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                                      „Forerunner® 735XT“ 
Įspėjimas: prieš pradėdami  arba keisdami treniruotės programą pasitarkite su gydytoju.
Įrenginio mūvėjimas ir širdies ritmas
· Mūvėkite „Forerunner“ ant riešo kaulo.
Pastaba: įrenginys  turi juosti riešą tvirtai, bet patogiai. Bėgant įrenginys neturėtų judėti.
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· Nepažeiskite galinėje įrenginio dalyje esančio širdies jutiklio.
Širdies ritmo rodymas 
Piktograma rodo dabartinį jūsų širdies ritmą dūžiais per minutę, dienos širdies ritmą ir širdies ritmo grafą.
1. Dienos rodymo ekrane pasirinkite [image: image3.jpg]


;
2.Pasirinkite [image: image4.jpg]


 jei norite matyti vidutines širdies ritmo ramybės būsenoje reikšmes.
	Įrenginio įkrovimas
Pastaba: siekdami apsaugoti įrenginį nuo korozijos, prieš jį įkraudami arba jungdami prie kompiuterio kruopščiai išvalykite  ir nusausinkite kontaktus bei zoną aplink juos. 
Įrenginiui energija tiekiama iš integruotos ličio jonų baterijos.
1. Įjunkite USB laidą į savo kompiuterio USB jungtį.
2. Pridėkite įrenginio gale esančius kontaktus šalia įkrovimo angų ir saugiai prijunkite įkroviklio kraštą  ① prie įrenginio. 
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3. Pilnai įkraukite įrenginį;
4. Norėdami atjungti įkroviklį paspauskite ② 

	Mygtukai
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①
[image: image7.jpg]



Laikykite nuspaudę, jei norite įrenginį įjungti arba išjungti. Pasirinkite, jei norite įjungti arba išjungti apšvietimą.
② 
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Pasirinkite, jei norite paleisti ir sustabdyti laikmatį. Pasirinkite, jei norite pasirinkti funkciją arba patvirtinti žinutę.
③ 
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Pasirinkite, jei norite pažymėti naują ratą.
Pasirinkite, jei norite grįžti į ankstesnį ekraną.
④
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Pasirinkite funkciją slinkti per piktogramas, jei norite keisti duomenų ekranus, parinktis ir nustatymus. Pasirinkite [image: image11.jpg]
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  jei norite pasirinkti veiklos profilį. Pasirinkite [image: image13.jpg]
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 jei norite atverti meniu skiltį. Palaikykite nuspaudę [image: image15.jpg]


  jei norite matyti parinkčių meniu.

	Užrakinti ir atrakinti įrenginio mygtukus
Jei nenorite, kad veiklos metu arba laikrodžio režime būtų neplanuotai nuspaudžiami mygtukai, užrakinkite įrenginio mygtukus.
1. Laikykite [image: image16.jpg]


;
2. Pasirinkite Užsakinti įrenginį;
3. Laikykite nuspaudę [image: image17.jpg]


 įrenginio mygtukams atrakinti.
Atverti meniu
1. Pasirinkite [image: image18.jpg]


;
2. Pasirinkite [image: image19.jpg]


.
Piktogramos
Mirksinti piktograma reiškia, kad įrenginys ieško signalo. Nuolatos matoma piktograma reiškia, kad signalas aptiktas.
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GPS būsena
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„Bluetooth®“ technologijos būsena
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Širdies ritmo ekrano būsena
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Žingsniamačio būsena
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„LiveTrack“ būsena
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Greičio ir ritmo jutiklio būsena
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„VariaTM“ dviračio žibinto būsena
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„Varia“ dviračio radaro būsena
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„Varia VisionTM“ būsena
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„tempeTM“ jutiklio būsena  
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„VIRB®“ vaizdo kameros būsena
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„Forerunner“ žadintuvo būsena
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Galios būsena


	Pasiruošimas bėgimui
Pirma įrenginyje įrašoma veikla gali būti bėgimas, važiavimas ar kita veikla atvirame ore. Prieš bėgimą gali prireikti įrenginį įkrauti.
1. Pasirinkite [image: image33.jpg]


 , o tuomet – veiklos profilį;
2. Išeikite į lauką ir palaukite, kol įrenginys aptiks palydovą;
3. Pasirinkite [image: image34.jpg]


 jei norite aktyvuoti laikmatį;
4. Pradėkite bėgti;
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5. Baigę bėgti pasirinkite [image: image36.jpg]


 laikmačiui sustabdyti;
6. Pasirinkite iš galimų parinkčių:
· pasirinkite Resume (liet. Atkurti) paleisti laikmatį iš naujo;
· pasirinkite Save (liet. Išsaugoti), jei norite išsaugoti bėgimą ir nustatyti laikmatį iš naujo.
Jei norite matyti apibendrintą informaciją, pasirinkite bėgimo režimą.
[image: image37.png]Today 10:25a
Distance:  3.65 mi
Time: 30:28.0

Pace: 8:21/mi
Calories: 420 C




· Jei norite ištrinti bėgimą, pasirinkite Discard > Yes (liet. Pašalinti > Taip).
	Įvairi sportinė veikla
Triatlonininkai, biatlonininkai ir kiti sudėtinės veiklos sportininkai gali naudoti keleto sportinių veiklų profilius. Kai  nustatomas sudėtinės sportinės veiklos profilis, galima perjungti sportinius režimus ir matyti bendrą visos sportinės veiklos laiką. Pavyzdžiui, galite perjungti iš važiavimo dviračiu režimo į bėgimo režimą ir matyti bendrą abiejų treniruotės veiklų laiką.
Triatlonas
Kai dalyvaujate triatlone, galite naudoti triatlono veiklos profilį – greitai perjungti kiekvieną sportinį režimą, laiko atkarpą ar veiklą išsaugoti.
1. Pasirinkite [image: image38.jpg]
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 > Triathlon (liet. Triatlonas);
2. Select [image: image40.jpg]


 (liet. Pasirinkti) jei norite aktyvuoti laikmatį;
3. Pasirinkite [image: image41.jpg]


 kiekvienos naujos veiklos pradžioje ir pabaigoje. Keitimo funkciją triatlono veiklos profiliui galima įjungti arba išjungti;
4. Kai baigiate veiklą, pasirinkite [image: image42.jpg]


 > Save (liet. Išsaugoti). 
Keisti veiklos profilį
Įrenginyje nustatyti numatytieji veiklos profiliai. Kiekvieną išsaugotą veiklos profilį galima koreguoti.
Patarimas: numatytuose veiklos profiliuose naudojamos konkrečios spalvos skirtingai sportinei veiklai.
1. Pasirinkite Menu > Settings > Activity Profiles (liet. Meniu > Nustatymai > Veiklos profiliai);
2. Pasirinkite profilį.
Duomenų ekranų nustatymas
Duomenų ekranus galima nustatyti pagal  treniruotės tikslus arba pasirenkamas papildomas funkcijas. Pavyzdžiui, galite nustatyti, kad viename duomenų ekrane būtų rodomas lapo laikas arba širdies ritmo zona.
1. Pasirinkite Menu > Activity Settings > Data Screens (liet. Meniu > Veiklos nustatymai > Duomenų ekranai);
2. Pasirinkite ekraną. Kai kuriuos ekranus galima tik įjungti ar išjungti;
3. Jei būtina, pakoreguokite duomenų laukus;
4. Jei norite pakeisti duomenų lauką, jį pasirinkite. 

	Buvimo vietos žymėjimas
Prieš  norėdami pažymėti buvimo vietą turite aktyvuoti žemėlapio ekraną veiklos profiliui ir nustatyti ryšį su palydovais.
1. Eikite į vietą, kurią norite žymėti;
2. Pasirinkite [image: image43.jpg]


 , jei norite matyti žemėlapį;
3. Laikykite [image: image44.jpg]


;
4. Pasirinkite Save Location (liet. Išsaugoti buvimo vietą).
Žemėlapyje  bus rodoma jūsų buvimo vieta, data ir laikas.
	Eiti į išsaugotąją vietą
Jei norite vykti į išsaugotą vietą, turite prijungti įrenginį prie palydovų.
1. Pasirinkite Menu > Navigation > Saved Locations (liet. Meniu > Navigacija > Išsaugotos vietos);
2. Pasirinkite vietą;
3. Pasirinkite Go To (liet. Pereiti į);
Ekrane pamatysite kompasą. Rodyklė nurodo kryptį į išsaugotą vietą;
4. Pasirinkite [image: image45.jpg]


 , jei norite pradėti veiklą ir ją įrašyti.

	Veiklos stebėjimo aktyvavimas
Veiklos stebėjimo funkcija fiksuoja per dieną nueitų žingsnių skaičių, žingsnių tikslą, nueitą atstumą ir sudegintą kalorijų skaičių kiekvienai dienai. Sudegintas kalorijas sudaro bazinė apykaita ir per fizinę veiklą sudegintos kalorijos.
1. Pasirinkite Menu > Settings > Activity Tracking > Status > On (liet. Meniu > Nustatymai > Veiklos stebėjimas > Įjungti).
Žingsniai nepradedami matuoti kol įrenginys neaptinka palydovo signalo ir automatiškai nenustato laiko. Kad įrenginys aptiktų palydovo signalą reikia, kad virš jūsų nebūtų jokių kliūčių.
2. Dienos laiko ekrane pasirinkite [image: image46.jpg]


 veiklos stebėjimo valdikliui matyti.
Žingsniamatis periodiškai atnaujinamas.
Įspėjimo apie judėjimą naudojimas
Prieš pradėdami naudoti įspėjimą apie judėjimą turite įjungti veiklos stebėjimą ir įspėjimą apie judėjimą. Dėl per ilgo poilsio neigiamai paveikiama apykaitos būklė. Įspėjimas apie judėjimą skirtas raginti jus judėti toliau. Po valandos nejudėjimo būsite  raginamas pradėti judėti ir ekrane pamatysite raudoną juostelę. Jei aktyvuoti garso tonai, įrenginys taip pat ima pypsėti arba vibruoti.
Jei norite atkurti judėjimo juostą, trumpai pasivaikščiokite (bent keletą minučių).
Miego stebėjimas
Įrenginys fiksuoja jūsų judesius kai miegate. Miego statistiką sudaro: bendras miego valandų skaičius, miego lygiai ir judesiai miegant. Standartines miego valandas galite nustatyti savo „Garmin Connect“ paskyroje. Čia galite matyti ir miego statistiką.
Automatinis tikslas
Jūsų įrenginys automatiškai nustato dienos žingsnių tikslą remiantis ankstesnės veiklos lygiais. Įrenginyje rodomas progresas iki dienos tikslo. Jei pasirenkate nenaudoti automatinės tikslo funkcijos, savo „Garmin Connect“ paskyroje galite nustatyti tikslą savo nuožiūra.
	„Garmin Connect“
Naudodami „Garmin Connect“ galite  prisijungti prie savo draugų. „Garmin Connect“ galite stebėti, analizuoti, dalintis ir skatinti vienas kitą sportinei veiklai. Įrašykite savo aktyvaus gyvenimo stiliaus įvykius, įskaitant bėgimus, pasivaikščiojimus, važiavimus, plaukimus, žygius, triatlonus ir kt. Jei norite užsiregistruoti nemokamai paskyrai, apsilankykite www.garminconnect.com/start.
Išmaniojo telefono suporavimas su įrenginiu
Savo „Forerunner“ įrenginį reikia sujungti su išmaniuoju telefonu. Baigę nustatymą galėsite naudotis visomis įrenginio savybėmis.
1. Apsilankykite www.garmin.com/intosports/apps ir atsisiųskite į savo išmanųjį telefoną „Garmin Connect Mobile“ programėlę;
2. „Forerunner“ pagrindiniame ekrane pasirinkite Menu > Settings > Bluetooth > Pair Mobile Device (liet. Meniu > Nustatymai > Bluetooth > Suporuoti mobilųjį įrenginį);
3. Atverkite „Garmin Connect“ mobiliąją programėlę;
4. Pasirinkite funkciją pridėti įrenginį prie „Garmin Connect“ paskyros:
· Jei atliekate įrenginio poravimą su „Garmin Connect“ mobiliąja programėle pirmą kartą, vadovaukitės ekrane pateikiamomis instrukcijomis;
· Jei jau suporavote kitą įrenginį su „Garmin Connect“ mobiliąja programėle, nustatymų meniu pasirinkite GarminDevices > [image: image47.jpg]


,(liet. Garmin Įrenginiai)  ir vadovaukitės ekrane pateikiamomis instrukcijomis.
Siųsti duomenis į savo „Garmin Connect“ paskyrą naudojant kompiuterį
1. Prijunkite įrenginį prie savo kompiuterio naudodami USB laidą;
2. Eikite į www.garminconnect.com/start;
3. Vadovaukitės ekrane pateikiamomis instrukcijomis.
Atkurti įrenginio nustatymus
Jei įrenginys nereaguoja į veiksmus, gali reikėti jį perkrauti.
Pastaba: perkrovus įrenginį gali būti ištrinti jūsų duomenys arba nustatymai.
1. Palaikykite nuspaudę [image: image48.jpg]


 5 sekundes. Įrenginys išsijungs;
2. Palaikykite nuspaudę [image: image49.jpg]


 vieną sekundę įrenginiui įjungti.

	ANT+ jutikliai
Jūsų įrenginys gali būti naudojamas su belaidžiais ANT+ jutikliais. Daugiau informacijos, susijusius su jutiklių suderinamumu ir įsigijimu rasite adresu www.garmin.lt.
ATN+ jutiklių suporavimas
Suporavimas – tai ANT+ belaidžių jutiklių prijungimas prie įrenginio, pavyzdžiui, širdies ritmo jutiklio prijungimas prie „Garmin“ įrenginio. Pirmą kartą prijungdami jutiklį prie įrenginio pasitelkdami ANT+ belaidę technologiją turite suporuoti įrenginį su jutikliu. Po pirminio suporavimo įrenginys automatiškai prijungiamas prie jutiklio vos tik pradedate veiklą ir jutiklis yra aktyvus.
Pastaba: Jei jūsų įrenginyje jau yra ANT+ jutiklis, jie jau yra suporuoti.
1. Įdiekite jutiklį arba užsidėkite širdies ritmo jutiklį;
2. Palaikykite įrenginį 1 cm atstumu nuo jutiklio ir palaukite, kol jis įrenginys bus prijungtas prie jutiklio. Kai įrenginys aptinka jutiklį, ekrane rodomas pranešimas. Galite pritaikyti domenų lauką, kad matytumėte jutiklio duomenis; 
3. Jei būtina, pasirinkite Menu > Settings > Sensors and Accessories (liet. Meniu > Nustatymai >  Jutikliai ir priedai) ANT+ jutikliams valdyti. 
„Connect IQ“ funkcijos
Galite papildyti savo laikrodį „Connect IQ“ funkcijas  iš „Garmin“ ir kitų tiekėjų naudodami „Garmin Connect“ mobiliąją programėlę. Savo įrenginiui galite nustatyti ekraną, duomenų laukus, valdiklius ir programėles.
Atsisiųsti „Connect IQ“ funkcijas
Prieš atsisiųsdami „Connect IQ“ funkcijas iš „Garmin Connect“ mobiliosios programėlės turite suporuoti savo  „Forerunner“ įrenginį su išmaniuoju telefonu.
1. Iš „Garmin Connect“ mobiliosios programėlės nustatymų meniu pasirinkite Connect IQ Store;
2. Jei būtina, pasirinkite savo įrenginį;
3. Pasirinkite „Connect IQ“ funkciją;
4. Vadovaukitės ekrane pateikiamomis instrukcijomis.
	Nustatyti širdies ritmo zonas
Įrenginyje naudojama per pirminį nustatymą įvesta jūsų profilio informacija numatytajai širdies ritmo zonai nustatyti. Širdies ritmo reikšmes ir kiekvienos zonos diapazoną galite nustatyti patys. Įrenginys pritaiko skirtingas širdies ritmo zonas bėgimui, važiavimui dviračiu ir plaukimui.
1. Pasirinkite Menu > My Stats > User Profile > Heart Rate; (liet. Meniu > Mano statistika > Naudotojo profilis > Širdies ritmas);
2. Pasirinkite Max. HR (liet. Maks. širdies ritmas) ir įveskite didžiausią širdies ritmą;
3. Pasirinkite LTHR ir įveskite anaerobinę širdies ritmo ribą;
4. Pasirinkite Resting HR ir įveskite širdies ritmą ramybės būsenoje;
5. Pasirinkite Zones > Based On (liet. Zonos > Pagal);
6. Pasirinkite iš galimų parinkčių:
· pasirinkite BPM jei norite matyti ir redaguoti zonas pagal širdies dūžius per minutę;
· pasirinkite %Max. HR – jei norite matyti ir koreguoti zonas pagal procentinę maksimalaus širdies ritmo išraišką;
· pasirinkite %HRR jei norite matyti ir koreguoti zonas pagal procentinę savo širdies ritmo rezervo išraišką (maksimalus širdies ritmas atimti širdies ritmas ramybės būsenoje);
· pasirinkite %LTHR jei norite matyti ir koreguoti zonas pagal procentinę  anaerobinę širdies ritmo ribą;
7. Pasirinkite Add Sport Heart Rate (liet. Pridėti širdies ritmą sportinės veiklos metu) jei norite pridėti skirtingas zonas kiekvienai sportinei veiklai;
8. Pasirinkite zoną ir įveskite reikšmes kiekvienai širdies ritmo zonai.
Leisti įrenginiui nustatyti jūsų širdies ritmo zonas
Aktyvavus numatytuosius nustatymus įrenginys nustato maksimalų jūsų širdies ritmą ir nustato širdies ritmo zonas pagal procentinę maksimalaus širdies ritmo išraišką.
· Patikrinkite, ar naudotojo profilio nustatymai teisingi.
· Dažniau bėgiokite su riešo ir krūtinės širdies ritmo matuokliu.
· Išmėginkite keletą širdies ritmo treniruotės planų, kuriuos galima rasti savo „Garmin Connect“ paskyroje.
· Peržiūrėkite savo širdies ritmo tendencijas ir laiką (zonomis) „Garmin Connect“ paskyroje.

	Įrenginio priežiūra
Įrenginiui valyti nenaudokite aštrių daiktų.
Venkite cheminių valiklių, tirpiklių ir vabzdžių repelentų, galinčių pažeisti plastikines dalis ir apdailą.
Po įrenginio kontakto su chloru, jūros vandeniu, kremais nuo saulės, kosmetika, alkoholiu ar kitomis cheminėmis medžiagomis kruopščiai nuplaukite įrenginį vandeniu. Tokios medžiagos gali pažeisti įrenginio korpusą. 
Venkite spausti laikrodžio mygtukus po vandeniu.
Stenkitės įrenginio nesutrenkti ar kitaip jo nepažeisti, nes galite pakenkti jo veikimo trukmei.
Nelaikykite įrenginio aukštoje temperatūroje, nes jam gali būti pakenkta.
	Specifikacijos
Baterijos tipas
Įkraunama integruota ličio jonų baterija
Baterijos gyvavimo laikas (laikrodžio režimas)
Iki 9 savaičių
Baterijos gyvavimo laikas (veiklos režimas)
Iki 16 valandų su GPS režimu
Baterijos gyvavimo laikas („UltraTrac“ režimas)
Iki 24 valandų
Vandens reitingas
Plaukimas, 5 ATM
Radijo dažnis / protokolai
2,4 GHz ANT+ belaidės komunikacijos protokolas, „Bluetooth Smart“ belaidė technologija
Veikimo temperatūros diapazonas
Nuo -20 oC iki 50 oC
Įkrovimo temperatūros diapazonas
Nuo 0 oC iki 45 oC
www.garmin.lt 


