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Perspéjimas: visada pasitarkite su gydytoju pries pradédami ar keisdami bet kokig
pratimy programa.
Prietaiso nesiojimas ir Sirdies ritmas
e ,Forerunner” nesiokite virs rieso.
Pastaba: prietaisas turéty patogiai priglusti ir jis neturi judéti bégimo metu.
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Pastaba: Sirdies ritmo jutiklis yra prietaiso uzpakalinéje dalyje.

Sirdies ritmo grafiné sasaja

Grafinéje sasajoje rodomas esamas Sirdies ritmas diziais per minute (bmp) ir
pastaryjy 4 valandy Sirdies ritmo grafikas.

1. Kai rodomas laikrodis, paspauskite DOWN;

2. Paspauskite START vidutinéms Sirdies ritmo poilsio metu reikSméms per
pastarasias 7 dienas perzvelgti.

Prietaiso jkrovimas

Pastaba: kad nepradéty radyti, gerai nuvalykite ir nusausinkite kontaktus ir plotg
aplink juos prie$ jkraunant ar jungiant prie kompiuterio.

Prietaisg maitina integruota li¢io jony baterija.

1. Jkiskite maZajj USB laido galg j prietaiso jkrovimo lizdg;

2. |kiskite didjjj USB laido galg j kompiuterio USB lizda;
3. Iki galo jkraukite prietaisg.

Mygtukai
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Valdikliy meniu perzitira

Valdikliy meniu yra punktai, kaip
netrukdymo rezimo jjungimas, mygtuky
uZrakinimas ir prietaiso iSjungimas.
Pastaba: Valdikliy meniu punktus galite
papildyti, pertvarkyti ir pasalinti.

1. Bet kuriame ekrane palaikykite
nuspaude LIGHT;

2. Paspauskite UP ar DOWN meniu
punktams slinkti.

GPS biisena ir biisenos piktogramos

Location
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@ 0) Laikykite nuspaude prietaisui jjungti. Laikykite GPS bisenos Ziedas ir piktogramos
LIGHT nuspaude valdikliy meniu perziaréti. Paspauskite laikinai uzdengia kiekvieng duomeny
(APSVIETIMAS) | foniniam apsvietimui jjungti ir i$jungti. ekrang. Lauke bisenos Ziedas nusidaZo Zaliai, kai GPS veikia. Mirksinti piktograma
@ START Paspauskite laikmaciui paleisti ar sustabdyti. reiskia, kad prietaisas iesko signalo. Nemirksinti piktograma reiskia, kad signalas rastas
STOP Paspauskite pasirinkimui ar pranesimui patvirtinti. ar jutiklis yra prijungtas.
® (oo} Paspauskite distancijos ratui jradyti, arba kai norite GPS GPS busena
BACK (ATGAL) pailséti ar pakeisti veiklos rasj. [ Baterijos blsena.
Paspauskite grjZimui j ankstesnj langa. 14 ISmaniojo telefono prijungimo bisena
@ DOWN Paspauskite valdikliams, duomeny ekranams, o Wi-Fi busena
(ZEMYN) parinktims ir nustatymams slinkti. Laikykite nuspaude L 4 Sirdies ritmo blsena
’>> sporto rasims veiklos metu rankiniu badu pakeisti. V 4 Zingsniamactio biisena
(B | UP(AUKSTYN) | Paspauskite mini programéléms, duomeny ekranams, ] Bégimo dinamikos daviklio busena
— pasirinkimo punktams ir nustatymams slinkti. ah Greicio ir ritmo jutiklio bisena
Laikykite nuspaude meniu perzitreti. % Jégos matuoklio busena
Mini programéliy (,,Widgets”) perzitira @ »tempe“™ jutiklio bisena
JUsy prietaise jau yra jdiegtos mini programélés greitai informacijos perzidrai. Kai D VIRB® kameros blsena

kurioms jy reikalingas ,Bluetooth” rysys su iSmaniuoju telefonu.
o Kai atidarytas laikrodZio ekranas, paspauskite UP ar DOWN.
o Paspauskite START mini programeélés papildomiems pasirinkimams ir
funkcijoms perziareti.

Veiklos paleidimas

Paleidus veiklg, GPS jsijungia automatiskai (jei reikia). Sustabdzius veiklg, prietaisas
grjzta j laikrodZzio rezima.

1. Kai rodomas laikrodis, paspauskite START;

2. Pasirinkite veiklg;

3. Jei reikia, vykdykite nurodymus ekrane papildomai informacijai jvesti;

4. Jei reikia, palaukite, kol prietaisas prisijungs prie jasy ANT+ jutikliy;

5. Jei reikalingas GPS, iseikite j laukg ir palaukite kol prietaisas aptiks palydovus;
6. Paspauskite START laikmacio skai¢iavimui pradéti.

Pastaba: prietaisas nepradés veiklos duomeny jrasymo, kol nepaleisite laikmacio.
Veiklos sustabdymas

1. Pasirinkite STOP;

2. Pasirinkite varianta:

o veiklai atnaujinti, pasirinkite Resume (Atnaujinti);

o veiklai iSsaugoti ir grjzti j laikrodZio rezimg, pasirinkite Save (ISsaugoti);
veiklai laikinai sustabdyti ir véliau jai atnaujinti, pasirinkite Resume Later
(Atnaujinti véliau).
ratui pazymeéti, pasirinkite Lap (Ratas);
norédami grjzti atgal j veiklos pradzios taska tuo paciu nukeliautu keliu,
pasirinkite Back to Start > TrackBack (Atgal j startg > TrackBack);

Pastaba: Si funkcija veikia tik su veiklomis, kurios naudoja GPS.
e norédami grjzti atgal j veiklos pradzios taska, pasirinkite Back to Start >
Straight Line (Atgal j startg > Tiesia linija);
Pastaba: $i funkcija veikia tik su veiklomis, kurios naudoja GPS.

o veiklai atmesti ir grjzti j laikrodZio rezima, pasirinkite Discard (Atmesti);
Triatlono treniruoté
Kai dalyvaujate triatlone, galite naudoti triatlono veiklos profilj greitam peréjimui j
atskirus sporto segmentus, jy laikui iSmatuoti ir veiklai iSsaugoti.

1. Pasirinkite START > Triathlon;

2. Paspauskite START laikmacio skaiciavimui pradeti;
3. Paspauskite € kiekvieno peréjimo pradzioje ir pabaigoje. Peréjimo funkcijg galima
jjungti ar iSjungti triatlono veiklos profilyje;
4. Uzbaige veikla, pasirinkite STOP > Save (STOP > ISsaugoti).
Keliy sporto rasiy (,,multisport“) veiklos sukiirimas
1. Kai rodomas laikrodis, pasirinkite START > Add > Multisport;
2. Pasirinkite atitinkama veiklos tipa, arba jrasykite savo pavadinima. Galite dubliuoti
veiklos pavadinima jterpdami skaiciy. Pavyzdziui — Triatlonas (2);
3. Pasirinkite dvi ar daugiau veikly;
4. Pasirinkite varianta:
e pasirinkite varianta keisti konkrecius veiklos nustatymus. PavyzdZiui, galite
pasirinkti, ar jterpti vienos veiklos rasies pakeitima j kita;
e paspauskite Done savo ,multisport” veiklai iSsaugoti;
5. Pasirinkite Yes veiklai j savo mégstamiausiy sarasa pridéti.
Duomeny langy konfigiiravimas
Galite atidaryti, paslépti ir pakeisti kiekvienos veiklos duomeny ekrany iSdéstyma.
1. Palaikykite nuspaude =;
2. Pasirinkite Settings > Activities & Apps (Nustatymai > Veiklos ir programélés);
3. Pasirinkite veiklg, kuriai norite atlikti pakeitimus;
4. Pasirinkite veiklos nustatymus;
5. Paspauskite Data Screens (Duomeny ekranai);
6. Pasirinkite duomeny ekrana, kurj norite pakeisti;
7. Pasirinkite varianta:
o Layout (ISdéstymas) — nustatymui, kiek duomeny laukeliy turi matytis ekrane;
e pasirinkite laukelj jame rodomiems duomenims pakeisti;
e Reorder (Pertvarkyti)— duomeny eiliskumui pakeisti;
e Remove (Pasalinti)— duomenims i$ duomeny eilés pasalinti;
8. Jei reikia, paspauskite Add New (Pridéti naujg) duomeny laukeliui j eile pridéti.
Galite pridéti asmeninj duomeny ekrang, arba vieng i$ standartiniy.




Jisy vietos iSsaugojimas

Galite iSsaugoti savo esama vietg, kad j jg galétumeéte grjzti véliau.

1. Laikykite nuspaude LIGHT mygtuka;

2. Spustelékite ¥;

3. Vykdykite ekrane pateikiamas instrukcijas.

Kurso sukdrimas ir sekimas

1. Kai rodomas laikrodis, pasirinkite START > Navigate > Courses > Create New
(START > Naviguoti > Kursai > Sukurti nauj3);

2. Jradykite kurso pavadinima ir pasirinkite ¥';

3. Paspauskite Add Location (Pridéti vietg);

4. Pasirinkite norima punktg;

5. Jei reikia, kartokite 3 ir 4 punktus.

6. Pasirinkite Done > Do Course (Atlikta > Vykdyti kursa). Pasirodo navigacijos
informacija;

7. Paspauskite START navigacijai pradéti.

Navigacija j pradzZios taska

Galite keliauti atgal j savo veiklos pradZios taska tiesia linija, arba pagal nukeliautg
trajektorija. Si funkcija veikia tik su veiklomis, kurios naudoja GPS.

1. Veiklos metu pasirinkite STOP > Back to Start
(STOP > Atgal j pradzig);

2. Pasirinkite varianta:

e norédami grjzti atgal j veiklos pradZios taska
ta pacia nukeliauta trajektorija, pasirinkite
TrackBack;

e norédami grjzti atgal j veiklos pradZios taska
tiesia linija, pasirinkite Straight Line (Tiesia
linija);

Zemélapyje rodoma esama vieta @, trajektorija @ bei JUsy kelionés tikslas @
Navigacija su ,,Sight ‘N Go*

Galite nukreipti prietaisg j nutolusj objekta, pvz., vandens bokstg, uzfiksuoti kryptj ir
po to keliauti link objekto.

1. Kai rodomas laikrodis, pasirinkite START > Navigate > Sight ‘N Go ;

2. Nukreipkite laikrodZio virsy j objekta ir paspauskite START. Pasirodo navigacijos
informacija;

3. Paspauskite START navigacijai pradéti.

Navigacijos sustabdymas

»,Garmin Connect”

Naudodamiesi ,,Garmin Connect” galite prisijungti prie savo draugy. ,,Garmin
Connect” suteikia priemones stebéti, analizuoti, dalintis ir skatinti vienas kita. Jrasykite
tokius savo aktyvaus gyvenimo bldo jvykius, kaip bégimai, &jimai, vaziavimai dviraciu,
plaukimai, Zygiai, triatlonai ir kt. Nemokamai paskyrai susikurti eikite j
Www.garminconnect.com/start.

ISmaniojo telefono ir prietaiso suporavimas
Norint naudotis ,,Forerunner” rysio funkcijomis, jj reikia susieti tiesiogiai per ,Garmin
Connect™ Mobile“ programéle, o ne per iSmaniojo telefono ,Bluetooth” nustatymus.

1.

13 savo telefono programéliy parduotuvés jdiekite ,Garmin Connect Mobile”

programéle;

2.
3.

Telefonas neturi bati nutoles toliau nei 10 metry nuo prietaiso;
Laikykite nuspaude LIGHT mygtuka prietaisui jjungti. Pirma karta jjungus prietaisg,

jis bus susiejimo rezime;
Patarimas: galite laikyti nuspaude LIGHT mygtuka ir pasirinkti % susiejimo rezimui
jjungti rankiniu badu.

4.
® jei prietaisg su ,Garmin Connect Mobile” programéle susiejate pirma kartg,

Pridékite savo prietaisg prie savo ,Garmin Connect” paskyros:

vykdykite ekrane pateikiamas instrukcijas;

® jei jau susiejote kitg prietaisg su ,Garmin Connect Mobile” programéle, nustatymy

meniu pasirinkite Garmin Devices > Add Device (Garmin jrenginiai > Pridéti
irenginj) ir vykdykite ekrane pateikiamas instrukcijas.

»Garmin Express“ nustatymas

1.
2.
3.

Prijunkite prietaisg prie savo kompiuterio USB kabeliu;
Eikite ] www.garmin.lt/garmin-express;
Vykdykite ekrane pateikiamas instrukcijas.

»Connect 1Q“ funkcijos

Galite pridéti ,,Connect 1Q“ funkcijas j savo laikrodj i$ ,,Garmin“ ir kity tiekéjy
naudodami ,,Garmin Connect Mobile” programéle. Galite pakeisti savo laikrodZio
ekrano vaizda, duomeny laukelius, grafinius elementus ir programéles.

»Connect 1Q“ funkcijy atsisiuntimas

Kad galétuméte atsisiysti ,,Connect IQ“ funkcijas i$ ,,Garmin Connect Mobile“
programélés, turite susieti savo ,,Forerunner “ prietaisg su savo iSmaniuoju telefonu.

1.

,Garmin Connect Mobile” programélés nustatymuose pasirinkite Connect 1Q Store

(Connect 1Q parduotuvé);

2.

Jei reikia, pasirinkite savo prietaisg;

1. Veiklos metu laikykite nuspaude =; 3. Pasirinkite ,,Connect 1Q“ funkcija;

2. Pasirinkite Stop Navigation (Stabdyti navigacija); 4. Vykdykite ekrane pateikiamas instrukcijas.

Treniruotés stebéjimas per interneta 2. Pasirinkite veiklg;

Treniruotei i$ ,Garmin Connect” atsisiysti reikalinga ,,Garmin Connect” paskyra. 3. Palaikykite nuspaude =;

1. Prijunkite prietaisg prie kompiuterio; 4. Pasirinkite Training > My Workouts (Treniruoté > Mano treniruotés);
2. Eikite j www.garminconnect.com; 5. Pasirinkite treniruote;

3. Sukurkite ir iSsaugokite nauja treniruote; 6. Pasirinkite Do Workout (Vykdyti treniruote);

4. Pasirinkite Send to Device (Siysti j prietaisg) ir vykdykite ekrane pateikiamas 7. Paspauskite START laikmacio skaiciavimui pradéti.

instrukcijas;

5. Atjunkite prietaisa.

Treniruotés paleidimas

Kad galétuméte atsisiysti treniruote i$ ,Garmin Connect”, turite turéti ,Garmin
Connect” paskyra.

1. Kai rodomas laikrodis, paspauskite START;

Pradéjus treniruote prietaisas rodo kiekvieng treniruotés etapa, etapy pastabas
(pasirinktinai), tikslg (pasirinkintai) ir dabartinius treniruotés duomenis.
Istorijos naudojimas

1.
2.
3.

Palaikykite nuspaude = ir pasirinkite History > Activities (Istorija > Veiklos);
Pasirinkite veikla;
Pasirinkite vieng i$ galimy varianty.

ANT+ jutikliy susiejimas

Susiejimas yra ANT+ belaidZiy jutikliy sujungimas. PavyzdZiui, Sirdies pulso
matuoklio sujungimas su ,,Garmin“ prietaisu. Pirma kartg jungdami ANT+ jutiklj prie
prietaiso, turite susieti prietaisa ir jutiklj. Po jy susiejimo, prietaisas jungiasi prie
jutiklio automatiskai pradeéjus veiklg ir jutiklis bus aktyvus pasiekiamoje zonoje.
Pastaba: jei prietaisg jsigijote kartu su ANT+ jutikliu, jie jau bus susieti.

1. |diekite jutiklj, arba uzsidékite Sirdies ritmo daviklj;

2. Priartinkite prietaisg, kad jis baty ne toliau 1 cm nuo jutiklio ir palaukite, kol
prietaisas prisijungs prie jutiklio. Prietaisui aptikus jutiklj, pasirodo pranesimas.
Duomeny laukelj galite nustatyti jutiklio duomenims rodyti.

3. Jei reikia, pasirinkite Menu > Settings > Sensors and Accessories (Meniu >
Nustatymai > Jutikliai ir priedai) ANT+ jutikliy nustatymams atlikti.

Wi-Fi rySio nustatymas

1. Eikite j www.garminconnect.com/start ir parsisiyskite ,Garmin Express”
programa;

2. Vykdykite ekrane pateikiamus nurodymus Wi-Fi rysiui su ,,Garmin Express“
nustatyti.

Sirdies ritmo zony nustatymas

Prietaisas pirmines Sirdies ritmo zonas nustato naudodamas Jusy naudotojo profilio informacija i$
pirmosios sarankos. Taciau Sirdies ritmo reikSmes kiekvienai zonai galite jrasyti ir rankiniu badu.
Galite nustatyti atskiras Sirdies ritmo zonas sporto profiliams.

-
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Palaikykite nuspaude E;
Pasirinkite Settings > User Profile > Heart Rate (Nustatymai > Naudot. profilis > Sirdies ritmas);
Pasirinkite Max. HR ir jrasykite savo maksimaly Sirdies ritmg;
Pasirinkite LTHR ir jrasykite savo laktato slenkscio Sirdies ritmg;
Pasirinkite Resting HR ir jrasykite savo Sirdies ritma poilsio metu;
Pasirinkite Zones > Based On (Zonos > Pagal);
Pasirinkite varianta:

e BPM zonoms diZiais per minute perziareti ir keisti;
%Max. HR zonoms, tokiai kaip procentinei daliai nuo maks. Sirdies ritmo, perzilreéti ir keisti;
%HRR zonoms, tokiai kaip procentinei daliai nuo Sirdies ritmo rezervo (maks. Sirdies ritmas
minus Sirdies ritmas poilsio metu), perzitréti ir keisti;
%LTHR zonoms, tokiai kaip procentinei daliai nuo laktato slenkscio Sirdies ritmo, perzitreéti ir
keisti;

. Pasirinkite atskiras zonas ir jrasykite reikSmes kiekvienai zonai;
. Pasirinkite Add Sport Heart Rate (Pridéti sportavimo Sirdies ritma) ir pasirinkite sporto profilj

atskiroms Sirdies ritmo zonoms pridéti (pasirinktinai);
10. Kartokite 3-8 punktus sportavimo Sirdies ritmo zonoms pridéti (pasirinktinai).

Prietaiso prieZilra

Nenaudokite astriy daikty prietaisui valyti!

Nenaudokite cheminiy valikliy, tirpikliy ir vabzdziy repelenty, kurie gali pazeisti
plastikines dalis ir apdailg!

Gerai nuskalaukite prietaisa gélu vandeniu, jei ant jo pateko chloras, druskingas
vanduo, kremas nuo saulés, kosmetika, alkoholis ar kiti stipriai veikiantys
chemikalai. ligalaikis Siy medziagy poveikis gali pazZeisti korpusg.
Nespaudinékite mygtuky po vandeniu.

Saugokite prietaisg nuo stipriy smagiy, kadangi dél to gali sutrumpéti gaminio
tarnavimo laikas.

Nelaikykite prietaiso ten, kur jj ilgg laika gali veikti itin aukSta temperatira, kadangi
ji gali nepataisomai sugadinti prietaisa.

Specifikacijos

Baterijos tipas Jkraunama integruota li¢io jony baterija

Baterijos iSsikrovimo laikas
(laikrodZio reZzime)

Iki 2 savaiciy

Baterijos iSsikrovimo laikas Iki 24 val. GPS rezime

(veiklos rezime)

Baterijos iSsikrovimo laikas
(UltraTrac rezime)

Iki 60 val. (be Sirdies ritmo duomeny ant rieso)

Atsparumas vandeniui Plaukimas, 5 ATM

Radijo daZnis / protokolai 2,4 GHz ANT+ belaidZio rySio protokolas, ,Bluetooth

Smart”, Wi-Fi

Darbiné temperatira nuo -20°C iki 60°C

nuo 0°C iki 45°C

Jkrovimo temperatira

www.garmin.It
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