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Pagalba ir naujiniai
,Garmin Express” suteikia lengva prieigg prie ,Garmin“
jrenginiams pritaikyty paslaugy.

. Produkto registracija

. Produkto naudotojo vadovai

. Programinés jrangos naujiniai

. Duomeny jkélimai j ,,Garmin Connect”
http://software.garmin.com/en-GB/express.html
Visas naudotojo vadovas
Visg Siam jrenginiui skirta naudotojo vadovag galite rasti
internete.
1. Eikite j garmin.com;
2. Suraskite savo jrenginj;
3. Perziurékite visg naudotojo vadovg Siame tinklalapyje arba jj
atsisiyskite.
Daugiau informacijos pageidaujama kalba rasite apsilanke savo
Salies ,Garmin“ interneto svetainéje.

Programinés jrangos atnaujinimas

Prie$ atnaujindami programine jrangg turite susikurti
»,Garmin Connect” paskyrg ir atsisiysti ,Garmin Express”
programéle.

1. Prijunkite jrenginj prie savo kompiuterio naudodami USB
laidg. Kai bus galima atsisiysti naujg programine jranga,
»,Garmin Express” programeélé atsiys jg j jasy jrenginj.

2. Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis;

3. Neatjunkite savo jrenginio nuo kompiuterio, kol ,Garmin
Express” programélé siys programine jranga.

Patarimas: jeigu kyla problemy atnaujinant programine
jranga per ,Garmin Express” programéle, jums gali prireikti
ikelti savo veiklos istorijg j ,Garmin Connect” programéle ir
bendrinti jg su jrenginio veiklos istorija. Tokiu badu turéty
atsirasti pakankamai atminties naujiniui.

Mygtukai

Pasirinkite, jei norite jjungti
arba iSjungti apSvietima.
Laikykite nuspaude, jei norite
jrenginj jjungti arba iSjungti.
Pasirinkite, jei norite atrakinti
jrenginj, jei norite paleisti ir
sustabdyti laikmatj, pazymeti
parinktj ar jg patvirtinti.
Pasirinkite, jei norite pazymeéti
naujg ratg arba grjzti j pirmesnj
ekrana.

Pasirinkite, jei norite keisti
duomeny ekranus, parinktis ir

(=l

AV

nustatymus. Laikykite
nuspaude, jei norite slinkti
greiciau.

Biisenos piktogramos
Piktogramos atsiranda pagrindinio ekrano virSuje. Mirksinti
piktograma reiskia, kad jrenginys iesko signalo. Pastoviai
matoma piktograma reiskia, kad signalas aptiktas.
GPS bisena

,Bluetooth” blisena

Sirdies ritmo bisena

Zingsniamactio bisena
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Irenginys jkraunamas

Pastaba: siekdami apsaugoti jrenginj nuo korozijos, pries jj
jkraudami arba jungdami prie kompiuterio kruopsciai
iSvalykite ir nusausinkite kontaktus bei zong aplink juos.

1. Jjunkite USB laida j savo kompiuterio USB jungt;.

2. Padékite jrenginio gale esancius kontaktus Salia jkrovimo
angy ir saugiai prijunkite jkroviklio krasta @ prie jrenginio.

3. Pilnai jkraukite jrenginj;
4. Norédami atjungti jkroviklj paspauskite @

Jrenginio dévéjimas ir Sirdies ritmo aptikimas

Per treniruotes dévékite ,Forerunner” jrenginj virs rieSo kaulo
ir tvirtai suverzkite juosty, kad baty aptiktas Sirdies ritmas.
Nepasalinkite ar neiSmeskite kitoje jrenginio puséje esancios
plombos.
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Pasiruosimas bégimui

Jrenginys yra nepilnai jkrautas. PrieS bégima gali prireikti
jrenginj pilnai jkrauti.

1. Laikykite nuspaude O norédami jkrauti jrenginj;

2. Dienos laiko ekrane dukart paspauskite? jrenginiui atrakinti;
3. 13eikite j lauka ir palaukite, kol jrenginys aptiks palydova. Gali
prireikti keleto minuciy, kol jrenginys aptiks palydovo signala.
Palydovo padalos tampa Zalios ir pasirodo laikmacio ekranas;

4. Pasirinkite fjei norite aktyvuoti laikmatj;

5. Pradékite bégti;

7. Baige bégti pasirinkite # laikmaciui sustabdyti;

8. Pasirinkite i$ galimy parinkciy:

*pasirinkite Resume (liet. atkurti) paleisti laikmaciui i$ naujo;
*pasirinkite Save (liet. iSsaugoti), jei norite iSsaugoti bégima

ir nustatyti laikmatj i§ naujo. Ekrane bus pateikiama
duomeny santrauka. Savo bégimo duomenis galite jkelti j
,Garmin Connect”.

Summary
Today 6-69p
312mi
23020 7:23/mi

Done

*pasirinkite Discard (liet. pasalinti) bégimui istrinti.



http://software.garmin.com/en-GB/express.html

»,Garmin Connect”

Norédami uZsiregistruoti j nemokamga paskyra, apsilankykite
Www.garminconnect.com/start.

ISsaugokite savo veiklas: baige savo veikla ir iSsaugoje ja
jrenginyje, duomenis galite jkelti j ,Garmin Connect” ir laikyti
ten neribota laika.

ISanalizuokite savo duomenis: galite matyti iSsamesne savo
veiklos informacijg, jskaitant laika, atstuma, Sirdies ritma,
sudegintas kalorijas, tempo, greicio grafikus ir pan. Kai kuriems
duomenims reikalingi pasirenkami priedai.
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Susiplanuokite savo treniruote: Galite pasirinkti treniruotés
tikslg ir jkelti po vieng plang kiekvienai dienai.

Pasidalinkite veiklomis: galite prijungti savo draugus ir sekti
vienas kito veiklas arba skelbti nuorodas j savo veiklas
mégstamuose socialiniuose tinkluose.

»Garmin Connect” naudojimas

Galite jkelti savo veiklos duomenis j ,,Garmin Connect” iSsamiai
analizei atlikti. Su ,Garmin Connect” galite matyti savo veiklos
Zemélapj ir dalintis juo su draugais.

1. Prijunkite jrenginj prie savo kompiuterio naudodami USB
laida;

2. Eikite j www.garminconnect.com/start;

3. Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Treniruotés stebéjimas internete

Prie$ atsisiysdami treniruote iS ,Garmin Connect” turite
susikurti ,,Garmin Connect” paskyra.

1. Prijunkite jrenginj prie savo kompiuterio;

2. Eikite j www.garminconnect.com;

3. Susikurkite ir iSsaugokite nauja treniruote;

4.Pasirinkite Send to Device (liet. siysti j jrenginj) ir
vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis;

5. Atjunkite jrenginj.

Pradéti treniruote

Prie$ pradédami treniruote turite atsisiysti jg iS ,Garmin
Connect”.

1. Pasirinkite Training > My
Treniruoté>Mano treniruotés);

2. Pasirinkite treniruote;

3.Pasirinkite Do Workout (liet. Pradéti treniruote).

Kai treniruoté pradedama, jrenginys rodo kiekvieng
treniruotés etapa, tikslg (jei toks yra) ir treniruotés
duomenis.

Sirdies ritmo rodymas laikrodzio rezime

1.PasirinkiteM ;

2.Palaukite keletg sekundziy. Ekrane parodomas jusy Sirdies
ritmas @ .

Veiklos stebéjimo aktyvavimas

Veiklos stebéjimg galima aktyvuoti per pirminj jrenginio
nustatyma arba bet kuriuo kitu metu.

1. Pasirinkite Menu > Settings > Activity Tracking > Status >
On (liet. Meniu>Nustatymai>Veiklos stebéjimas>Jjungti).
Zingsniai nepradedami matuoti kol jrenginys neaptinka
palydovo signalo ir automatiskai nenustato laiko. Kad
jrenginys aptikty palydovo signalg reikia, kad vir$ jasy
nebdty jokiy kliaciy;

2.Pasirinkite® , jei norite grj7ti j dienos laiko ekrang;
3.Pasirinkite arba V', jei norite matyti veiklos stebgjimo
duomenis.

Ekrane pamatysite visg dienos Zingsniy skaiciy a”.
Zingsniamatis periodiskai atnaujinamas.

Workouts  (liet.

,Bluetooth Connected”

,Forerunner” jrenginyje yra keletas ,Bluetooth” funkcijy,
suderinamy su jusy iSmaniuoju telefonu arba mobiliuoju
jrenginiu naudojant ,,Garmin Connect Mobile” programéle.
Norédami  gauti  daugiau informacijos  apsilankykite
www.garmin.com/intosports/apps.

pLiveTrack”: suteikia galimybe jlsy draugams ir Seimai rungtis
su jumis realiu laiku. Galite pakviesti Zmoniy jus sekti
naudodami elektroninius laiskus ar socialine Ziniasklaida, taigi
jie galés matyti jasy treniruotés duomenis ,Garmin Connect”
stebéjimo tinklalapyje realiu laiku.

Veiklos jkélimai: baigus veiklos jrasyma jos
automatiskai issiunciami j ,Garmin Connect Mobile”.
Saveika su socialine Ziniasklaida: suteikia jums galimybe
skelbti veiklos duomeny atnaujinimus socialiniuose tinkluose
kai jkeliate veiklg j ,Garmin Connect Mobile”.

duomenys

ISmaniojo telefono suporavimas su ,Forerunner”

1. Apsilankykite  www.garmin.com/intosports/apps ir
atsisiyskite j savo iSmanuyjj telefong ,Garmin Connect
Mobile” programéle;

2. Laikykite savo iSmanuyjj telefong ne toliau kaip 10 metry
nuo , Forerunner;

3. ,Forerunner” pagrindiniame ekrane pasirinkite Menu >
Settings > Bluetooth > Pair Mobile Device (liet. Meniu>
Nustatymai>Bluetooth> Suporuoti mobilyjj jrenginj;
4.Jjunkite ,Garmin Connect Mobile“ programéle ir
vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis jrenginiui
prijungti.

Instrukcijos pateikiamos per pirminj jrenginio nustatyma
arba pasirinkus =8 > My Device (liet. Mano jrenginys).
,Bluetooth” bevielio rysio technologijos jjungimas
,Forerunner” pagrindiniame ekrane pasirinkite Menu >

Settings > Bluetooth > Status > Off (liet. Meniu>
Nustatymai>Bluetooth> Biisena>ISjungti);
Sirdies ritmo spalvos zonos Techniniai duomenys
Daugelis sportininky Sirdies ritmo matavimus naudoja didinti Vandens pasipriesinimas 5ATM
Sirdies ir kraujagysliy pajégumus ir treniruotés aktyvuma. Baterijos tipas Jkraunama licio  jony
Sirdies ritmo zona — tai nustatytas Sirdies daziy skaicius per baterija

minute. Intensyvumo skaléje yra penkios priimtinos Sirdies

ritmo zonos. Sirdies ritmo zonos skai¢iuojamos pagal
maksimalaus Sirdies daznio procentine reikSme.
Pilka Apsilimas Ramus ir lengvas tempas
Mélyna Lengvas Patogus jprastas tempas
Zalias Aerobika Vidutinis tempas; optimalus
Sirdies ir kraujagysliy darbas
Oranziné | Riba Greitas  tempas;  valingas
kvépavimas
Raudona | Maksimalus Sprinto tempas; netinkamas
ilgam laiko tarpui

Baterijos gyvavimo laikas
Veikimo temperatira
Jkrovimo temperatlra
ANT+ jutikliy suporavimas
Pries atlikdami poravima turite uzsidéti Sirdies ritmo ekrang
arba jdiegti jutiklj.

Pastaba: poruodami jrenginius bukite ne toliau nei 10 m nuo
kito ANT+ jutiklio.

1. Jrenginys turi bati ne toliau kaip 3 m nuo jutiklio;

2. Pasirinkite Menu > Settings > Sensors > Add Sensor (liet.
Meniu > Nustatymai > Jutikliai > Pridéti jutiklj);

3. Pasirinkite jutiklj. Kai jutiklis suporuojamas su jlsy
jrenginiu, ekrane rodomas pranesimas. Galite pritaikyti
domeny lauka, kad matytuméte jutiklio duomenis.

Iki 10 val. / iki 6 savaiciy.
Nuo -20 °C iki 60 °C
Nuo 0 °C iki 45 °C



http://www.garminconnect.com/start
http://www.garminconnect.com/start
http://www.garminconnect.com/
http://www.garmin.com/intosports/apps
http://www.garmin.com/intosports/apps

