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Parama ir naujinimai
,Garmin Express” pagalba galima lengvai naudotis tokiomis ,,Garmin*
prietaisams skirtomis paslaugomis:

o gaminio registravimas

. gaminio instrukcijos

o programinés jrangos naujinimas

. duomeny jkélimas j ,,Garmin Connect”
http://software.garmin.com/en-GB/express.html
Palydovo signaly gavimas
Kad prietaisas gauty palydovo signalus, gali prireikti giedro dangaus. Laikas ir
data nusistato automatiskai pagal GPS padét;.
1.18eikite j lauka j atvirg vieta. Prietaiso priekiné dalis turéty bati nukreipta j
dangy;
2.Palaukite, kol prietaisas suras palydovus. Palydovo signalams surasti gali
prireikti 30-60 sekundziy.

:

Prietaiso jkrovimas

Pastaba: kad nesurddyty kontaktai, gerai nuvalykite juos ir Salia esantj plotag
prie$ pradédami jkrovima ar pries$ prijungdami prie kompiuterio.

1.]kiskite USB kabelj j kompiuterio USB lizdg;

2.18lygiuokite jkrovimo jkroviklio jungtis su kontaktais prietaiso galinéje puséje ir
tvirtai prijunkite jkrovimo spaustukg @ prie prietaiso;

3.]kraukite prietaisa iki galo;
4.Paspauskite @ ikrovikliui nuimti.

Mygtukai

GARMIN

GARMIN

N A Spustelékite foniniam ap3vietimui jjungti ar iSjungti.
Laikykite nuspaude prietaisui jjungti ar iSjungti.

f Spustelékite laikmaciui paleisti ar sustabdyti.

Spustelékite funkcijai pasirinkti ar pranesimui patvirtinti.

norésite grjzti j ankstesnj ekrana.

® © e 6

Spustelékite naujam ratui atzyméti. Spustelékite, kai
AV

Spustelékite, kai norite paslinkti valdiklius, duomeny
ekranus, meniu punktus ir nustatymus. Kai pasirinksite
veiklos profilj, spusteléje V atidarysite meniu. Laikydami
nuspaude A atidarysite meniu.

Biisenos piktogramos
Piktogramos pasirodo pradinio ekrano virSuje. Mirksinti piktograma reiskia, kad
prietaisas iesko signalo. Pastoviai Sviecianti piktograma reiskia, kad signalas
rastas arba atitinkamas daviklis yra prijungtas.
GPS bisena

* ,,Bluetooth” technologijos busena

Sirdies ritmo bisena

Zingsniamacio bisena

Greicio ir ritmo jutiklio basena

Temperatdros jutiklio blsena

VIRB kameros bisena

Miego stebéjimas

Kai miegate, prietaisas stebi jusy judesius. Miego statistika skai¢iuoja bendra
miego valandy skaiciy, miego lygius ir miego judesius. ,,Garmin Connect”
paskyros vartotojo nustatymuose galite nustatyti savo normalias miego valandas
ir Sioje paskyroje perzilréti savo miego statistika.

PasiruosSimas treniruotei

Pirmoji sporto veikla, kurig galite registruoti savo prietaise, gali bati bégimas,
vaziavimas dviraciu ar bet kokia kitokia lauko veikla. Gali tekti jkrauti prietaisa
prie$ pradedant sportuoti.

1.Spustelékite r, ir pasirinkite veiklos profilj;
2.I18eikite j laukg ir palaukite, kol prietaisas suras palydovus;
3.Spustelékite ¥ laikmaciui paleisti;

4.Pradékite sportuoti;
/385 \
T.l-!'
30:28
Pace

5.Baige sportuoti, pasirinkite flaikmaéiui sustabdyti;

6.Pasirinkite funkcija:

e spustelékite Save (ISsaugoti) treniruotei iSsaugoti ir laikmaciui atstatyti. Galite
pasirinkti treniruote santraukai perziaréti;

Today 10:25a
3.65 mi
30:28.0

Distance:
Time:
8:21/mi
420C

Pace:

Calories:

e pasirinkite Discard (At3aukti)> Yes (Taip) treniruotei istrinti;
o pasirinkite Resume (Testi) treniruotei testi.

Veiklos stebéjimo funkcijos jjungimas

Veiklos stebéjimo funkcija uzfiksuoja per registruojama dieng padaromus
Zingsnius, Zingsniy tikslg, nukeliautg atstuma ir sudegintas kalorijas. Sudegintos
kalorijos apima jusy bazinj metabolizmo procesg ir veiklos metu sudegintas
kalorijas.

Veiklos sekimo funkcija galima aktyvinti prietaiso pirmojo nustatymo metu ar
bet kuriuo kitu metu.

1.Pasirinkite = > Settings (Nustatymai) > Activity Tracking (Veiklos sekimas) >
Status (Blsena) > On (Jjungta). JUsy Zingsniy skaitiklis nepasirodys, kol prietaisas
neras palydovy ir automatiskai nenustatys laiko. Kad prietaisas galéty aptikti
palydovo signalus, gali reikéti giedro dangaus;

2.5uV paslinkite laiko ekrang, kad pasirodyty veiklos sekimo valdiklis. Zingsniy
skaitiklis jkeliamas periodiskai.

Judéjimo priminimo signalo (,,Move Alert”) funkcijos naudojimas

Kad galétuméte naudoti judéjimo priminimo signalo funkcija, turite jjungti
veiklos sekimo funkcija. llgalaikis sédéjimas gali suzadinti nepageidaujamus
metabolinés bisenos pakitimus. Si funkcija primena, kad turétuméte pajudéti.
Po vienos neveiklumo valandos pasirodo uzrasas ,,Move!“ (Judék!) ir raudona
juosta. Prietaisas taip pat iSduoda garsinj signalg ar pradeda vibruoti, jei jjungtas
garsas. Trumpai pasivaiksciokite (bent porg minudiy) ir judéjimo priminimo
funkcija grjs j pradine padét;.

Automatinis tikslo nustatymas (,,Auto Goal“)

Jasy prietaisas automatiskai nuostato kasdieninj zingsniy tikslg pagal
ankstesnius veiklos lygius. Jums judant prietaisas rodo jusy paZzanga dienos tikslo
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Jei pasirenkate nenaudoti automatinis tikslo nustatymo funkcijos, galite
nusistatyti norima Zingsniy tiksla savo ,,Garmin Connect” paskyroje.

,»,Garmin Connect”

Nemokamai paskyrai prisiregistruoti eikite j www.garminconnect.com/start.
ISsaugokite savo treniruotes: baige ir iSsaugoje treniruote savo prietaise, galite
ikelti $ig treniruote j ,,Garmin Connect” ir laikyti jg ten kiek panorésite.

Treniruotés stebéjimas per internety

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

1.Prijunkite prietaisg prie kompiuterio;



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

Analizuokite savo duomenis: galite perziGréti iSsamesne informacija apie savo
treniruote, jskaitant laika, atstuma, Sirdies ritma, sudegintas kalorijas, Zingsniy ir
greiciy grafikus ir kt.

Pastaba: kai kuriems duomenims reikia pasirenkamy priedy, tokiy kaip Sirdies
ritmo daviklis.

Suplanuokite savo treniruote: galite pasirinkti treniruotés tiksla ir jkelti vieng i$
kasdieniniy treniruociy plany.

Pasidalinkite savo treniruotémis: galite prisijungti prie draugy, kad galétuméte
sekti vienas kito treniruotes ar jdéti nuorodas j savo treniruotes savo
mégstamuose socialiniuose tinklapiuose.

Sekite savo paZzanga: galite sekti savo kasdieninius Zingsnius, dalyvauti
draugiskose varZzybose per savo rysius su draugais ir pasiekti savo tikslus.
Tvarkykite savo nustatymus: galite prisitaikyti sau savo prietaiso ir vartotojo
nustatymus savo ,,Garmin Connect” paskyroje.

Prisijunkite prie ,Connect 1Q"“ parduotuvés: galite parsisiysti programéles,
laikrodZio vaizdus, duomeny laukus ir valdiklius (,,widgets“).

Duomeny siuntimas j savo ,,Garmin Connect” paskyra

Galite jkelti visus savo treniruotés duomenis j ,,Garmin Connect” iSsamiai
analizei. Su ,,Garmin Connect” galite perzilreéti savo treniruotés Zzemélapj,
pasidalinti savo treniruotémis su draugais.

1.Prijunkite prietaisg prie savo kompiuterio, naudodami USB kabelj;

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

3.Vykdykite ekrane pateikiamas instrukcijas.

2.Eikite  www.garminconnect.com;
3.Sukurkite ir iSsaugokite nauja treniruote;
4.Pasirinkite Send to Device (Siysti j prietaisg) ir vykdykite ekrane pateikiamas

Suporavimas su iSmaniuoju telefonu

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

2.Priartinkite savo iSmanujj telefong ne toliau 10 metry nuo ,,Forerunner”;

3.,Forerunner” pradiniame ekrane pasirinkite =, Settings (Nustatymai) >

Bluetooth > Pair Mobile Device (Suporuoti mobily prietaisg);

4 Atidarykite ,Garmin Connect Mobile” programéle;

5.Pasirinkite funkcija pridéti prietaisa prie savo ,Garmin Connect” paskyros:
jei tai jisy pirmasis prietaisas, kurj suporuojate su ,,Garmin Connect”
programéle, jvykdykite ekrane pateikiamas instrukcijas;
jei su ,,Garmin Connect Mobile” programéle jau esate suporave kokj nors
prietaisg, nustatymuose pasirinkite Garmin Devices (Garmin prietaisai) > +ir
ivykdykite ekrane pateikiamas instrukcijas.

instrukcijas;
5.Atjunkite prietaisa.
Treniruotés paleidimas

Kad galétuméte paleisti treniruote, turi parsisiysti jq i$ ,,Garmin Connect”.

1.Pasirinkite = > Training (Treniruoté) > My Workouts (Mano treniruotés);

2.Pasirinkite treniruote;

3.Pasirinkite Do Workout (Vykdyti treniruote).

Kai pabaigsite treniruote, prietaisas parodys kiekvieng treniruotés Zingsnj, tiksla

(jei toks buvo) ir einamosios treniruotés duomenis.

Treniruotés sustabdymas

Bet kuriuo metu spustelékite © treniruotés Zingsniui uzbaigti.

Bet kuriuo metu spustelékite ¥ laikmaciui sustabdyti.

Istorija

Istorija fiksuojama laikui, atstumui, kalorijoms, vidutiniam tempui ar greiciui ir

pasirenkamo ANT+ jutiklio informacijai.
Pastaba: kai prietaiso atmintis uZsipildo, nauji duomenys jrasomi vietoje jlsy

seniausiy duomeny.
Istorijos perZiura

1.Pasirinkite Menu (Meniu) > History (Istorija) > Activities (Treniruotés);

2.Naudodami ar V perZitrékite savo iSsaugotas treniruotes;

3.Pasirinkite treniruote;

4.Pasirinkite meniu punkta:

o spustelékite Details (Duomenys) papildomai informacijai apie treniruote

perivelgti;

zonoje perzvelgti;

spustelékite Laps (Ratas) ratui pasirinkti ir papildomai informacijai apie
kiekvieng ratg perivelgti;
spustelékite Time in Zone (Laikas zonoje) laikui kiekvienoje Sirdies ritmo

e spustelékite Delete (IStrinti) pasirinktai treniruotei iStrinti.

Suminiy duomeny perivelgimas

Galite perzvelgti prietaise iSsaugotus suminius atstumo ir laiko duomenis.
1.Pasirinkite Menu (Meniu) > History (Istorija) > Totals (Sumos);
2.Pasirinkite punkta savaitiniams ar ménesiniams suminiams duomenims

pamatyti.
Istorijos iStrynimas

1.Pasirinkite Menu (Meniu) > History (Istorija) > Options (Parinktys);

2.Pasirinkite norimg punkta:
o Delete All Activities (IStrinti visas treniruotes) visoms treniruotéms is istorijos

istrinti;

o Reset Totals (GrazZinti sumas j nulj) visoms atstumo ir laiko sumoms nunulinti;

Pastaba: tai neistrina jokiy iSsaugoty treniruociy.
3.Patvirtinkite savo pasirinkima.

Suporavimas su ANT+ jutikliais
Pastaba: jei jusy prietaiso pakuotéje yra ANT+ jutiklis, jis jau yra suporuotas.
1.Sumontuokite jutiklj arba uzdékite Sirdies ritmo daviklj;
2.Priartinkite prietaisg ne toliau 1 cm nuo jutiklio ir palaukite, kol prietaisas
susijungs su jutikliu. Kai prietaisas aptinka jutiklj, pasirodo pranesimas. Galite
pritaikyti duomeny laukelj jutiklio duomenims parodyti;
3.Jei reikia, pasirinkite =, Settings (Nustatymai) > Sensors and Accessories
(Jutikliai ir priedai) ANT+ jutikliams sutvarkyti.

Forerunner 235“ nesiojimas ir Sirdies ritmas
,Forerunner” prietaisg nesiokite virs savo rieso kaulo.
Pastaba: prietaisas turi bati prigludes, bet patogiai, ir jis neturi judéti bégimo
metu.

Saugokite prietaiso nugarinéje puséje esantj sirdies ritmo jutiklj nuo pazeidimo.
Forerunner 235 Sirdies ritmo valdiklio perzvelgimas

1.Budami dienos laiko ekrane pasirinkite v;

2.Spustelékite 3 paskutiniy 7 dieny vidutinéms ramybés bisenos Sirdies ritmo
reikSméms perzvelgti.

Prietaiso mygtuky uZrakinimas ir atrakinimas

1.Laikykite nuspaude Air pasirinkite Lock Device (UZrakinti prietaisg);
2.Laikykite nuspaude A prietaiso mygtukams atrakinti.

Specifikacijos
Atsparumas vandeniui 5atm
Akumuliatoriaus tipas Jkraunamas, integruotas Li-ION
,Forerunner 230 1ki 12 sav.

akumuliatoriaus
tarnavimo laikas
(laikrodZio rezimas)

Iki 11 sav. su veiklos stebéjimu
Iki 5 sav. su veiklos stebéjimu ir pranesimais
iSmaniajame telefone

,Forerunner 230“
akumuliatoriaus
tarnavimo laikas
(laikrodZio reZzimas)

Iki 16 val. GPS reZime
Iki 12 val. GPS+GLONASS reZime

,Forerunner 235“
akumuliatoriaus
tarnavimo laikas
(laikrodZio reZimas)

Iki 9 sav.

Iki 8 sav. su veiklos stebéjimu

Iki 4 sav. su veiklos stebéjimu ir pranesimais
iSmaniajame telefone

Iki 9 dieny su veiklos stebéjimu ir
pranesimais iSmaniajame telefone bei
Sirdies ritmo ant rieSo matavimu

,Forerunner 235“
akumuliatoriaus
tarnavimo laikas (veiklos
stebéjimo reZimas su
Sirdies ritmo ant rieso
matavimu)

Iki 11 val. GPS reZzime
Iki 9 val. GPS+GLONASS rezime

Darbiné temperatiira

Nuo -20°C iki 60°C

Jkrovimo temperatlra

Nuo 0°C iki 45°C

Radijo daznis, protokolas

2.4 GHz ANT+ bevielio rysio protokolas;
,,Bluetooth Smart” bevielé technologija



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

