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|spéjimas: prie$ pradédami arba keisdami pratimy programa, batinai pasitarkite su savo

gydytoju.
Jtaiso neSiojimas ir pulso daznis
. ,Forerunner” maveékite auksciau rieso kauly.

Pastaba: jtaisas turéty bati prigludes, taciau patogus, o bégant arba mankstinantis turéty
nejudéti.

Pastaba: pulso daznio jutiklis jrengtas galinéje jtaiso puséje.

Pulso daznio duomeny perziara

Pulso daznio ekrane rodomas Jisy dabartinis pulso daZnis tvinksniy per minute (bpm) ir
pastaryjy 7 dieny vidutinis pulso daznis ramybés blsenoje.

1. Paros laiko ekrane paspauskite simbolj v;

2. Pasirinkite simbolj 77 ir perziarékite savo pastaryjy 7 dieny pulso daznio ramybés
blsenoje vertes.

Jtaiso jkrovimas

Jtaisg maitina jmontuotas li¢io jony akumuliatorius.

Pastaba: tam, kad iSvengtuméte korozijos, pries jkraudami arba prijungdami prie kompiuterio,
kruopsciai nuvalykite ir nusausinkite kontaktus.

1. Pridékite kroviklio kontaktus prie galinéje jtaiso puséje esanciy kontakty ir tvirtai prisekite
jkrovimo laikiklj @ prie jtaiso;

2. jkiskite USB kabelj j savo kompiuterio USB lizdg;
3. visiskai jkraukite jtaisg;
4. nuspauskite @ ir atjunkite kroviklj.

Mygtukai

GARMIN

Paspauskite ir laikykite paspaustg, kad jjungtuméte arba
iSjungtuméte jtaisg. Paspauskite, kad jjungtuméte arba
& iSjungtuméte fono apsvietima.
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Paspauskite, kad pasirinktuméte veiklos profilj. Paspauskite, kad
paleistuméte arba sustabdytuméte laikmatj. Paspauskite, kad
pasirinktuméte pazyméta meniu punktg. Paspauskite, kad
perziirétuméte daugiau informacijos.

v Paspauskite, kad pereituméte prie kito lango, puslapio, parinkties
arba nustatymo.
n Laikykite paspaude, kad atvertuméte iSmaniojo telefono muzikos

Fono apsvietimo naudojimas

o Bet kuriuo metu, paspauskite “** ir jsijungs fono apivietimas.
Pastaba: jspéjimai ir Zinutés automatiskai jjungia fono apsvietima.
e Nustatykite, kaip fono apsvietimas turi veikti veiklos metu.
Rato klaviso jjungimas
Galite nustatyti, kad tada, kai skai¢iuojamas veiklos laikas, mygtukas ® veikty kaip rato mygtukas.

1. Nuspauskite Z.’, kad pasirinktumeéte veiklos profilj;

2. nuspauskite ,Options” (Parinktys) > ,Laps” (Ratai) > ,Lap Key” (Rato mygtukas).

Rato mygtukas pasirinktai veiklai liks jjungtas tol, kol iSjungsite rato mygtuka.

Simboliai

Simboliais Zymimos jvairios jtaiso funkcijos. Kai kurioms funkcijoms reikia, kad jtaisas bty susietas
su iSmaniuoju telefonu.

JGsy dabartinis pulso daznis tvinksniais per minute (bpm) ir Sios dienos Sirdies pulso
daznis ramybés busenoje. Mirkciojantis simbolis reiskia, kad jtaisas aptinka Jusy
Sirdies veiklos duomenis. Pastoviai rodomas simbolis reiskia, kad jtaisas registruoja
Jasy Sirdies pulso daznj.

Pranesimai, gauti i$ susieto iSmaniojo telefono.

Visas $ig dieng nueity Zingsniy skaiius, nustatytas Sios dienos Zingsniy tikslas ir
progresas link tikslo.
QQ Atstumas nueitas kilometrais arba myliomis.

Visas $ig dieng sudeginty kalorijy kiekis, jskaitant veiklos ir ramybés laika.

Laikas, praleistas uZsiimant vidutinio arba didelio intensyvumo veikla, visos savaités
intensyvios veiklos minuciy kiekis ir progresas link tikslo.

valdymo langa.
® | %

Paspauskite, kad sugrjZtuméte j ankstesnj langa. Nuspauskite, kad
pazymétuméte naujg ratg, kai jjungta rato mygtuko funkcija.
Paspauskite paros laiko ekrane, kad atvertuméte meniu.

Esama temperatdra ir ory prognozé, gauta i$ susieto iSmaniojo telefono.

Bégimo treniruoté

Pirmoji jtaisu registruojama sporto veikla gali bati bégimas, vaZiavimas dviraciu arba
kitokia veikla lauke. Jtaisas parduodamas i$ dalies jkrautas. Prie$ pradedant veikla gali tekti
jkrauti jtaisa.

1. Paspauskite 7 ir pasirinkite lauko veiklos profilj;

2. iSeikite j lauka ir palaukite, kol jtaisas aptiks palydovus;

3. paspauskite 7, kad laikmatis pradéty skaiciuoti laikg;

4. pradékite begioti. Ekrane atsiras laikmatis. Galite paspausti V' ir perziareti daugiau
duomeny puslapiy;

5. uzbaige bégima, paspauskite Z'l, kad sustabdytuméte laikmatj;
6. pasirinkite parinktj:
e pasirinkite ,Resume* (Testi toliau), jei norite naujai paleisti laikmatj;
e pasirinkite ,Save” (ISsaugoti), jeigu norite iSsaugoti bégimo duomenis ir istrinti
laikmacio rodmenis. Galite perzitréti bégimo santraukg;
e pasirinkite , Discard” (Nejrasyti) > ,Yes“ (Taip), kad istrintuméte bégimo duomenis.
Bégimo reZimo nustatymas
1. Paspauskite 7 ir pasirinkite bégimo profilj;
2. paspauskite ,Options” (Parinktys) > ,Run Mode* (Bégimo reZimas);
3. pasirinkite parinktj:
e pasirinkite , Free” (Laisvai), jeigu ruosiatés bégioti lauke arba patalpoje be bégimo
rezimo jspéjimy;
Pastaba: tai yra numatytasis bégimo rezimas.
e Pasirinkite ,Run/Walk“ (Bégimas ir éjimas), kad nustatytuméte treniruotés bégimo ir
éjimo intervalus;
e pasirinkite , Virtual Pacer” (Virtualus tempo palaikymas), jeigu treniruosités palaikyti
tempa;
e pasirinkite , Intervals” (Intervalai), kad suformuotuméte intervaline treniruote pagal
atstuma arba laika.
4. Pradékite bégioti.
Treniruotés patalpose
Jeigu treniruojatés patalpoje arba norite pataupyti akumuliatoriy, iSjunkite GPS funkcija.
Kai GPS funkcija i$jungta, greitis ir atstumas apskaitiuojami pagal jtaiso akcelerometra.

Akcelerometras susikalibruoja pats. Greicio ir atstumo duomeny tikslumas pageréja kelis kartus
pabégiojus lauke su jjungta GPS funkcija.

1. Paspauskite j‘;
2. pasirinkite parinktj:
e pasirinkite ,,Run Indoor” (Bégimas patalpoje) arba ,,Cardio” (Kardio);
e pasirinkite ,Walk“ (Ejimas) >, Options“ (Parinktys) > ,Use Indoors” (Naudoti patalpoje).
Intervalinés treniruotés suformavimas
Intervalines treniruotes galima suformuoti bégimo, vaZiavimo dviraciu arba kardio treniruotés
profiliuose.
1. Paspauskite 7 ir pasirinkite veiklos profilj;
2. pasirinkite ,,Options” (Parinktys);
Pastaba: jeigu naudojate bégimo profilj, intervaliné treniruoté yra bégimo rezimas.
3. Pasirinkite ,Intervals” (Intervalai) > ,Edit” (Redaguoti) >, Interval” (Intervalas);
4. pasirinkite ,Distance” (Atstumas), , Time“ (Laikas) arba ,,Open“ (Atvira);
Patarimas: nustatydami intervalo tipa ,Open” (Atviras), galite suformuoti atvirg intervalg.
Paspaudus 9, jtaisas jra%o intervalo ir pereina prie kito intervalo.
5. Jeigu reikia, jveskite atstumo arba laiko intervalo verte;
6. pasirinkite ,,Rest” (Poilsis);
7. pasirinkite ,,Distance” (Atstumas), , Time“ (Laikas) arba ,,Open” (Atvira);
8. jeigu reikia, jveskite poilsio intervalo atstuma arba laika;
9. pasirinkite vieng arba kelias parinktis:
e kartojimy skaiCiy galite nustatyti pasirinkdami ,Repeat” (Kartojimai);
e pries treniruote pridéti neribotos trukmés apsilima galite pasirinkdami ,,Warm Up“
(Apsilimas) >, Turn On“ (Jjungti);
e tam, kad prie treniruotés pridétuméte atvésimo intervalg, pasirinkite ,Cool Down*
(Atvésimas) >, Turn On“ (Jjungti).
Intervalinés treniruotés pradzia
1. Paspauskite 7 ir pasirinkite veiklos profilj;
2. pasirinkite ,,Options” (Parinktys) > ,Intervals” (Intervalai) > ,,Do Workout” (Pradéti treniruote),
tada paspauskiteﬁ';
3. jeigu intervaliné treniruoteé yra su apsilimu, paspauskite 9 kad pradétumeéte pirmajj intervalg;
4. vykdykite ekrane rodomas instrukcijas.




,Auto Pause®“ (Automatinés pauzeés) funkcijos naudojimas

Pasinaudodami , Auto Pause” (Automatinés pauzés) funkcija, nustoje judéti galite
automatigkai sustabdyti laikmatj. Si funkcija gali bati naudinga, jeigu Jisy marsrute yra
Sviesofory ar kitokiy viety, kuriose turite sustoti.

Pastaba: kol laikmatis yra sustabdytas, istorija néra jraSoma.

1. Paspauskite 7 ir pasirinkite veiklos profilj;

2. pasirinkite ,,Options“ (Prinktys) > ,Auto Pause” (Automatiné pauzé) >, Turn On“
(ljungti).

Automatinés pauzés funkcija pasirinktame veiklos profilyje liks jjungta tol, kol jg iSjungsite.

Raty Zymeéjimas pagal atstuma

Galite pasinaudoti ,,Auto Lap®“ funkcija, kuri automatiskai pazymi ratg po tam tikro atstumo. Si
funkcija yra naudinga, kai norite palyginti savo rezultatg atskirose bégimo atkarpose (pavyzdziui,
kas mylig arba kilometrg).

1. Paspauskite # ir pasirinkite veiklos profilj;

2. paspauskite ,Options” (Parinktys) > ,Laps“ (Ratai) > ,Auto Lap“ (Automatinis rato Zyméjimas)
>, Turn On“ (Jjungti);

3. jeigu reikia, pasirinkite atstuma.

Jeigu reikia, galite prisitaikyti duomeny ekranus, kad baty rodoma papildomy duomeny.

Veiklos sekimas ir funkcijos

Paspaude V galite matyti savo pulso daznj, per dieng nueity zingsniy skaiéiy ir papildomus
ekranus. Kai kurioms funkcijoms reikia Bluetooth rysiu susieto iSmaniojo telefono.

»Time of day“ (Paros laikas): rodomas dabartinis paros laikas ir data. Laikas ir data
nustatomi automatiskai, jtaisui gavus palydovo signalg, bei sinchronizuojant jtaisg su
iSmaniuoju telefonu. Judéjimo juosta rodo kiek laiko buvote neaktyvus.

,Heart rate” (Pulso daZnis): rodo dabartinj jasy pulso daznj tvinksniais per minute (bmp) ir
Sios dienos pulso daznj ramybés bisenoje.

»Notifications” (Pranesimai): pranesa, kad perskaitytuméte pranesimus savo iSmaniajame
telefone, jskaitant skambucius, trumpasias Zinutes, socialiniy tinkly naujienas ir kt.,
priklausomai nuo Jisy iSmaniojo telefono pranesimy nustatymy.

»Activity tracking” (Veiklos stebéjimas): stebi Jasy per dieng nueita Zingsniy skaiciy ir
progresa link numatyto tikslo, bei nueitg atstuma. Jtaisas kasdien iSmoksta ir Jums pasidlo
naujg Zingsniy tiksla. Savo tikslus galite prisitaikyti per ,,Garmin Connect” paskyra.
»Calories” (Kalorijos): rodo per visg $ig dieng sudeginty kalorijy kiekj, jskaitant tiek
aktyvios veiklos, tiek poilsio metu sudegintas kalorijas.

»Intensity minutes” (Intensyvios veiklos minutés): skaiCiuoja laika, kurj praleidote
uzsiimdami vidutinio arba didelio intensyvumo veikla, intensyvios veiklos minutes per
savaite, ir stebi JUsy progresa link numatyto tikslo.

»Last activity” (Naujausia veikla): parodoma trumpa naujausios jrasytos veiklos santrauka.
»Weather” (Orai): parodo dabartine temperatarg ir ory prognoze.

»Auto Goal” (Automatinis tiksly nustatymas)

Jasy jtaisas, pasiremdamas ankstesnémis veiklomis, automatiskai sukuria dienos Zingsniy
skaiCiaus tiksla. Dienos bégyje, jtaisas rodo Jsy progresa link dienos tikslo. Jeigu
pasirinkote nenaudoti automatinio tiksly nustatymo funkcijos, galite nustatyti asmeninj
Zingsniy tiksla per savo ,,Garmin Connect” paskyra.

»Move Bar” (Judéjimo juosta)

liga laikg sédint gali prasidéti nepageidaujami medziagy apykaitos bisenos pokyciai.
Judesio juosta primena Jums, kad reikia judéti. Judéjimo juosta atsiranda prabégus vienai
neveiklumo valandai. Papildomi juostos segmentai atsiranda kas 15 minuciy neveiklumo.
Judéjimo juostg galite panaikinti nueidami nedidelj atstuma.

,Earning Intensity Minutes” (Intensyvios veiklos minu¢iy kaupimas)

Jasy ,Forerunner” jtaisas apskaiciuoja aktyvios veiklos minutes palygindamas Jusy pulso
daznj veiklos metu su Jsy vidutiniu pulso dazniu. Jeigu pulso daznumo sekimas yra
iSjungtas, jtaisas apskaiciuoja vidutinio intensyvumo minutes analizuodamas Jasy per
minute nueity Zingsniy skaiciy.

Tam, kad intensyvios veiklos minutés bty apskaiciuotos tiksliausiai, pradékite nustatytos
trukmeés veiklg.

Bent 10 minuciy iStisai mankstinkités vidutiniu arba dideliu intensyvumu.

»ANT+ Sensors” (ANT+ jutikliai)

Savo jrenginj galite naudoti su belaidziais ,ANT+“ jutikliais. Daugiau informacijos apie
suderinamumag ir papildomy jutikliy jsigijima rasite adresu www.garmin.lt.

,Pairing ANT+ Sensors“ (ANT+“ jutikliy susiejimas)

Susiejimas reiskia ,,ANT+" belaidziy jutikliy, pavyzdZiui, pulso matuoklio, prijungima prie
Jasy ,,Garmin“ jtaiso. Pirma karta prijungiant jutiklj prie jtaiso, naudojant ,ANT+“ belaide
technologija, turite susieti jtaisg ir jutiklj. Vieng karta susiejus, pradéjus veikla jtaisas
automatiskai prisijungs prie jutiklio, jeigu tik jis yra jjungtas ir pasiekiamas.

Jeigu Jasy jtaisas buvo sukomplektuotas su ,ANT+“ jutikliu, jie jau yra susieti.

1. Paspauskite 7 ir pasirinkite veiklos profilj;

2. jdiekite jutiklj arba prisijunkite pulso daznio matuoklj;

3. pridékite jtaisg 1 cm atstumu prie jutiklio ir palaukite, kol jtaisas prisijungs prie jutiklio.
Jtaisui aptikus jutiklj pasirodo Zinuté. Duomeny laukelj galite pritaikyti taip, kad baty
rodomi jutiklio duomenys;

4. jeigu reikia, ,ANT+" jutiklius galite valdyti pasirinkdami == > ,Settings” (Nustatymai) >
»Sensors” (Jutikliai).

,»,Garmin Connect”

Per ,,Garmin Connect” galite prisijungti prie savo draugy. ,Garmin Connect” suteikia jrankiy, skirty
stebéti, analizuoti, dalintis ir skatinti vieniems kitus. Registruokite savo aktyvaus gyvenimo budo
jvykius: bégima, éjima, vaziavima dviraciu, plaukima, Zygius, triatlong ir t. t. Tam, kad
susikurtuméte nemokama paskyra, apsilankykite adresu www.garminconnect.com/start.

Jasy iSmaniojo telefono susiejimas su jtaisu

Jasy ,, Forerunner” jtaisg reikia susieti ne per iSmaniojo telefono Bluetooth nustatymus, bet
tiesiogiai per ,,Garmin Mobile” aplikacijg. ,,Forerunner” jtaisg galite susieti su iSmaniuoju telefonu
pradinio paleidimo metu arba per Bluetooth meniu.

1. Per savo iSmaniojo telefono aplikacijy parduotuve jdiekite ir atverkite ,,Garmin Connect Mobile”
aplikacijg. Daugiau informacijos apie susiejima ir nustatymus rasite apsilanke adresu
www.garminconnect.com/forerunner;

2. susikurkite paskyrg vykdydami ekrane pateikiamas instrukcijas, jveskite elektroninio pasto
adresy, ir susiekite ,,Forerunner” jtaisg su savo paskyra;

3. ,Forerunner” jtaise, pasirinkite = »Settings” (Nustatymai) > ,,Bluetooth” >, Pair
Smartphone” (Susiejimas su iSmaniuoju telefonu);

sékmingai susiejus pasirodys pranesimas, o Jisy jrenginys automatiskai sinchronizuosis su
iSmaniuoju telefonu.

Duomeny sinchronizavimas su ,,Garmin Connect Mobile“ aplikacija

Jasy jtaisas periodiskai sinchronizuoja duomenis su ,,Garmin Connect Mobile“ aplikacija. Taip pat
galite bet kada sinchronizuoti duomenis rankiniu badu.

1. Laikykite jtaisg arciau kaip 3 m atstumu nuo iSmaniojo telefono;

2. pasirinkite == > ,Sync” (Sinchronizavimas);

3. perzilreékite savo dabartinius duomenis per ,,Garmin Connect Mobile” aplikacija.

»Garmin Connect” naudojimas kompiuteryje

1. Prijunkite jtaisg prie savo kompiuterio USB kabeliu;

2. apsilankykite svetainéje www.garminconnect.com/start;

3. vykdykite ekrane pateikiamas instrukcijas.

Veiklos profilio pakeitimas
Jasy jtaise yra numatyty veiklos profiliy. Bet kurj i$ iSsaugoty profiliy galite modifikuoti.
Paspauskite 7 ir pasirinkite veiklos profilj.
Kano rengybos tikslai
Zinodami savo pulso daZnio ribas galésite geriau matuoti ir tobulinti savo fizine bikle; tam turite
suprasti ir taikyti Siuos principus:

e jlsy pulso daznis yra gera priemoné renkantis veiklos intensyvuma;

e treniruotés tam tikrose pulso daznio zonose gali pagerinti Sirdies ir kraujagysliy pajéguma ir

atsparumg;

e Zinodami savo pulso dazZnio ribas nepervargsite ir sumazés traumos tikimybé.
Jeigu neZinote savo maksimalaus pulso daznio, pasinaudokite kuria nors i$ internetiniy
skaiciuokliy. Kai kuriuose sporto klubuose ir sveikatos centruose galima atlikti maksimalaus pulso
daznio matavimo testg. Standartinis maksimalus pulso daznis yra i$ 220 atimtas Jlsy amZius.
Maksimalaus pulso daZnio nustatymas
Jtaisas naudoja pradinio paleidimo metu nurodytg naudotojo profilio informacijg ir pagal j3
apskaiciuoja maksimaly pulso daznj bei numatytasias pulso daznio ribas. Standartinis maksimalus
pulso daznis yra i$ 220 atimtas Jasy amZius. Tam, kad kalorijy sunaudojimo veiklos metu
duomenys baty kuo tikslesni, reikia nustatyti maksimaly pulso daznj (jeigu jj Zinote).
1. Pasirinkite == >, Settings" (Nustatymai) > ,,User Profile” (Naudotojo profilis) > ,Max. HR“
(Maks. pulso daznis);
2. Jveskite savo maksimaly pulso daznj.
Leidimas jtaisui nustatyti Jisy pulso daznio zonas
Pagal numatytuosius nustatymus, JUsy jtaisui leidZziama apskaiciuoti Jisy maksimaly pulso daznj ir
nustatyti pulso daznio ribas, vertinant procentais nuo maksimalaus pulso daznio.
Patikrinkite, ar JGsy naudotojo profilio nustatymai yra teisingi.
Daznai bégiokite su ant rieSo uZmaunamu arba prie kratinés tvirtinamu pulso matuokliu.
I1Sbandykite kelis treniruociy pagal pulso daznj planus, pasiekiamus JGsy ,,Garmin Connect”
paskyroje.
Savo ,,Garmin Connect” paskyroje galite stebéti savo pulso daznio pokycius ir tam tikrose
zonose praleistg laika.

Jtaiso prieZitra

Nebandykite valyti jtaiso astriu daiktu!

Nenaudokite cheminiy valikliy, tirpikliy ir vabzdZiy repelenty, galin¢iy pazeisti plastikinius
komponentus ir apdailg!

Po jtaiso kontakto su chloruotu arba jaros vandeniu, kremu nuo saulés, kosmetikos
priemonémis, alkoholiu arba kitokiais agresyviais chemikalais, kruops¢iai nuplaukite jtaisg
gélu vandeniu. ligesnis iy medziagy poveikis gali pakenkti korpusui.

Nespauskite mygtuky po vandeniu!

Saugokite jtaisa nuo stipraus sukrétimo ir grubaus poveikio, kadangi tai gali sutrumpinti
produkto tarnavimo laika!

Nelaikykite jtaiso tokiose vietose, kur jj ilga laikg galéty veikti ekstremalios temperatiros,
kadangi dél to jis gali sugesti!

Neatsekite dirZelio!

Techninés charakteristikos

Akumuliatoriaus tipas Jkraunamas, jmontuotas li¢io jony akumuliatorius

Akumuliatoriaus veikimo laikas
(laikrodZio rezime)

1ki 9 dieny

Akumuliatoriaus veikimo laikas Iki 13 val. GPS rezime

(veiklos rezime)

Atsparumas vandeniui Galima plaukioti, 5 atm.

Radijo daznis ir protokolai 2.4 GHz ,, ANT+“ belaidzio rysio protokolas, ,Bluetooth

Smart” belaidé technologija

Darbiné temperatilra Nuo — 20 °C iki 50 °C

Nuo 0 °C iki 45 °C

Jkrovimo temperatira

www.garmin. |t
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