vaizdo radaru, kad
galétuméte geriau jvertinti aplinka. Daugiau informacijos zr. savo Varia jrenginio naudojimo vadove.

PASTABA: pries susiejant Varia jrenginius gali reikéti atnaujinti Forerunner programine jranga (Programinés
jrangos naujinimas naudojant Garmin Express, 78 psl.).

Varia kameros valdikliy naudojimas

PRANESIMAS

Kai kuriose jurisdikcijose vaizdo ar garso jraSymas bei fotografavimas gali bati draudZiamas arba
reglamentuojamas, arba gali buti reikalaujama, kad visos Salys Zinoty apie jrasyma ir duoty sutikima. Uz
visy jurisdikcijos, kurioje ketinate naudoti §j jrenginj, jstatymy, taisykliy ir kity apribojimy zinojima ir laikymasi
atsakote jus pats.

Prie$ naudojantis Varia kameros valdikliais reikia susieti priedg su laikrodziu (BelaidZiy jutikliy susiejimas,
58 psl.).
1 Pridékite RCT KAMERA infoskydelj prie laikrodzio (Valdikliai, 28 psl.).
2 RCT KAMERA infoskydelyje pasirinkite parinktj:
Pasirinkite ﬂ jei norite fotografuoti.
Pasirinkite P>, jei norite iSsaugoti klipa.

tempe

tempe yra ANT+ belaidis temperatiros jutiklis. Galite pritvirtinti jutiklj prie saugaus dirzelio ar kilpos, kur jis tures
kontaktg su aplinkos oru, todél nuolat pateiks tikslius temperatiros duomenis. Turite susieti tempe su jrenginiu,
jei norite, kad bty rodomi temperatiros duomenys i$ tempe.

Irenginio tinkinimas

Veikly saraso tinkinimas

1 Ciferblate palaikykite UP.

2 Pasirinkite 'ﬁ > 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.
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Valdikliy rato tinkinimas
Galite keisti valdikliy tvarka valdikliy juostoje, Salinti valdiklius ir pridéti naujy valdikliy.

1
2
3

Ciferblate palaikykite UP.
Pasirinkite 'a' > Valdikliai.
Pasirinkite Valdiklio zvilgteléjimai, kad jg jjungtuméte ar iSjungtumeéte.

PASTABA: valdiklio informacijos funkcija rodo keliy valdikliy duomeny santrauka viename ekrane.

Pasirinkite Redaguoti.

Pasirinkite valdikl].

Pasirinkite parinktj:
Pasirinkite Pertvarkyti, jei norite pakeisti valdiklio vietg valdikliy juostoje.
Pasirinkite Salinti, jei norite pasalinti valdiklj i$ valdikliy juostos.

Pasirinkite Pridéti valdiklius.

Pasirinkite valdiklj.

Valdiklis jtraukiamas j valdikliy juosta.

Valdikliy meniu tinkinimas

Galite pridéti ir pasalinti nuorody meniu parinktis ir keisti jy tvarka valdikliy meniu (Valdikliy meniu perZiira,

5 psl.).

1
2
3

Bet kuriame ekrane palaikykite LIGHT, kad atidarytuméte valdikliy meniu.

Palaikykite UP.

Pasirinkite nustatyma:
Pasirinkite Prideéti valdikliy, kad pridétuméte papildoma nuorodg prie valdikliy meniu.
Pasirinkite Pertvarkyti valdiklius, kad pakeistuméte nuorodos vietg valdikliy meniu.
Pasirinkite Pasalinti valdiklius, kad pasalintuméte nuoroda i$ valdikliy meniu.

Jrenginio tinkinimas
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Veiklos nustatymai

Sie nustatymai suteikia galimybe pritaikyti kiekvieng jkeltg veiklos programa savo poreikiams. PavyzdZiui, galite
tinkinti duomeny puslapius ir jjungti jspéjimus bei treniravimosi funkcijas. Ne visi nustatymai tinka visiems
veikly tipams.

Pasirinkite START, pasirinkite veiklg, palaikykite UP ir pasirinkite veiklos nustatymus.

Skiriam. spalva: nustatoma kiekvienos veiklos skiriamoji spalva; tai padeda nustatyti, kuri veikla yra aktyvi.
Ispéjimai: nustatomi veiklai skirti treniruociy arba navigacijos jspéjimai.

Auto Lap: nustatomos Auto Lap funkcijos parinktys (Raty Zyméjimas pagal atstuma, 65 psl.).

Auto Pause: nustatoma, kad jrenginys liautysi registraves duomenis, kai liaunatés judéje arba kai jusy greitis
sumazéja iki mazesnio, nei nurodyta (Auto Pause jgalinimas, 64 psl.).

Automatinis poilsis: jrenginyje jgalina automatinj poilsio plaukimo baseine aptikima ir poilsio intervaly kidrimag
(Automatinis poilsis, 13 psl.).

Automatinis slinkimas: leidziama automatiskai judéti visais veiklos duomeny ekranais, kai veikia laikmatis
(Automatinio slinkimo naudojimas, 66 psl.).

Automatiniai rinkiniai: leidziama jrenginiui automatiskai pradéti ir stabdyti pratimy sekas uzsiimant jégos
treniruocCiy veikla.
Fono spalva: nustatoma juoda arba balta kiekvienos veiklos fono spalva.

Duomeny ekranai: leidZziama pritaikyti duomeny ekranus ir pridéti naujy veiklai skirty duomeny ekrany
(Duomeny ekrany tinkinimas, 63 psl.).

Redag. svorj: leidziama naudotojui pridéti ir redaguoti svorj, naudojama atliekant veiklg, kurioje skaiciuojami
pakartojimai.

GPS: nustatomas GPS antenos rezimas. Naudojantis GPS + GLONASS arba GPS + GALILEO pageréja veikimas
nepalankiose aplinkose ir greiciau nustatoma padétis (GPS ir kitos palydovy sistemos, 66 psl.). Naudojantis
bet kuria i$ Siy parinkciy baterija gali iSsekti greiCiau nei naudojant tik GPS parinktj. Naudojant parinktj
UltraTrac stebéjimo taskai ir jutiklio duomenys fiksuojami reciau (UltraTrac, 67 psl.).

Rato mygtukas: leidzia jrasyti ratg, pratimy sekg arba poilsj veiklos metu (Rato mygtuko jjungimas ir iSjungimas,
66 psl.).

Metronomas: pastoviu ritmu kartojamas signalas, kuris padeda gerinti efektyvuma treniruojantis greiciau, léCiau
arba su nuoseklesne kadencija (Metronomo naudojimas, 22 psl.).

Baseino dydis: nustatomas baseino ilgis pasirinkus plaukimag baseine.

Energijos taupymo skirtasis laikas: nustatomas energijos taupymo skirtasis laikas konkreciai veiklai (Energijos
taupymo skirtojo laiko nustatymai, 67 psl.).

Registruoti VO2 maks.: leidZia registruoti VO2 maks. uzsiimant bégimo bekele veikla (VO2 maks. jrasymo
isjungimas, 42 psl.).

Pervardyti: nustatomas veiklos pavadinimas.

Atkurti numat. nustatymus: galima atkurti numatytuosius veiklos nustatymus.

Savarankiskas vertinimas: nustatoma, kaip daznai vertinate juntamas veiklos pastangas (Savarankisko
vertinimo jjungimas, 65 psl.).

Duziy detekt.: leidzia jrenginiui automatiskai aptikti plaukimo mostus plaukiant baseine.

Vibruojantys jspé&jimai: 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 Salinti, jei norite pasalinti duomeny ekrang i$ apskritimo.
8 Jeireikia, pasirinkite Pridéti nauja ir pridékite duomeny ekrang prie apskritimo.
Galite pridéti pasirinktinj duomeny ekrang arba pasirinkti vieng i$ nustatyty duomeny ekranuy.

Nooa s wdN =

|spéjimai

Kiekvienai veiklai galite nustatyti jspéjimus, kurie gali padéti jums treniruotis siekiant konkreciy tiksly, gerinti

savo zinias apie aplinka ir naviguoti j savo tikslg. Kai kurie jspéjimai galimi tik konkreCioms veikloms. Yra trys

ispéjimy tipai: jspéjimai apie jvykj, jspéjimai apie diapazong ir pasikartojantys jspéjimai.

Jspéjimas apie jvykj: jspéjimas apie jvykj pranesa vieng karta. Jvykis yra konkreti verté. Pavyzdziui, galite
nustatyti jrenginj, kad jus bity pateiktas pranesimas, kai pasiekiate nustatytg atstuma.

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

Pasikartojantis jspéjimas: pasikartojantis jspéjimas kiekvieng kartg pranesa, kai jrenginys jraso nurodytg verte
ar intervala. Pavyzdziui, galite nustatyti, kad jrenginys jspéty jus kas 30 minuciy.

Kadencija Diapazono Galite nustatyti minimalias ir maksimalias kadencijos vertes.

Kalorijos Jvykio, pasikartojantis Galite nustatyti kalorijy skaiciy.

Galite pasirinkti esamg pranesima arba sukurti tinkinta

Tinkintas Pasikartojantis S s .
pranesima ir pasirinkti jspéjimo tipa.

Atstumas Pasikartojantis Galite nustatyti atstumo intervala.

Galite nustatyti minimalias ir maksimalias Sirdies daznio vertes
Sirdies daznis Diapazono arba pasirinkti zony pakeitimus. Zr. Apie Sirdies daZnio zonas,
23 psl. ir Sirdies dazZnio zony skaic¢iavimas, 24 psl..

Tempas Diapazono Galite nustatyti minimalias ir maksimalias tempo vertes.
Bégimas / éjimas Pasikartojantis i(?]etllei:sar;:is:'atyti tam tikros trukmeés éjimo pertraukas reguliariais
Mosty daznis Diapazono Galite nustatyti daznus arba retus mostus per minute.

Laikas Jvykio, pasikartojantis Galite nustatyti laiko intervala.

Trasos laikmatis Pasikartojantis Galite nustatyti laiko stebéjimo intervalg sekundémis.
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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
2
3

a

Palaikykite UP.
Pasirinkite ¥ > Veiklos ir programos.
Pasirinkite veikla.
PASTABA: uzsiimant kai kuriomis veiklomis, Si funkcija negalima.
Pasirinkite veiklos nustatymus.
Pasirinkite Auto Pause.
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.

|spéjimo nustatymas

1
2
3

7
8
9

Palaikykite UP.
Pasirinkite ¥ > Veiklos ir programos.
Pasirinkite veikla.
PASTABA: si funkcija galima ne visoms veikloms.
Pasirinkite veiklos nustatymus.
Pasirinkite Jspéjimai.
Pasirinkite nustatyma:
Jei norite veiklai pridéti nauja jspéjima, pasirinkite Pridéti nauja.
Jei norite redaguoti esama jspéjima, pasirinkite jo pavadinima.
Jei reikia, pasirinkite jspéjimo tipa.
Pasirinkite zong, jveskite minimalias ir maksimalias vertes arba jveskite pasirinktine jspéjimo verte.
Jei reikia, jjunkite jspéjima.

Jvykiy ir pasikartojanciy jspéjimy atveju, kiekvieng kartg jums pasiekus jspéjimo verte, bus rodomas pranesimas.
Diapazono jspéjimy atveju, kiekvieng kartg jums virsijus nurodytg diapazong arba atsidirus zemiau jo, bus
rodomas pranesimas (minimalios ir maksimalios vertés).
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Auto Lap

Raty Zyméjimas pagal atstuma

Galite naudoti Auto Lap, kad ratas tam tikru atstumu bty pazymétas automatigkai. Si funkcija yra naudinga, jei

norite palyginti savo rezultatus skirtingose veiklos dalyse (pvz., kas 1 mylig ar 5 kilometrus).
1 Palaikykite UP.
2 Pasirinkite ﬁ' > Veiklos ir programos.
3 Pasirinkite veikla.
PASTABA: si funkcija galima ne visoms veikloms.
4 Pasirinkite veiklos nustatymus.
Pasirinkite Auto Lap.
6 Pasirinkite nustatyma:
+ Pasirinkite Auto Lap, jei norite jjungti arba iSjungti Auto Lap.
+ Pasirinkite Automatinis atstumas, jei norite pakoreguoti atstuma tarp raty.

Kiekvieng kartg jums baigus ratg, pasirodys pranesimas, rodantis to rato laika. Jei jjungti garsiniai signalai,
jrenginys taip pat pypsi arba vibruoja (Sistemos nustatymai, 68 psl.).

Jei reikia, galite tinkinti duomeny puslapius, kad bity rodomi papildomi raty duomenys (Duomeny ekrany
tinkinimas, 63 psl.).

a

|spéjimo pranesimo dél rato tinkinimas

Galite tinkinti vieng ar du duomeny laukus, rodomus jspéjimo praneSime dél rato.
1 Palaikykite UP.

2 Pasirinkite 'ﬁ > Veiklos ir programos.

3 Pasirinkite veikla.

PASTABA: Si funkcija galima ne visoms veikloms.

Pasirinkite veiklos nustatymus.

Pasirinkite Auto Lap > Jspéjimas apie rata.

Pasirinkite duomeny lauka, jei norite jj pakeisti.

Pasirinkite Perzira (pasirinktinai).

N o g b

Savarankisko vertinimo jjungimas

ISsaugodami veiklg galite jvertinti suvokiamas pastangas ir kaip jautétés veiklos metu (Veiklos vertinimas,
8 psl.). Galite perzitréti 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 treniruotes.
+ Jei norite vertinti po kiekvienos veiklos, pasirinkite Visada.
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Rato mygtuko jjungimas ir iSjungimas

Galite jjungti Rato mygtukas nustatyma ir registruoti ratg arba poilsj veiklos metu naudodami BACK. Galite
iSjungti Rato mygtukas nustatyma, kad ratai nebuty registruojami paspaudus mygtuka veiklos metu netycia.

1 Palaikykite UP.

Pasirinkite ¥ > Veiklos ir programos.

Pasirinkite veikla.

Pasirinkite veiklos nustatymus.

Pasirinkite Rato mygtukas.

Priklausomai nuo dabartinio nustatymo, rato mygtuko busena pakinta j Jjungta arba ISjungta.

ga b~ WDN

Automatinio slinkimo naudojimas

Automatinio slinkimo funkcijg galima naudoti, kad automatiskai bty galima perziaréti visus veiklos duomeny
ekranus veikiant laikmaciui.

1 Palaikykite UP.
2 Pasirinkite ¥ > Veiklos ir programos.
3 Pasirinkite veikla.
PASTABA: si funkcija galima ne visoms veikloms.
4 Pasirinkite veiklos nustatymus.
5 Pasirinkite Automatinis slinkimas.
6 Pasirinkite rodymo greit;.

GPS nustatymo keitimas
Daugiau informacijos apie GPS zr. www.garmin.com/aboutGPS.
Palaikykite UP.
Pasirinkite ﬁ' > Veiklos ir programos.
Pasirinkite veikla, kurig tinkinsite.
Pasirinkite veiklos nustatymus.
Pasirinkite GPS.
Pasirinkite parinktj:
Pasirinkite Jprastinis (tik GPS), jei norite jjungti 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.

Pasirinkite UltraTrac, jei norite registruoti stebéjimo taskus ir jutikliy duomenis rec¢iau (UltraTrac, 67 psl.).

PASTABA: naudojant GPS kartu su kitais palydovais baterija gali iSsekti greiciau nei naudojant tik GPS (GPS
ir kitos palydovy sistemos, 66 psl.).

UG WN =

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.
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UltraTrac

Funkcija UltraTrac — tai GPS nustatymas, kurj pasirinkus stebéjimo taskai ir jutiklio duomenys registruojami
reciau. Jjungus funkcijg UltraTrac, 1&Ciau eikvojasi baterija, sumazéja veiklos jraSymo kokybé. Naudokite funkcijg
UltraTrac veikloms, kurioms reikia ilgiau veikiancios baterijos, o daznas jutiklio duomeny atnaujinimas yra ne
toks svarbus.

Baseino dydzio nustatymas

Ciferblate pasirinkite START > Plauk basein.

2 Palaikykite paspaude UP.

3 Pasirinkite Nustatymai > Baseino dydis.

4 Pasirinkite baseino dydj arba jveskite tinkintg dyd;.

-—

Energijos taupymo skirtojo laiko nustatymai

Skirtojo laiko nustatymai turi jtakos, kiek laiko jlsy jrenginys islieka treniruotés rezimu, pavyzdziui, kai
laukiate lenktyniy starto. Palaikykite UP, pasirinkite L* > Veiklos ir programos, tada pasirinkite veiklg ir
veiklos nustatymus. Pasirinkite Energijos taupymo skirtasis laikas, jei norite pakoreguoti veiklai skirtojo laiko
nustatymus.

Jprastinis: nustatoma, kad po 5 minuciy neveikimo jrenginys pereity j mazos galios laikrodzio rezima.

ISpléstinis: nustatoma, kad po 25 minuciy neveikimo jrenginys pereity j mazos galios laikrodzio rezima.
ISpléstinis rezimas gali sutrumpinti baterijos tarnavimo laika tarp jkrovimy.

Veiklos arba programos pasalinimas

1 Ciferblate paspauskite ir palaikykite UP.

2 Pasirinkite ﬁ' > Veiklos ir programos.

3 Pasirinkite veikla.

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

Ciferblato nustatymai

Ciferblato iSvaizdg galite tinkinti pasirinkdami iSdéstyma, spalvas ir papildomus duomenis. Taip pat
pasirinktinius ciferblatus galite atsisiysti i$ Connect IQ parduotuvés.
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Ciferblato tinkinimas
Prie$ aktyvuodami Connect IQ ciferblatg, turite jj jdiegti iS Connect 1Q parduotuvés (Connect IQ funkcijos,
30 psl.).
Ciferblato informacija ir iSvaizdg galite tinkinti arba aktyvuoti jdiegtg Connect IQ ciferblata.
Ciferblate palaikykite UP.
Pasirinkite Ciferblatas.
Jei norite perzilréti ciferblato parinktis, pasirinkite UP arba DOWN.
Jei norite perzidréti papildomus is anksto jkeltus ciferblatus, pasirinkite Pridéti naujg.
Pasirinkite START > Taikyti, jei norite aktyvuoti i$ anksto jkeltg arba jdiegtg Connect IQ ciferblata.
Jei naudojate i$ anksto jkeltg ciferblatg, pasirinkite START > Tinkinti.
Pasirinkite nustatyma:
Norédami pakeisti analoginio ciferblato skaiciy stiliy, pasirinkite Rinkti.
Norédami pakeisti analoginio ciferblato rodykliy stiliy, pasirinkite Rankos.
Norédami pakeisti skaitmeninio ciferblato skaiCiy stiliy, pasirinkite ISdéstymas.
Norédami pakeisti skaitmeninio ciferblato sekundziy stiliy, pasirinkite Sek..
Jei norite pakeisti ciferblato ekrane rodomus duomenis, pasirinkite Duomenys.
Norédami pridéti ar pakeisti ciferblato skiriamajg spalva, pasirinkite Skiriam. spalva.
Norédami pakeisti fonine spalvg, pasirinkite Fono spalva.
Norédami iSsaugoti pakeitimus, pasirinkite Baig..

No aga b WON =

Sistemos nustatymai

Palaikykite UP ir pasirinkite £ > Sistema.

Kalba: nustatoma jrenginyje rodoma kalba.

Trukmé: koreguojami laiko nustatymai (Laiko nustatymai, 69 psl.).

Apsvietimas: koreguojami foninio apsvietimo nustatymai (Foninio apsvietimo nustatymy keitimas, 69 psl.).
Garsai: nustatomi jrenginio garsai, pvz., mygtuky garsai, perspéjimai ir vibracija.

Netrukdyti: jjungiamas arba iSjungiamas rezimas ,Netrukdyti“. Norédami, kad reZzimas ,Netrukdyti“ jprasto
miego valandomis bty jjungtas automatiskai, naudokite parinktj Miego laikas. Jprastines miego valandas
galite nustatyti Garmin Connect paskyroje.

Automatinis uzraktas: leidziama automatiskai uzrakinti mygtukus, siekiant iSvengti atsitiktiniy paspaudimy.
Naudokite parinktj Veiklos metu, kad uzrakintuméte klaviSus nustatyto laiko veiklos metu. Naudokite parinkt;j
Ne per veiklg, kad uzrakintuméte klavisus, kai nejrasote nustatyto laiko veiklos.

Vienetai: nustatomi jrenginyje naudojami matavimo vienetai (Matavimo vienety keitimas, 69 psl.).

Formatas: nustatomi bendrieji formato nustatymai, pvz., tempas ir greitis, rodomi veiklos metu, bei savaités
pradzia.

Duomeny jra§ymas: nustatoma, kaip jrenginys jraso veiklos duomenis. Jrasymo parinktis ISmanus (numatytoji)
leidzia jrasyti ilgesne veikla. JraSymo parinktis Kiekviena sekundé leidZia detaliau jrasyti veiklg, bet gali biti
nejrasyta visa veikla, jei ji tesiasi ilgesnj laika.

USB rezimas: prijungus jrenginj prie kompiuterio nustatoma, kad jis naudoty MTP (medijos perdavimo
protokolas) arba Garmin rezima.

Nustatyti i$ naujo: galite i$ naujo nustatyti naudotojo duomenis ir nustatymus (Visy numatytyjy nustatymy
nustatymas is naujo, 77 psl.).

Programineés jrangos naujinys: leidziama jdiegti programinés jrangos naujinius, atsisiystus naudojant Garmin
Express.
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Laiko nustatymai

Palaikykite UP ir pasirinkite £ > Sistema > Trukmeé.

Laiko formatas: nustatoma, kad laikas bty rodomas 12 valandy, 24 valandy arba kariniu formatu.

Nustatyti laika: Nustatoma jrenginio laiko juosta. Pasirinkus Automatinis, laiko juosta nustatoma automatiskai,
pagal jusy GPS padét;.

Trukmeé: galite keisti laika, jei aktyvi parinktis Rankinis.

Jspéjimai: galite nustatyti valandinius jspéjimus, taip pat saulétekio ir saulélydzio jspéjimus, kurie skamba tam
tikrg minuciy ar valandy skaiCiy pries saulétekj ar saulélyd,.

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

Foninio apSvietimo nustatymy keitimas
1 Ciferblate palaikykite UP.
2 Pasirinkite ﬁ' > Sistema > ApSvietimas.
3 Pasirinkite Veiklos metu arba Ne per veikla.
4 Pasirinkite nustatyma:
Jei norite jjungti mygtuky ir jspéjimy foninj apsvietima, pasirinkite Mygtukai ir jspéjimai.
Pasirinkite Gestai, kad foninj apsvietima galétuméte jjungti pakeldami ranka ir jg pasukdami taip, kad
pazvelgtumeéte j riesa.
Jei norite nustatyti laikg iki foninio apSvietimo iSsijungimo, pasirinkite Skirtasis laikas.

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 jjungtuméte 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 paspaudzZiamas mygtukas.

Matavimo vienety keitimas

Matavimo vienetus galite pritaikyti atstumui, tempui, greiciui, auksciui, svoriui, Ugiui ir temperaturai.
1 Ciferblate palaikykite UP.

2 Pasirinkite ﬁ > Sistema > Vienetai.

3 Pasirinkite maty sistemos tipa.

4 Pasirinkite matavimo vieneta.

Tempo arba grei¢io rodymas

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

2 Pasirinkite ﬁ' > Sistema > Formatas > Tempo / greiCio nustatymas.

3 Pasirinkite veikla.

ISpléstinio ekrano rezimas

Galite naudoti iSpléstinio ekrano rezimg, jei norite, kad vaziavimo ar triatlono metu Forerunner jrenginio
duomeny ekranai bty rodomi suderinamame Edge jrenginyje. Daugiau informacijos rasite Edge naudotojo
vadove.
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Laikrodis

Laiko sinchronizavimas su GPS

Kiekvieng kartg, kai jrenginys jjungiamas ir aptinka palydovus, jis automatiskai aptinka jasy laiko juostg ir
dabartinj paros laika. Sinchronizuoti laikg su GPS galite ir rankiniu bddu, kai i$ vienos laiko juostos atvaZziuojate j
kitg arba jei keiCiamas vasaros laikas.

1 Laikrodzio ciferblate palaikykite UP.
2 Pasirinkite 'ﬁ > Sistema > Trukmé > Sinchronizuoti su GPS.
3 Palaukite, kol jrenginys aptiks palydovus (Palydovo signaly gavimas, 77 psl.).

Laiko nustatymas neautomatiniu budu

1 Ciferblate palaikykite UP.

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

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 Trukmé ir jveskite zadintuvo signalo laika.

Pasirinkite Kartoti, tada pasirinkite, kada Zadintuvo 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).

No a b wNdN

Zadintuvo signalo pasalinimas

1 Laikrodzio ciferblate palaikykite UP.
Pasirinkite Zadintuvas.

Pasirinkite Zadintuvo signala.
Pasirinkite IStrinti.

H WDN

Atbulinio laikmagio jjungimas
1 Kai atidarytas bet kuris ekranas, palaikykite LIGHT.
2 Pasirinkite Laikmatis.
PASTABA: gali reikéti jtraukti $j elementa j valdikliy meniu (Valdikliy meniu tinkinimas, 61 psl.).
3 |veskite laika.
4 Jei reikia, pasirinkite parinktj:
Pasirinkdami § > ISsaugoti laikmatj iSsaugokite atbulinj laikmatj.
Pasirinkite & > Jjungti i$ naujo > Jjungta, jei norite, kad praéjus laikui laikmatis automatiskai jsijungty is
naujo.
Pasirinkite E > Garsai ir pasirinkite pranesimo tipa.
5 Pasirinkite }
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Chronometro naudojimas

1
2

5
6
7

Bet kuriame ekrane palaikykite LIGHT.
Pasirinkite Chronometras.

PASTABA: gali reikéti jtraukti $j elementa j valdikliy meniu (Valdikliy meniu tinkinimas, 61 psl.).

Norédami paleisti laikmatj, pasirinkite START.
Norédami i$ naujo paleisti rato laikmatj @, pasirinkite BACK.

0:54

Lap2 0:34
Ltap1 (:2063

Visas chronometro laikas @) skaiCiuojamas toliau.

Norédami sustabdyti abu laikmacius, pasirinkite START.
Pasirinkite E )

Jrasykite uzfiksuota laika kaip veiklg savo istorijoje (nebdtina).

VIRB nuotolinis valdymas

VIRB nuotolinio valdymo funkcija leidzia valdyti VIRB veiksmo kamerg naudojant jrenginj.

Kaip valdyti VIRB veiksmo kamerag

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

1
2

Jjunkite VIRB kamera.
Susiekite VIRB kamerg su Forerunner laikrodZiu (Belaidziy jutikliy susiejimas, 58 psl.).
VIRB valdiklis jtraukiamas j valdikliy juosta.
Kai rodomas ciferblatas, paspauskite UP arba DOWN, jei norite matyti VIRB valdikl].
Jei reikia, palaukite, kol laikrodis prisijungs prie kameros.
Pasirinkite parinktj:

Kad jrasytuméte vaizdg, pasirinkite Pradéti i$ jraSyma.

Forerunner ekrane rodomas vaizdo jraso skaitiklis.

Jei jraSydami vaizdg norite padaryti nuotrauka, paspauskite DOWN.

Jei norite sustabdyti vaizdo jraS8yma, paspauskite STOP.

Jei norite fotografuoti, pasirinkite Daryti nuotrauka.

Jei norite padaryti kelias nuotraukas serijos rezimu, pasirinkite Daryti nuotrauky serija.

Jei norite perjungti kamera j miego rezima, pasirinkite Miego kamera.
Jei norite iSjungti kameros miego rezima, pasirinkite Kamera pabudus.
Jei norite pakeisti vaizdo ir nuotrauky nustatymus, pasirinkite .

Jrenginio tinkinimas
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VIRB veiksmo kameros valdymas veiklos metu

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

1
2

N o aa b~ w

Jjunkite VIRB kamera.
Susiekite VIRB kamerg su Forerunner laikrodziu (Belaidziy jutikliy susiejimas, 58 psl.).
Susiejus kamerg, prie veikly bus automatiskai pridétas VIRB duomeny ekranas.
Veiklos metu pasirinkite UP arba DOWN, jei norite perziuréti VIRB duomeny ekrana.
Jei reikia, palaukite, kol laikrodis prisijungs prie kameros.
Palaikykite paspaude UP.
Pasirinkite VIRB nuotolinis jrenginys.
Pasirinkite parinktj:
Jei norite valdyti kamerg naudodamiesi veiklos laikmaciu, pasirinkite L > JraSymo reZimas > Laikm.
pal./stab..
PASTABA: vaizdo jraSymas automatiskai paleidziamas ir stabdomas, kai pradedate ir baigiate veikla.
Jei norite valdyti kamerg naudodamiesi meniu parinktimis, pasirinkite E o 38 JraSymo reZimas > Rankinis.
Jei norite jrasyti vaizdo jrasg rankiniu budu, pasirinkite Pradeti i$ jrasyma.
Forerunner ekrane rodomas vaizdo jraso skaitiklis.
Jei jraSydami vaizdg norite padaryti nuotraukg, paspauskite DOWN.
Jei norite stabdyti vaizdo jraSyma rankiniu badu, paspauskite STOP.
Jei norite padaryti kelias nuotraukas serijos rezimu, pasirinkite Daryti nuotrauky serija.
Jei norite perjungti kamerg j miego rezima, pasirinkite Miego kamera.
Jei norite iSjungti kameros miego rezimg, pasirinkite Kamera pabudus.

Jrenginio informacija

Jrenginio informacijos perziiira

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

1
2

Ciferblate palaikykite UP.
Pasirinkite ﬁ' > Sistema > Apie.

El. etikeCiy reglamentavimo ir atitikties informacijos perziura

Sio jrenginio etiketé pateikiama elektroniniu biidu. El. etiketéje gali biti pateikiama teisiné informacija, pvz.,
identifikavimo numeriai, pateikti pagal FCC arba regioninj atitikties Zenklinima, taip pat atitinkama informacija
apie produktus ir licencijas.

1
2

Ciferblate paspauskite ir palaikykite UP.
Pasirinkite 'ﬁ > Sistema > Apie.
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Jrenginio jkrovimas

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

PRANESIMAS
Kad isvengtuméte korozijos, prie$ jkraudami ar jungdami prie kompiuterio kruopsciai iSvalykite ir iSdziovinkite
kontaktus bei Salia esancig sritj. Zidrékite valymo instrukcijas (Jrenginio prieZidra, 73 psl.).

1 Jkiskite mazesnj USB laido galg j jrenginio jkrovimo jungtj.

2 |kiskite didesnj USB laido galg j USB jkrovimo jungt;.
3 Iki galo jkraukite jrengin;j.

Jrenginio jkrovimo patarimai

1 Saugiai prijunkite jkroviklj prie jrenginio, kad jkrautuméte jj naudodami USB laida (Jrenginio jkrovimas,
73 psl.).
Galite jkrauti jrenginj USB laida prijungdami prie Garmin patvirtinto AC adapterio su standartine sienine

rozete arba prie kompiuterio USB prievado. Visiskai iSsikrovusios baterijos jkrovimas trunka iki dviejy
valandy.

N

IStraukite jkroviklj i$ jrenginio, kai baterijos jkrovos lygis pasieks 100 proc.
Jrenginio priezitra
PRANESIMAS
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.
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LaikrodZio valymas

/\ PERSPEJIMAS
llgiau naudojus laikrodj, kai kuriy naudotojy oda gali sudirgti, ypac jei oda jautri arba jie alergiski. Jei pastebésite
sudirgintg odg, nuimkite laikrod; ir leiskite odai pasveikti. Norédami iSvengti odos dirginimo, pasirtpinkite, kad
laikrodis bity Svarus ir sausas, ir nepriverzkite jo prie rieSo per stipriai.

PRANESIMAS

Net nedidelis prakaito ar dréegmés kiekis gali sukelti prie jkroviklio prijungty elektros kontakty korozijg. Korozija
gali trukdyti jkrauti ir perduoti duomenis.

1 Valykite laikrodj nestipriu plovikliu sudrékinta Sluoste.

2 Sausai nusSluostykite.

Nuvale, leiskite laikrodziui visiSkai iSdziuti.

PATARIMAS: daugiau informacijos pateikta adresu www.garmin.com/fitandcare.
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

Forerunner 245 baterijos naudojimo laikas,
laikrodzio rezimas

Forerunner 245 baterijos naudojimo laikas,
veiklos rezimas

Forerunner 245 Music baterijos naudojimo
laikas, laikrodzio rezimas

Forerunner 245 Music baterijos naudojimo
laikas, laikrodzio rezimas su muzika

Forerunner 245 Music baterijos naudojimo
laikas, veiklos rezimas

Forerunner 245 Music baterijos naudojimo
laikas, veiklos rezimas su muzika

Pralaidumo vandeniui klasé
Forerunner 245 Music medijos saugykla
Darbinés temperaturos diapazonas

Jkrovimo temperatiros diapazonas

Forerunner 245 radijo daznis / protokolas

Forerunner 245 Music radijo dazniai / proto-
kolas

Jkraunama integruota li¢io jony baterija.

Iki 7 dieny naudojant veiklos stebé&jima, iSmaniojo telefono
pranesimus ir Sirdies daznio matavima ant rieSo

Iki 24 val. naudojant GPS ir Sirdies daznio matavima ant rieso
Iki 7 dieny naudojant veiklos stebé&jima, iSmaniojo telefono
pranesimus ir Sirdies daznio matavima ant rieSo

Iki 8 val. naudojant veiklos stebéjima, iSmaniojo telefono
pranesimus, Sirdies daznio matavima ant rieSo ir muzikos
leidima

Iki 24 val. naudojant GPS ir Sirdies daznio matavima ant rieSo

Iki 6 val. naudojant GPS, Sirdies daznio matavima ant rieso ir
muzikos leidima

Plaukimas, 5 ATM?

3,5 GB (mazdaug 500 dainy)

Nuo —20 iki 60 °C (nuo —4 iki 140 °F)
Nuo 0 iki 45 °C (nuo 32 iki 113 °F)

2,4 GHz esant 2 dBm, vardiné verté
+ ANT+ belaidzio rySio protokolas
+ Bluetooth 4.2 technologija

2,4 GHz

+ esant 2 dBm, nominali ANT+ belaidZio rysio protokolo verté
+ esant 10 dBm, nominali Bluetooth 4.2 technologijos verté

+ esant 13,6 dBm, nominali Wi-Fi belaidés technologijos verté

Trik¢iy Salinimas

Produkty naujinimai

Kompiuteryje jdiekite Garmin Express (www.garmin.com/express). ISmaniajame telefone jdiekite Garmin

Connect programa.

Tai uztikrina paprasta prieigg prie Siy paslaugy, kurios skirtos Garmin jrenginiams:
* Programinés jrangos naujinimai

+ Duomeny jkélimai j Garmin Connect

+ Produkty registracija

Garmin Express nustatymas

1 USB laidu jrenginj prijunkite prie kompiuterio.

2 Eikite j www.garmin.com/express.

3 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

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

Trikéiy Salinimas
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Ka|p 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
savo Garmin atstova.

Eikite adresu www.garmin.com/kenwood.
Tai néra medicinos jrenginys. Pulsoksimetro funkcija prieinama ne visose Salyse.

Veiklos stebéjimas
Daugiau informacijos apie veiklos stebéjimo tiksluma rasite adresu garmin.com/ataccuracy.

Nerodomas mano kasdienis zingsniy skaicius

Kasdienis zingsniy skaiCius i$ naujo nustatomas kiekvieng vidurnaktj.
Jei vietoje zingsniy skaiciaus rodomi bruksniai, leiskite jrenginiui rasti palydovo signalus ir nustatyti laikag
automatiskai.

Zingsniy skaigius atrodo netikslus

Jei zingsniy skaicCius atrodo netikslus, galite vadovautis Siais patarimais.
Sj jrenginj dévékite ne ant pagrindinés rankos.
Stumdami vezimélj ar Zoliapjove, jrenginj laikykite kiSenéje.
Kai aktyviai judinate plastakas ar rankas, jrenginj laikykite kiSenéje.

PASTABA: jrenginys kai kuriuos pasikartojancius judesius, pvz., indy plovima, skalbiniy lankstyma ar plojima,
gali palaikyti Zzingsniais.

Mano jrenginio kalba netinkama

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

2 Slinkite Zemyn iki paskutinio sgraso elemento ir pasirinkite START.

3 Pasirinkite START.

4 Pasirinkite kalba.

-—

2ingsniq skaiCius mano jrenginyje ir Garmin Connect paskyroje nesutampa

Zingsniy skaiéius jisy Garmin Connect paskyroje atnaujinamas, kai sinchronizuojate jrengin;.

1 Pasirinkite parinkt;:
Sinchronizuokite zingsniy skaiciy su programa Garmin Express (Garmin Connect naudojimas kompiuteryje,
55 psl.).
Sinchronizuokite zingsniy skaiciy su programéle Garmin Connect ( Neautomatinis duomeny
sinchronizavimas su Garmin Connect, 27 psl.).

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

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

Mano intensyvumo minuéiy rodmuo mirksi

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

Jrenginio priekj reikia atsukti j dangy.
2 Palaukite, kol jrenginys aptiks palydovus.

Palydovo signalams aptikti gali reikéti 30—60 sekundziy.

GPS palydovo signaly priémimo gerinimas
Daznai sinchronizuokite jrenginj su savo Garmin Connect paskyra:
> Prijunkite jrenginj prie kompiuterio naudodami USB kabelj ir programg Garmin Express.
o Sinchronizuokite jrenginj su Garmin Connect programa naudodami iSmanuyjj telefong su jjungtu Bluetooth.
> Prijunkite jrenginj prie savo Garmin Connect paskyros naudodami Wi-Fi belaidj tinkla.

Prijungus prie Garmin Connect paskyros, jrenginys atsisiuncia keliy dieny palydovo duomenis, kad galéty
greitai rasti palydovo signalus.

ISeikite su jrenginiu j atvirg vietg, toliau nuo auksty pastaty ir medziy.
Kelias minutes nejudékite.

Jrenginio paleidimas iS naujo
Jei jrenginys nereaguoja, gali reikéti jj paleisti i$ naujo.
PASTABA: jrenginj paleidus i$ naujo gali bati iStrinti jusy duomenys ar nustatymai.
1 Palaikykite LIGHT 15 sekundziy.
Jrenginys iSsijungs.
2 Palaikykite LIGHT vieng sekunde, kad jjungtuméte jrengin;.

Visy numatytyjy nustatymy nustatymas i$§ naujo

PASTABA: Siuo veiksmu pasalinama visa naudotojo jvesta informacija ir veiklos istorija.
Visus jrenginio nustatymus galite iS naujo nustatyti j numatytgsias gamyklines vertes.

1 Ciferblate palaikykite UP.

2 Pasirinkite % > Sistema > Nustatyti iS naujo.

3 Pasirinkite nustatyma:

Jei norite visus jrenginio nustatymus i$ naujo nustatyti j numatytgsias gamyklines vertes ir iSsaugoti visg
veiklos informacijg bei iSsaugotg muzika, pasirinkite Atkurti numatyt. 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 visus jrenginio nustatymus i$ naujo nustatyti j numatytgsias gamyklines vertes ir iStrinti visg
veiklos informacijg bei iSsaugotg muzika, pasirinkite Salinti duomenis ir atkurti nustatymus.

Programinés jrangos naujinimas naudojant Garmin Connect programa

Kad galétumeéte atnaujinti jrenginio programine jrangg naudodami Garmin Connect programa, turite turéti
Garmin Connect paskyra ir turite susieti jrenginj su suderinamu iSmaniuoju telefonu (/Smaniojo telefono
susiejimas su jrenginiu, 3 psl.).
Sinchronizuokite jrenginj su Garmin Connect programa (Neautomatinis duomeny sinchronizavimas su Garmin
Connect, 27 psl.).

Kai nauja programiné jranga pasiekiama, Garmin Connect programa automatiskai siuncia naujinj j jrenginj.
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Programinés jrangos naujinimas naudojant Garmin Express

Kad galétumeéte atnaujinti jrenginio programine jranga, turite turéti Garmin Connect paskyra ir atsisiysti Garmin
Express programa.

1

Prijunkite jrenginj prie kompiuterio USB laidu.

Kai nauja programiné jranga pasiekiama, Garmin Express programa siuncig jg j jrenginj.
Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Naujinimo proceso metu neatjunkite jrenginio nuo kompiuterio.

PASTABA: jei jau nustatéte jrenginio ir Wi-Fi rysj, Garmin Connect gali automatiskai atsisiysti pasiekiamus
programinés jrangos naujinius j jrenginj, kai jis prijungiamas naudojant Wi-Fi.

Ar mano iSmanusis telefonas suderinamas su mano jrenginiu?
Forerunner energijos jrenginys suderinamas su iSmaniaisiais telefonais, naudojanciais Bluetooth technologija.

Daugiau informacijos apie suderinamuma rasite adresu www.garmin.com/ble.

Mano telefonas neprisijungia prie jrenginio
Jei telefonas neprisijungia prie jrenginio, galite iSbandyti Siuos patarimus.

ISjunkite iSmanujj telefong ir jrenginj ir vél jjunkite.

ISmaniajame telefone jgalinkite Bluetooth technologija.

Atnaujinkite programg Garmin Connect j naujausig versija.

Pasalinkite jrenginj i$ Garmin Connect programos ir Bluetooth nustatymy iSmaniajame telefone ir bandykite
susieti iS naujo.

Jei jsigijote naujg iSmanujj telefong, pasalinkite jrenginj iS Garmin Connect programos iSmaniajame telefone,
kurj norite nustoti naudoti.

ISmanyjj telefong laikykite 10 m (33 pédy) atstumu nuo jrenginio.

ISmaniajame telefone atidarykite Garmin Connect programa, pasirinkite = arbaeeeir pasirinkdami ,Garmin”“
jrenginiai > Pridéti jrenginj jjunkite susiejimo rezima.

Jrenginyje palaikykite LIGHT ir pasirinkite ¢, kad jjungtumeéte Bluetooth technologijg ir susiejimo rezima.

Baterijos veikimo laiko prailginimas
Kad prailgintuméte baterijos veikimo laikg, galite padaryti kelis dalykus.

Sumazinti apsvietimo skirtajj laikg (Foninio apsvietimo nustatymy keitimas, 69 psl.).

ISjungti Bluetooth belaide technologijg, kai nenaudojate prijungtyjy funkcijy (Bluetooth rysio funkcijos,

27 psl.).

Jei veiklg pristabdote ilgesniam laikotarpiui, naudokite parinktj Atnaujinti véliau (Veiklos sustabdymas, 8 psl.).
ISjunkite veiklos stebéjimg (Veiklos stebéjimo nustatymai, 26 psl.).

Naudokite ciferblatg, kuris atnaujinamas ne kas sekunde.

Pavyzdziui, naudokite ciferblatg be sekundziy rodyklés (Ciferblato tinkinimas, 68 psl.).

Apribokite jrenginio rodomus iSmaniojo telefono pranesimus (Pranesimy valdymas, 4 psl.).

Sustabdykite irdies daznio duomenis j susietus Garmin jrenginius (Sirdies daZnio duomeny transliavimas j
Garmin jrenginius, 33 psl.).

ISjunkite ant rieSo matuojamo Sirdies daznio stebéjima (Ant rieso tvirtinamo sirdies daznio monitoriaus
isjungimas, 34 psl.).

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

ISjunkite pulsoksimetro funkcijg (Ant rieso tvirtinamo Sirdies daZnio monitoriaus isjungimas, 34 psl.).
Veiklos metu naudokite UltraTrac GPS rezima (UltraTrac, 67 psl.).

Pasirinkite ISmanus jraSymo intervalg (Sistemos nustatymai, 68 psl.).
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Kaip neautomatiskai susieti ANT+ jutiklius?
Pasitelke jrenginio nustatymus galite neautomatiskai susieti ANT+ jutiklius. Kai pirma kartg prijungiate jutiklj
prie jrenginio naudodami ANT+ belaide technologija, turite susieti jrenginj ir jutiklj. Po susiejimo jrenginys
automatiskai prisijungia prie jutiklio, kai pradedate veiklg ir jei jutiklis jjungtas ir pasiekiamas.
1 Susiedami bikite 10 m (33 pédy) atstumu nuo kity ANT+ jutikliy.
2 Jei susiejate Sirdies daznio matuoklj, uzsidékite Sirdies daznio matuokl;.
Sirdies daznio matuoklis nesiys ir negaus duomeny, kol jo neuzsidésite.
3 Palaikykite UP.
4 Pasirinkite ﬁ' > Jutikliai ir priedai > Pridéti nauja.
5 Pasirinkite nustatyma:
Pasirinkite leskoti visur.
Pasirinkite jutiklio tipa.
Susiejus jutiklj su jrenginiu rodomas pranesimas. Jutiklio duomenys rodomi duomeny puslapiy rate 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 ﬁ' > Jutikliai ir priedai > Pridéti nauja.
3 Pasirinkite parinktj:

Pasirinkite leskoti visur.

Pasirinkite jutiklio tipa.

Galite pakeisti pasirenkamus duomeny laukus (Duomeny ekrany tinkinimas, 63 psl.).

Mano muzika nutruksta arba atsijungia ausinés
Jei naudojate Forerunner 245 Music jrenginj, prijungta prie ausiniy Bluetooth rySiu, signalas yra stipriausias
tada, kai jrenginys ir ausiniy antena yra tiesioginio matymo linijoje.

Jei signalas turi pereiti per jusy kung, jis gali nusilpti arba ausinés gali atsijungti.

Rekomenduojama uzsidéti ausines taip, kad antena buty toje pacioje kuno puséje kaip jusy

Forerunner 245 Music jrenginys.

Ausiniy modeliai skiriasi, todél galite pabandyti perkelti laikrodj ant kito rieSo.
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Priedas

Duomeny laukai

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

% Sirdies daznio rezervas: sirdies daznio rezervo procentas (maksimalus Sirdies daznis minus Sirdies daznis
ilsintis).

AAL ties kitu: apytikris dienos laikas, kuriuo pasieksite kitg kelio taskg (pakoreguotas nurodant atvykima j kelio
taska vietos laiku). Jei norite, kad biity rodomi Sie duomenys, turite naviguoti.

Aerob. trenirav. poveikis: esamos veiklos poveikis aerobinio fizinio pasirengimo lygiui.
ALL: apytikris laikas iki galutinio kelionés tikslo. Jei norite, kad buty rodomi Sie duomenys, turite naviguoti.
Anaerob. trenir. efektas: esamos veiklos poveikis anaerobinio fizinio pasirengimo lygiui.

Apytikris bendras atstumas: atstumas iki kelionés tikslo nuo pradzios vietos iki galutinio kelionés tikslo. Jei
norite, kad buty rodomi Sie duomenys, turite naviguoti.

Atstumai: vidutinis nuplaukty baseino ilgiy skaiCius per esama veikla.

Atstumas: esamame takelyje ar veikloje nukeliautas atstumas.

Atstumas iki kito: likes atstumas iki kito kelio tasko marsrute. Jei norite, kad bty rodomi Sie duomenys, turite
naviguoti.

Aukstis: esamos vietos aukstis virs ar zemiau juros lygio.

Baterijos lygis: likusi baterijos jkrova.

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

Duziai: irklavimo sporto rasys. Bendras mosty skaiCiy per esamg veikla.

Diiziy daznis: plaukimas Mosty per minute skaicius (mpm).

Diiziy daznis: irklavimo sporto risys. Mosty per minute skaicius (mpm).

ETA: apytikris dienos laikas, kuriuo pasieksite galutinj kelionés tikslg (pakoreguotas nurodant atvykima j
kelionés tikslg vietos laiku). Jei norite, kad bity rodomi Sie duomenys, turite naviguoti.

GCT balansas: kontakto su zeme laikas kairés / deSinés balansas bégant.

GPS: gPS palydovo signalo stiprumas.

Greitis: esamas kelionés greitis.

Intervalo atstumai: vidutinis nuplaukty baseino ilgiy skaiCius per esamg intervala.

Intervalo atstumas: per esamag intervalg nukeliautas atstumas.

Intervalo judesio tipas: esamas mosty tipas per intervala.

Intervalo judesiy daznis: vidutinis mosty per minute (mpm) skaicius per esamg intervala.
Intervalo laikas: esamo intervalo laikmacio laikas.

Intervalo maks. %Max.: maksimalus Sirdies daznio procentas per esama plaukimo intervala.

Intervalo maks. % SDR: maksimalus $irdies daznio rezervo (maksimalus $irdies daznis minus $irdies daznis
ilsintis) procentas per esama rata.

Intervalo maks. Sirdies daznis: maksimalus Sirdies daznis per esamag plaukimo intervala.
Intervalo mostai per ilgj: vidutinis mosty skaicius per baseino ilgj, per esamg intervala.
Intervalo SWOLF: vidutinis SWOLF jvertis per esama intervala.

Intervalo tempas: vidutinis tempas per esamag veikla.

Intervalo vid. Sirdies daznis: vidutinis Sirdies daznis per esamg plaukimo intervala.

Intervalo vidutinis % maks.: vidutinis Sirdies daznio procentas per esamag plaukimo intervala.

Intervalo vidutinis SDR %: vidutinis Sirdies daZnio rezervo (maksimalus $irdies daznis minus $irdies daznis
ilsintis) procentas per esama plaukimo intervala.

IS viso pirmyn / atgal: bégimas. Bendras tikslinio tempo virsijimo ar atsilikimo nuo jo greitis
Kadencija: bégimas. Zingsniai per minute (kairé ir desiné).
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Kadencija: vaziavimas dviradiu. Svaistiklio apsisukimy skaicius. Norint rodyti $iuos duomenis, jrengin;j reikia
prijungti prie kadencijos priedo.

Kalorijos: visas sudegintas kalorijy kiekis.

Kartojimai: per jégos treniruote — kartojimy skaiCius per treniruotés pratimy serija.

Kartojimo laikas: paskutinio intervalo ir esamo poilsio laikmatis (plaukimas baseine)

Kelionés tikslo kelio taskas: paskutinis taskas marsrute iki kelionés tikslo. Jei norite, kad buty rodomi Sie
duomenys, turite naviguoti.

Kelionés tikslo vieta: galutinio kelionés tikslo padétis.

Kitas kelio taskas: kitas taskas marsrute. Jei norite, kad buty rodomi Sie duomenys, turite naviguoti.
Kitos atkarpos atstumas: bégimas. Kito padalijimo bendras atstumas.

Kitos atkarpos tikslinis tempas: bégimas. Kito padalijimo tikslinis tempas.

Kontakto su Zeme laikas: laikas kiekviename Zingsnyje, kurj bégdami praleidZiate liesdami zeme, matuojamas
milisekundémis. Kontakto su zeme laikas neskaiCiuojamas einant.

Kryptis: kryptis, kuria judate.
Kryptis: kryptis nuo esamos vietos iki kelionés tikslo. Jei norite, kad baty rodomi Sie duomenys, turite naviguoti.

Kursas: kryptis nuo pradzios vietos iki kelionés tikslo. Kursg galima perzitréti kaip suplanuotg arba nustatyta
marsrutg. Jei norite, kad buty rodomi Sie duomenys, turite naviguoti.

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

Laikas iki kito: apytikris likes laikas iki kito kelio taSko marsrute. Jei norite, kad bty rodomi Sie duomenys, turite
naviguoti.

Laikas zonoje: laikas, praéjes kiekvienoje Sirdies daznio zonoje.

Laikmatis: esamos veiklos laikmacio laikas.

Likes atkarpos atstumas: bégimas. Likes esamo padalijimo atstumas.

Likes atstumas: atstumas iki kelionés tikslo. Jei norite, kad buty rodomi Sie duomenys, turite naviguoti.

Maks. 24 valandos: maksimali temperatira, jrasyta per pastargsias 24 valandas, naudojant suderinama
temperatdros jutiklj.

Maks. greitis: didziausias greitis per esama veikla.

Min. 24 valandos: minimali temperatira, jrasyta per pastargsias 24 valandas, naudojant suderinama
temperatdros jutiklj.

Nuo kurs.: atstumas j deSine ar kaire, kuriuo nukrypote nuo tikro kelionés marsruto. Jei norite, kad buty rodomi
Sie duomenys, turite naviguoti.

Nustatyti laikmatj: per jégos treniruote — laikas, praleistas per esamg treniruotés pratimy serija.
Padalytas atstumas: bégimas. Esamo padalijimo bendras atstumas.

Padalytas tempas: bégimas. Esamo padalijimo tempas.

Padalytas tikslinis tempas: bégimas. Esamo padalijimo tikslinis tempas.

Pask. rato %SDR: vidutinis $irdies daZnio rezervo (maksimalus $irdies daznis minus $irdies daznis ilsintis)
procentas per paskutinj jveikta rata.

Pask. rato greitis: paskutinio jveikto rato vidutinis greitis.

Pask. rato laikas: paskutinio jveikto rato laikmacio laikas.

Pask. rato tempas: paskutinio jveikto rato vidutinis tempas.

Paskut. rato SD % maks.: vidutinis Sirdies daznio procentas per paskutinj jveikta rata.

Paskutinés atkarpos SWOLF: paskutinio jveikto baseino ilgio SWOLF jvertis.

Paskutinio ilgio mostai: bendras mosty skaiciy per paskutinj jveiktg baseino ilg;.

Paskutinio ilgio mosto tipas: mosty tipas per paskutinj jveiktg baseino ilg;.

Paskutinio ilgio mosty daznis: vidutinis mosty skaicius per minute (mpm) per paskutinj jveiktg baseino ilgj.
Paskutinio ilgio tempas: vidutinis tempas per paskutinj jveiktg baseino ilg;.

Paskutinio rato atstumas: paskutiniame jveiktame rate nukeliautas atstumas.
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Paskutinio rato judesiai: irklavimo sporto risys. Bendras mosty skaiciy per paskutinj jveikta rata.

Paskutinio rato kadencija: bégimas. Vidutiné kadencija per paskutinj jveiktg rata.

Paskutinio rato kadencija: vaziavimas dviraciu. Vidutiné kadencija per paskutinj jveiktg rata.

Paskutinio rato Sirdies daznis: vidutinis Sirdies daznis per paskutinj jveiktg rata.

Paskutinio rato yriy skaicius: irklavimo sporto risys. Vidutinis mosty per minute (mpm) skaicius per paskutinj
jveikta rata.

Plat. / ilg.: esama padétis pagal platuma ir ilguma nepaisant pasirinkto padéties formato nustatymo.

PLAUK. LAIKAS: dabartinés veiklos plaukimo laikas, nejtraukiant poilsio laiko.

Poilsio laikmatis: esamo poilsio laikmatis (plaukimo baseine)

Praéjes laikas: visas jrasytas laikas. Pavyzdziui, jei paleisite laikmatj ir 10 minuciy leisite, tada sustabdysite 5
minutéms, tada vél jj paleisite ir leisite 20 minucCiy, bendras praéjes laikas bus 35 minutés.

Ratai: jveikty raty skaicius per esama veikla.

Rato duziai: irklavimo sporto risys. Bendras mosty skaiciy per esama rata.

Rato greitis: esamo rato vidutinis greitis.

Rato ilgis: esamame rate nukeliautas atstumas.

Rato judesiy daZnis: irklavimo sporto risys. Vidutinis mosty per minute (mpm) skaiCius per esama rata.
Rato kadencija: bégimas. Vidutiné kadencija per esamg rata.

Rato kadencija: vaziavimas dviraciu. Vidutiné kadencija per esamg rata.

Rato kontakto su Zeme laikas: vidutinis kontakto su zeme laikas per esama rata.
Rato KZL balansas: vidutinis kontakto su Zeme laiko balansas per esama rata.
Rato laikas: esamo rato laikmacio laikas.

Rato Sirdies daznio % maks.: vidutinis Sirdies daznio procentas per esama rata.

Rato Sirdies daZnio rezervas %: vidutinis Sirdies daznio rezervo (maksimalus Sirdies daznis minus Sirdies daznis
ilsintis) procentas per esama rata.

Rato Sirdies daznis: vidutinis Sirdies daznis per esamg rata.

Rato tempas: esamo rato vidutinis tempas.

Rato vertikalusis santykis: vidutinis vertikaliy pokyciy ir Zingsnio ilgio santykis per esama rata.

Rato vertikalusis svyravimas: vidutinis vertikaliy pokyciy skaiCius per esama rata.

Rato zingsnio ilgis: vidutinis Zingsnio ilgis per esama rata.

Rezultaty busena: rezultaty busenos jvertis yra jusy gebéjimy treniruotis jvertinimas tikruoju laiku.

Saulélydis: saulélydzio laikas pagal jisy GPS padét;.

Saulétekis: saulétekio laikas pagal jisy GPS padét;.

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

Sirdies daznis: Sirdies daznis kartais per minute (kpm) Jrenginys turi biiti prijungtas prie suderinamo $irdies
daznio matuoklio.

Sirdies daznis % maks.: maksimalaus $irdies daznio procentas.

STRESAS: jusy dabartinis streso lygis.

Tempas: esamas tempas

Temperatira: oro temperatira. Kino temperatira paveikia temperaturos jutiklj.

Vertikalus. svyravimas: Suoliy skaicCius bégant. Vertikalus liemens judéjimas, matuojamas centimetrais per
kiekvieng zingsnj.

Vertikalus santykis: vertikaliy pokycCiy ir zingsnio ilgio santykis.

Vid. kontakto su Zeme laikas: vidutinis kontakto su Zzeme laikas per esama veikla.

Vid. vertikal. svyravimas: vidutinis vertikaliy pokycCiy skaiCius per esama veikla.

Vid. vertikalus santykis: vidutinis vertikaliy pokyciy ir zingsnio ilgio santykis per esamg sesija.

Vidut. mosty per atstuma: vidutinis mosty skaicius per baseino ilgj, per esama veikla.
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Vidutiné kadencija: bégimas. Vidutiné kadencija per esama veikla.
Vidutiné kadencija: vaZiavimas dviraciu. Vidutiné kadencija per esama veikla.
Vidutinis greitis: vidutinis greitis per esamg veikla.
Vidutinis judesiy daznis: irklavimo sporto risys. Vidutinis mosty per minute (mpm) skaicius per esama veikla.
Vidutinis KZL balansas: vidutinis kontakto su Zeme balansas per esamg sesija.

Vidutinis rato laikas: esamos veiklos vidutinis rato laikas.
Vidutinis Sirdies daznio rezervas %: vidutinis Sirdies daznio rezervo (maksimalus Sirdies daznis minus Sirdies

daznis ilsintis) procentas per esamg veikla.

Vidutinis Sirdies daznis: vidutinis Sirdies daZznis per esama veikla.
Vidutinis Sirdies daznis % maks.: vidutinis Sirdies daznio procentas per esama veikla.
Vidutinis SWOLF: vidutinis SWOLF jvertis per esamg veiklg. SWOLF jvertj sudaro laikas, per kurj nuplaukiamas

Vidutinis tempas: vidutinis tempas per esama veiklg

Vidutinis Zingsnio ilgis: vidutinis Zingsnio ilgis per esamg sesija.

Vieta: esama padétis naudojant pasirinktg padéties formato nustatyma.
VMG greitis: greitis, kuriuo marsrute artéjate prie kelionés tikslo. Jei norite, kad bity rodomi Sie duomenys,

turite naviguoti.

vienas baseino ilgis, ir mosty, atlikty tame atstume, skaicius (Plaukimo terminai, 12 psl.).

Zingsnio ilgis: Zingsnio ilgis, matuojant nuo vieno pédos prisilietimo prie Zemés iki kito, matuojamas metrais.

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.

Sirdies daZnio zony skaiéiavimas

Maksimalaus Sirdies : . . .
gy Suvokiamas jtempimo lygis
daznio procentas

Atsipalaidavimas, lengvas tempas,

Pradinio lygio aerobiné treniruote,

! ST ritmiskas kvépavimas sumazina stresa
Patogus tempas, Siek tiek gilesnis Baziné kardiovaskuliné treniruoté,
2 60-70 proc. . ; . . .
kvépavimas, galimas pokalbis geras atsistatymo tempas
Vidutinis tempas, Siek tiek sunkiau Didesnis aerobinis pajégumas,
3 70-80 proc. - S : LS . .
kalbéti optimali kardiovaskuliné treniruoté
Greitas tempas, Siek tiek nepatogumo, Didesnis anaerobinis pajégumas ir
4 80-90 proc. . . - o . L
stiprus kvépavimas slenkstis, didesnis greitis
Sprinto tempas, nejmanoma islaikyti Anaerobiné ir raumeny iStverme,
5 90-100 proc. ) . . ) S
ilgesnj laikg, sunkus kvépavimas didesné galia
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VO2 maks. standartiniai jverciai
Siose lentelése pateikta VO2 maks. jvergiy standartiné klasifikacija.

Procentiliai 60-69 70-79

Geriausi 95 554 54 52,5 489 457 421
Puikus 80 51,1 48,3 46,4 434 39,5 36,7
Geri 60 454 44 42,4 39,2 8516 32,3
Patenkinami 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Prasti 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <323 <294
Procentiliai
Geriausi 95 49,6 474 45,3 411 37,8 36,7
Puikus 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Geri 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Patenkinami 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Prasti 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <259

Duomenys perspausdinti leidus The Cooper Institute. Daugiau informacijos rasite www.Cooperlnstitute.org.
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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. Tai néra iSsamus sagrasas. Taip pat galite iSmatuoti rato
perimetrg arba nurodyti interneto skaiciuoklése nurodytg perimetra.
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20x 1,75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x1-3/8 1770
22 x1-1/2 1785
24 x 1 1753
24 x 3/4 vamzdinis 1785
24 x1-1/8 1795
24 x1,75 1890
24 x 1-1/4 1905
24 % 2,00 1925
24 x 2,125 1965
26x7/8 1920
26 x1-1,0 1913
26 x 1 1952
26 x 1,25 1953
26 x1-1/8 1970
26 x 1,40 2005
26 x 1,50 2010
26 x 1,75 2023
26 x 1,95 2050
26 x 2,00 2055
26 x 1-3/8 2068
26 x2,10 2068
26 x 2,125 2070
26 x 2,35 2083
26 x 1-1/2 2100
26 x 3,00 2170
27 x 1 2145
27 x1-1/8 2155
27 x1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
29 x 2,1 2288
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Padangos dydis Rato perimetras (mm)

29 %272 2298
29x 23 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700C vamzdinis 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268
Zenkly apibréztys

Sie zenklai gali biti pateikti ant jrenginio ar priedy etike&iy.

WEEE (EEJA) atlieky salinimo ir perdirbimo Zenklas. WEEE (EEJA) Zenklas pateikiamas ant produkto
E laikantis ES direktyvos 2012/19/ES dél elektros ir elektroninés jrangos atlieky (EEJA) nuostaty. Jis skirtas
neleisti netinkamo Sio produkto Salinimo ir skatinti pakartotinj naudojima ir perdirbima.
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