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levads
A BRIDINAJUMS

Skatiet ierices komplektacija iek|lauto celvedi Svariga informacija par drosibu un ierici, lai uzzinatu uz ierici
attiecinamos bridinajumus un citu svarigu informaciju.

Pirms sakat vai parveidojat jebkuru treninu programmu, vienmeér konsult€jieties ar arstu.

lerices parskats

LIGHT

START
STOP

BACK

DOWN

uP

Atlasiet, lai ieslégtu ierici.
Atlasiet, lai ieslégtu un izslégtu fona apgaismojumu.
Turiet nospiestu, lai skatitu vadibas izvelni.

Atlasiet, lai palaistu un apturétu aktivitates taimeri.
Atlasiet, lai izvelétos opciju vai apstiprinatu zinojumu.

Atlasiet, lai atgrieztos iepriekSéja ekrana.
Atlasiet, lai aktivitates laika ierakstitu distanci, atpUtu vai parietu uz nakamo fizisko vingrojumu sérijas
posmu.

Atlasiet, lai ritinatu pa logrikiem, datu ekraniem, opcijam un iestatijumiem.
Turiet nospiestu, lai atvértu mazikas parvaldibu (Mizikas atskanosanas parvaldiba pievienota viedtal-
runi, 31. lappuse).

Atlasiet, lai ritinatu pa logrikiem, datu ekraniem, opcijam un iestatijumiem.
Turiet nospiestu, lai skatitu izvelni.

levads



Statusa ikonas

Statusa ikonas ir redzamas, kad sakat aktivitati. Aktivitatém briva daba statusa josla klust zala, kad GPS ir
gatavs. MirgojoSa ikona nozimé, ka ierice meklé signalu. Vienmeérigi izgaismota ikona nozimé, ka signals ir
atrasts vai ka sensors ir pievienots.

Viedtalruna savienojuma statuss

Sirdsdarbibas ritma statuss

QD ¢

Bridinajuma statuss

Solu meritaja statuss

Atruma un kadences sensora statuss

%

Vadibas izvelnes skatisana

Vadibas izvélne ietver tadas opcijas ka rezima Netraucét! ieslégSana, taustinu blokéSana un ierices izslégSana.
1 Jebkura ekrana turiet nospiestu LIGHT.

Power Off

“_' .

2 Atlasiet UP vai DOWN, lai ritinatu pa opcijam.

Pulkstena iestatiSana

Lai pilniba izmantotu Forerunner funkcijas, izpildiet talak noraditos uzdevumus.

Turiet nospiestu LIGHT, lai ieslégtu pulksteni (lerices parskats, 1. lappuse).
Lai veiktu sakotngjo iestatiSanu, izpildiet ekrana redzamas instrukcijas.

Sakotnéjas iestatiSanas laika varat savienot talruni part ar pulksteni, lai sanemtu pazinojumus, sinhronizétus
savas aktivitates un veiktu citas darbibas (Talruna para savienojuma izveidosana, 28. lappuse).

Uzladgjiet pulksteni (Pulkstepa uzlade, 50. lappuse).
Meklgjiet programmatiras atjauninajumus (Sistémas iestatijumi, 46. lappuse).

Lai nodrosinatu labako pieredzi, programmatura ierice ir regulari jaatjaunina. Programmaturas atjauninajumi
nodroSina izmainas un privatuma, funkciju un darbibas uzlabojumus.

lestatiet drosibas funkcijas (Drosibas un izsekosanas funkcijas, 33. lappuse).
Dodieties skréjiena (Dodoties skréjiena, 4. lappuse).
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Aktivitates un lietotnes

Jasu ierici var izmantot ieksStelpu, arpustelpu, atlétikas un fitnesa aktivitatem. Sakot aktivitati, ierice parada un
registré sensora datus. Jus varat saglabat aktivitates un kopigot tas ar Garmin Connect” kopienu.

Jis varat ari pievienot Connect IQ" aktivitates un lietotnes savai iericei, izmantojot Connect IQ lietotni (Connect
1Q funkcijas, 32. lappuse).

Vairak informacijas par aktivitasu izsekosanu un fiziskas formas mérijumu precizitati skatiet vietné garmin.com
/ataccuracy.

Aktivitates un lietotnes
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Dodoties skrejiena

Pirma fiziska aktivitate, kuru ierakstat ierice, var but skrieSana, ritenbrauksSana vai jebkura aktivitate briva daba.
Pirms aktivitates saksanas jums, iesp&jams, bis jauzladeé ierice (Pulkstena uzlade, 50. lappuse).

—

Pulkstena ciparnica atlasiet START.

2 Atlasiet aktivitati.

3 Dodieties ara un gaidiet, lidz ierice atrod satelitus.
4 Atlasiet START, lai palaistu aktivitates taimeri.

5 Dodieties skrgjiena.

DISTANCE

3.10

TIMER

6:08

PACE

8:25

6 Pec skrejiena pabeigSanas atlasiet STOP, lai apturétu taimeri.
7 Atlasiet opciju:
Atlasiet Turpinat, lai restartétu taimeri.

+ Atlasiet Saglabat, lai saglabatu skrejienu un atiestatitu taimeri. Jus varat skatit kopsavilkumu vai atlasit

DOWN, lai skatrtu vairak datu.

3.11

30:55.5
9:56/mi

+ Atlasiet Atmest > J3, lai dzestu skregjienu.

Aktivitates un lietotnes



Aktivitates saksana

Sakot aktivitati, GPS ieslédzas automatiski (ja nepiecieSams). Ja jums ir izvéles bezvadu sensors, varat savienot
to pari ar Forerunner ierici (Bezvadu sensoru savienoSana pari, 37. lappuse).

1
2

Pulkstena ciparnica atlasiet START.
Atlasiet aktivitati.
PIEZIME. izlases aktivitates saraksta paradas pirmas (Savu aktivitasu saraksta pielagosana, 39. lappuse).
Atlasiet opciju:
+ Atlasiet aktivitati no savas izlases.
Atlasiet @& un papladinata aktivitasu saraksta atlasiet aktivitati.
Ja aktivitatei nepiecieSami GPS signali, dodieties uz vietu ar brivu skatu uz debesim.
Pagaidiet, lidz ir redzama zala statusa josla.

lerice ir gatava, kad ta ir noteikusi jlsu pulsu, ieguvusi GPS signalus (ja nepiecieSams) un izveidojusi
savienojumu ar bezvadu sensoriem (ja nepiecieSams).

Atlasiet START, lai palaistu aktivitates taimeri.
lerice registré aktivitates datus tikai laika, kad aktivitates taimeris darbojas.

IETEIKUMS. aktivitates laika varat turét nospiestu DOWN, lai atvértu mizikas parvaldibu (Mdzikas
atskanosanas parvaldiba pievienota viedtalruni, 31. lappuse).

Padomi aktivitasu registresanai

Pirms aktivitates sakSanas uzladgjiet ierici (Pulkstepa uzlade, 50. lappuse).

Nospiediet BACK, lai ierakstitu distances, saktu jaunu vingrojumu kopu vai pozu vai parietu uz nakamo fizisko
vingrojumu sérijas posmu.

Nospiediet UP vai DOWN, lai skatitu papildu datu lapas.

Aktivitates beigSana

1
2

Atlasiet STOP.

Atlasiet opciju:

+ Lai atsaktu aktivitati, atlasiet Turpinat.

+ Lai saglabatu aktivitati, atlasiet Saglabat.
PIEZIME. ja pasvért&jums ir iespéjots, jUs varat ievadit aktivitatei uztvertos palinus (Pasvértéjuma
iespéjosana, 43. lappuse).

+ Lai atzimétu distanci, atlasiet Aplis.

« Lai atmestu aktivitati, atlasiet Atmest > Ja.

Aktivitates novertesana

PIEZIME. $ funkcija nav pieejama visam aktivitatém.
Varat pielagot pasnovértésanas iestatijumu noteiktam aktivitatém (Pasveértéjuma iespéjosana, 43. lappuse).

1
2

3

Kad pabeidzat aktivitati, atlasiet Saglabat (Aktivitates beigsana, 5. lappuse).
Atlasiet ciparuy, kas atbilst jisu uztvertajiem paliniem.

PIEZIME. lai izlaistu pa$vertgjumu, varat atlasit .

Atlasiet, ka jutaties aktivitates laika.

Novértejumus varat skatit lietotné Garmin Connect.

Aktivitates un lietotnes 5



Aktivitates pievienoSana

lerice tiek piegadata ar ieprieks ieladetam vairakam vienkar§am aktivitatem, ko varat izmantot telpa vai briva
daba. Varat pievienot Sis aktivitates savu aktivitasu sarakstam.

1 Atlasiet START.

Atlasiet Pievienot.

Atlasiet saraksta aktivitati.

Atlasiet Ja, lai pievienotu aktivitati savu izlasu sarakstam.

Atlasiet aktivitasu saraksta atrasanas vietu.

Nospiediet START.

o g h WDN

lekstelpu aktivitates

Forerunner ierici var izmantot treniniem telpa — skrieSanai pa celinu telpa vai treninam uz stacionara
velosipéda. Aktivitatem telpa GPS tiek izslégts.

Skrienot vai staigajot ar izslegtu GPS, atrums, attalums un kadence tiek aprékinati, izmantojot iericé esoso
akselerometru. Akselerometrs kalibrésanu veic pats. Atruma, attaluma un kadences datu precizitate uzlabojas
péc vairakiem skrejieniem vai pastaigam arpus telpam, izmantojot GPS.

IETEIKUMS. turéSanas pie slidosa celina trenaziera margam pazemina precizitati. JUs varat izmantot izvéles
kajas meérierici, lai registrétu tempu, attalumu un kadenci.

Braucot ar velosipédu, kad GPS ir izslegts, atruma un attaluma dati nav pieejami, ja vien jums nav izvéles
sensora, kas nosita atruma un attaluma datus iericei (pieméram, atruma vai kadences sensors).

Dodoties virtuala skrejiena

Jus varat izveidot sava pulkstena para savienojumu ar saderigu treSas personas lietotni, lai parsatitu tempa,
sirdsdarbibas ritma vai so|u skaita cikla datus.

Nospiediet START.

Atlasiet Virtuals skrej..

Plansetdatora, klépjdatora vai talrunt atveriet lietotni Zwift” vai citu virtuala trenina lietotni.

Izpildiet ekrana redzamas norades, lai saktu skrieSanas aktivitati un izveidotu iericu para savienojumu.
Nospiediet START, lai palaistu aktivitates taimeri.

Péc aktivitates pabeigsanas nospiediet STOP un pavelciet uz augsu, lai saglabatu aktivitati.

O Ul A WN =

HIIT aktivitates ierakstiSana
JUs varat izmantot specialus taimerus, lai ierakstitu augstas intensitates intervala trenina (HIIT) aktivitati.
1 Pulkstena ciparnica atlasiet START > HIIT > lespé&jas > Taimeri.
2 Atlasiet opciju:
+ Atlasiet Bezmaksas, lai ierakstitu brivu, nestrukturétu HIIT aktivitati.
+ Atlasiet AMRARP, lai iestatitaja laikposma ierakstitu iesp&jami daudz posmu.
« Atlasiet EMOM, lai katru minGti mindtes laika registrétu iestatito kustibu skaitu.
+ Atlasiet Tabata, lai 20 sekunzu maksimalas piepdiles intervalus mainttu ar 10 sekundem atputas.
+ Atlasiet Pielagots, |ai iestatitu savu kustibu laiku, atpdtas laiku, kustibu skaitu un posmu skaitu.
3 Javajadzigs, izpildiet ekrana redzamos noradijumus.
4 Atlasiet START, lai saktu pirmo posmu.
lerice rada atpakalskaitiSanas taimeri un jusu pasreizéejo pulsu.
5 Javajadzigs, atlasiet BACK, lai manuali parietu uz nakamo posmu vai atputu.
6 Kad aktivitate ir pabeigta, atlasiet STOP, lai apturétu aktivitates taimeri.
7 Atlasiet Saglabat.
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Trenaziera attaluma kalibresana

Lai ierakstitu precizus attalumus skrejieniem uz trenaziera, jus varat kalibrét trenaziera attalumu péc tam,
kad veicat uz trenaziera vismaz 2,4 km (1,5 jadzi). Ja izmantojat dazadus trenazierus, varat manuali kalibrét
trenaziera attalumu uz katra trenaziera vai péc katra skrégjiena.

1 Saciet trenaziera aktivitati (Aktivitates saksana, 5. lappuse).
2 Skrieniet uz trenaziera, lidz pulkstenis ir ierakstijusi vismaz 2,4 km (1,5 jadzi).
3 Kad aktivitate ir pabeigta, nospiediet STOP, lai apturétu aktivitates taimeri.
4 Atlasiet opciju:

+ Lai kalibretu trenaziera attalumu pirmo reizi, atlasiet Saglabat.

lerice aicinas jus pabeigt trenaziera kalibresanu.

+ Lai manuali kalibrétu trenaZiera attalumu péc pirmreizéjas kalibrésanas, atlasiet Kalibréet un saglabat > Ja.

5 Parbaudiet trenaziera displeja redzamo veikto attalumu un ievadiet to sava pulkstent.

Aktivitates briva daba

Forerunner iericé ir ieprieks ieladétas tadas arpustelpu aktivitates ka skrieana un velobrauk$ana. Arpustelpu
aktivitatem GPS ir ieslégts. Sarakstam varat pievienot vairak aktivitasu (Savu aktivitasu saraksta pielagosana,
39. lappuse).

Dodoties skrejiena pa celinu
Pirms dodaties skré&jiena pa celinu, parliecinieties, ka skrienat pa standarta 400 m celinu.

Jus varat izmantot skrieSanas pa celinu aktivitati, lai ierakstitu skrieSanas pa ara sporta laukuma celinu datus,
tostarp attalumu metros un aplu dalijumu.

Nostajieties uz ara sporta laukuma celina.
Pulkstena ciparnica nospiediet START.
Atlasiet Skr. pa celinu.
Pagaidiet, lidz pulkstenis atrod satelitus.
Ja skrienat pa 1. celinu, izlaidiet darbibas [1dz 11. darbibai.
Nospiediet UP.
Atlasiet aktivitates iestatijumus.
Atlasiet Celina numurs.
9 Atlasiet celina numuru.
10 Lai atgrieztos pie aktivitates taimera, divas reizes nospiediet BACK.
11 Nospiediet START.
12 Skrieniet pa celinu.
Kad ir veikti 3 apli, pulkstenis ieraksta celina izmérus un kalibrée jusu celina attalumu.
13 Pec aktivitates pabeigSanas nospiediet STOP un pavelciet uz augsuy, lai saglabatu aktivitati.

Skrejiena pa celinu ierakstiSana

+ Pirms skréjiena pa skrejcelinu uzsakSanas pagaidiet, kamér pulkstenis iegust satelita signalus.

+ Kad pirmo reizi skrienat pa nepazistamu celinu, noskrieniet vismaz Cetrus aplus, lai kalibrétu celina attalumu.
Lai pabeigtu apli, ir japaskrien nedaudz garam sakuma punktam.

+ Katru apli skrieniet pa to pasu celinu.
PIEZIME. noklusé&juma Auto Lap® attalums ir 1600 m vai Cetri apli pa celinu.

+ Ja skrienat pa citu celinu, nevis 1. celinu, iestatiet celina numuru aktivitates iestatijumos.
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Peldot baseina
1 Nospiediet START.
2 Atlasiet Peld. baseina.
3 Atlasiet peldbaseina lielumu vai ievadiet pielagotu lielumu.
4 Nospiediet START.
lerice ieraksta peldésanas datus tikai laika, kad aktivitates taimeris darbojas.
5 Saciet peldét.

lerice automatiski ieraksta peldéjuma intervalus un garumus. Funkcija Vibracijas bridinajumi ir iesleégta péc
nokluséjuma (Automatiska atpita un manuala atpita, 9. lappuse).

6 Nospiediet UP vai DOWN, lai skatttu papildu datu lapas (izvéles).
7 Péc aktivitates pabeigSanas nospiediet STOP un pavelciet uz augsu, lai saglabatu aktivitati.

Attaluma ierakstisana

Pulkstenis méra un ieraksta veikto attalumu péc veiktajiem baseina garumiem. Lai radttu precizu attalumu,
peldbaseina lielumam ir jabit pareizam (Peldbaseina lieluma iestatiSana, 8. lappuse).

IETEIKUMS. lai iegutu precizakus rezultatus, peldiet visu attalumu, taja izmantojot vienu vézienu veidu. Atputas
laika apturiet aktivitates taimeri.

IETEIKUMS. lai palidz&tu iericei registrét jisu veikto attalumu, spécigi atgridieties no sienas un slidiet, pirms
veicat pirmo vézienu.

IETEIKUMS. kad veicat vingrinajumus, jums ir vai nu jaaptur aktivitates taimeris, vai jaizmanto vingrinajumu
registréSanas funkcija (Trenins, izmantojot vingrinasanas Zurnalu, 9. lappuse).

Peldbaseina lieluma iestatiSana

1 Pulkstena ciparnica atlasiet START > Peld. baseina.

2 Turiet nospiestu UP.

3 Atlasietlestatijumi > Peldbaseina lielums.

4 Atlasiet peldbaseina lielumu vai ievadiet pielagotu lielumu.

Peldesanas terminologija

Garumes: viens peldéjums baseina garuma.

Intervals: viens vai vairaki secigi garumi. Jauns intervals sakas péc atpdutas.

Veziens: veéziens tiek skaitits katru reizi, kad roka, uz kuras ir pulkstenis, pabeidz pilnu ciklu.

Swolf: swolf rezultats ir viena baseina garuma laika summa plus vézienu skaits Sim garumam. Pieméram, 30
sekundes plus 15 vezieni ir Swolf rezultats 45. Swolf ir peldéSanas efektivitates mérijums, kura, tapat ka
golfa, labaks ir zemaks rezultats.

Vezienu veidi

Vézienu veidus var noteikt tikai peldbaseina. Jusu vézienu veids tiek noteikts celina beigas. Veézienu veidi ir
redzami jusu peldéSanas vésturé un jusu Garmin Connect konta.

Bezmaksas Brivais stils
Atpakal Peldésana uz muguras
Kratis Brass

Vingrojumi rokam Taurinstils
Jaukts Vairaki vezienu veidi celina laika

Vingrinajums Izmanto, registréjot vingrindjumu (Trenins, izmantojot vingrinasanas Zurnalu, 9. lappuse)
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Padomi peldesanas aktivitatem

+ Pirms sakat peldésanas aktivitati, izpildiet ekrana redzamas norades, lai atlasttu peldbaseina lielumu, vai
ievadiet aptuvenus izmeérus.

Pulkstenis méra un ieraksta veikto attalumu péc veiktajiem baseina garumiem. Lai raditu precizu attalumu,
peldbaseina lielumam ir jabit pareizam. Kad nakamreiz saksit peldéSanas aktivitati peldbaseina, pulkstenis
izmantos So baseina lielumu. Turiet nospiestu UP, atlasiet aktivitates iestatijumus un atlasiet Peldbaseina
lielums, lai mainttu lielumu.

+ Lai iegutu precizakus rezultatus, peldiet visu baseina garumu, taja izmantojot vienu vézienu veidu. Atputas
laika apturiet aktivitates taimeri.

+ Nospiediet BACK, lai ierakstrtu atpitu peldésanas baseina laika (Automatiska atpata un manuala atpata,
9. lappuse).

Pulkstenis automatiski ieraksta peld€juma intervalus un garumus peldésanai baseina.

+ Lai palidzétu pulkstenim registrét jisu veikto attalumu, spécigi atgridieties no sienas un slidiet, pirms veicat
pirmo vézienu.

+ Kad veicat vingrinajumus, jums ir vai nu jaaptur aktivitates taimeris, vai jaizmanto vingrinajumu registrésanas
funkcija (Trenins, izmantojot vingrindsanas zurnalu, 9. lappuse).
Atputa baseina peldes laika

Noklus€juma atputas ekrans rada atputas taimeri. Tas rada arT laiku un attalumu pédéjam pabeigtajam
intervalam.

PIEZIME. peldes dati netiek registréti atpitas laika.
1 Peldesanas aktivitates laika atlasiet BACK, lai saktu atpatu.
Displejs tiek apvérsts, paradot baltu tekstu uz melna fona, un paradas atpdtas ekrans.
2 Atpitas laika atlasiet UP vai DOWN, lai skatitu citus datu ekranus (péc izvéles).
3 Atlasiet BACK un turpiniet peldét.
4 Atkartojiet darbibas papildu atpatas intervaliem.

Automatiska atputa un manuala atputa
PIEZIME. peldes dati netiek registréti atpttas laika. Lai skatitu citus datu ekranus, varat nospiest UP vai DOWN.

Automatiska atputas funkcija ir pieejama tikai peldésanai baseina. Pulkstenis automatiski nosaka, kad jus
atpusaties, un tiek paradits atputas ekrans. Ja jis atpiSaties ilgak par 15 sekundém, pulkstenis automatiski
izveido atputas intervalu. Kad atsakat peldét, pulkstenis automatiski sak jaunu peldéSanas intervalu.
Automatisko atpatas funkciju jUs varat ieslégt aktivitates (Aktivitasu un lietotnu iestatijumi, 39. lappuse).

IETEIKUMS. lai iegltu vislabakos rezultatus, izmantojot automatisko atpatas funkciju, samaziniet atpatas laika
rokas kustibas.

Peldésanas aktivitates laika baseina vai atklata ddent varat manuali atzimét atpdtas intervalu, nospiezot BACK.
Trenin$, izmantojot vingrinasanas zurnalu
Vingrinasanas zurnala funkcija ir pieejama tikai peldésanai baseina. Jus varat lietot vingrinasanas zurnala

funkciju, lai manuali registrétu peldésanu ar kajam, peldésanu ar vienu roku vai jebkada veida peldésanu, kas
nav viens no Cetriem galvenajiem veidiem.

1 Baseina peldes laika atlasiet UP vai DOWN, lai skatitu vingrinasanas zurnala ekranu.
2 Nospiediet BACK, lai palaistu vingrinasanas taimeri.
3 Kad esat pabeidzis vingrinasanas intervalu, nospiediet BACK.

Vingrinasanas taimeris tiek apturéts, bet aktivitates taimeris turpina registrét visu peldésanas sesiju.
4 Atlasiet attalumu pabeigtajam vingrinaSanas posmam.

Attaluma palielinajumi ir balstiti uz baseina izméru, kas atlasits aktivitates profilam.
5 Atlasiet opciju:

Lai saktu citu vingrinasanas intervalu, nospiediet BACK.
+ Lai saktu peldésanas intervalu, atlasiet UP vai DOWN, lai atgrieztos peldésanas trenina ekrana.
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Trenini
Fizisko vingrojumu sérijas
Jus varat izveidot pielagotas skrieSanas vai ritenbraukSanas vingrojumu sérijas, kuras ietver mérkus katram
sérijas posmam, ka art dazadiem attalumiem, laikam un kalorijam. Aktivitates laika jds varat skatit fizisko
vingrojumu sérijai specifiskus datus, kas ietver fizisko vingrojumu sérijas posma attalumu vai posma vid€jo
tempu.

lerice ietver ieteiktas dienas skrieSanas vingrojumu sérijas, pamatojoties uz jusu treninu vésturi un fiziskas
sagatavotibas limeni. JUs varat izveidot un meklét fizisko vingrojumu sérijas, izmantojot Garmin Connect, vai
atlasit treninu planu, kura ir iebuvétas fizisko vingrojumu sérijas, un parsutit uz savu ierici.

Fizisko vingrojumu sérijas varat planot, izmantojot Garmin Connect. Jis varat planot fizisko vingrojumu sérijas
ieprieks un saglabat tas sava ierice.

Pielagotas fizisko vingrojumu serijas veidoSana Garmin Connect

Lai izveidotu fizisko vingrojumu sériju lietotné Garmin Connect, jums ir nepiecieSams Garmin Connect konts
(Garmin Connect, 36. lappuse).

1 Lietotné Garmin Connect atlasiete®ee.

Atlasiet Trenin$ & PlanoSana > Fizisko vingrojumu sérijas > Izveidot fizisko vingrojumu seériju.
Atlasiet aktivitati.

Izveidojiet savu pielagotu fizisko vingrojumu sériju

Atlasiet Saglabat.

levadiet fizisko vingrojumu sérijas nosaukumu un atlasiet Saglabat.

Jusu fizisko vingrojumu sériju saraksta ir redzama jauna fizisko vingrojumu sérija.

PIEZIME. 3o fizisko vingrojumu sériju varat nosatit uz pulksteni (Pielagotas fizisko vingrojumu sérijas
nos(tisana uz savu pulkstenis, 10. lappuse).

UG h WD

Pielagotas fizisko vingrojumu serijas nosutiSana uz savu pulkstenis

Pielagoto fizisko vingrojumu sériju, kuru izveidojat ar lietotni Garmin Connect, varat nosutit uz savu ierici
(Pielagotas fizisko vingrojumu sérijas veidosana Garmin Connect, 10. lappuse).

1 Lietotné Garmin Connect atlasietee®e.

Atlasiet Trenin$ & Planosana > Fizisko vingrojumu sérijas.
Atlasiet saraksta fizisko vingrojumu sériju.

Atlasiet %],

Atlasiet saderigu pulksteni.

Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

o g h WDN

Vingrojumu sérijas saksana
Lai varétu sakt vingrojumu sériju, jums ir javeic vingrojumu seriju lejupielade no Garmin Connect konta.
1 Pulkstena ciparnica atlasiet START.
2 Atlasiet skrieSanas vai ritenbraukSanas aktivitati.
3 Atlasiet lespéjas > Trenins > Fizisko vingrojumu sérijas.
4 Atlasiet vingrojumu sériju.
PIEZIME. saraksta paradas tikai vingrojumu sérijas, kas ir saderigas ar atlasito aktivitati.
5 Atlasiet DOWN, lai skatitu fizisko vingrojumu sérijas posmu sarakstu (izvéles).
6 Atlasiet START > Izpildit vingr. sériju.
7 Atlasiet START, lai palaistu aktivitates taimeri.
Kad esat sacis vingrojumu sériju, ierice parada katru vingrojumu sérijas soli, sola piezimes (péc izvéles), mérki
(p&c izvéles) un pasreizéjas vingrojumu sérijas datus.
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Diena piedavatas fizisko vingrojumu sérijas izpilde
Lai ierice varétu ieteikt dienas fizisko vingrojumu sériju, jums ir nepiecieSamas VO2 max. apléses.
1 Pulkstena ciparnica atlasiet START.
2 Atlasiet skrieSanas aktivitati.
3 Atlasiet START un atlasiet opciju:
+ Lai izpildttu fizisko vingrojumu sériju, atlasiet Izpildit vingr. sériju.
+ Lai atmestu fizisko vingrojumu sériju, atlasiet Izbeigt.
+ Lai mérka veidu atjauninatu no pulsa uz tempu, atlasiet Merka veids.
+ Laiizslegtu turpmakus fizisko vingrojumu sériju pazinojumus, atlasiet Atspéjot uzvedni.

max izmainam.

Diena piedavato fizisko vingrojumu sériju uzvednu ieslégsana un izslegSana

Diena piedavato fizisko vingrojumu sériju pamata ir jasu treninu vésture, VO2 max., miegs un atgusanas laiks.
Pulkstena ciparnica atlasiet START.

Atlasiet skrieSanas aktivitati.

Ja vajadzigs, atlasiet BACK, lai noraidttu fizisko vingrojumu seériju.

Turiet nospiestu UP.

Atlasiet Trenin$ > Fizisko vingrojumu sérijas > Sodienas ieteikums.

Atlasiet START.

Atlasiet Atspéjot uzvedni vai lespéjot uzvedni.

Noa b WN =

Intervalu fizisko vingrojumu seérijas
Jus varat izveidot intervalu fizisko vingrojumu sérijas, pamatojoties uz attalumu vai laiku. lerice saglaba jisu
pielagoto intervalu fizisko vingrojumu sériju, l1dz jus izveidojat citu intervalu fizisko vingrojumu sériju. Jus varat
izmantot atvertus intervalus fiziskam nodarbibam celinos vai kad skrienat zinamu attalumu.
Intervalu fizisko vingrojumu sérijas izveide
Intervalu fizisko vingrojumu sérijas ir pieejamas skrieSanas un ritenbrauks$anas aktivitatem.
1 Pulkstena ciparnica atlasiet START.
Atlasiet aktivitati.
Atlasiet lesp&jas > Trenins > Intervali > START > Redigét > Intervals > Veids.
Atlasiet Attalums, Laiks vai Atvert.
IETEIKUMS. jUs varat izveidot atvertu intervalu, atlasot opciju Atvert.
Ja nepiecieSams, atlasiet ligums, ievadiet attaluma vai laika intervala vértibu treninam un atlasiet \/
Atlasiet BACK.
Atlasiet Atpata > Veids.
Atlasiet Attalums, Laiks vai Atvert.
9 Ja nepiecieSams, atlasiet ligums, ievadiet attaluma vai laika vértibu atputas intervalam un atlasiet V4
10 Atlasiet BACK.
11 Atlasiet vienu vai vairakas opcijas:
+ Lai iestatitu atkartojumu skaitu, atlasiet Atkartot.
+ Lai pievienotu atveértu iesildiSanos savam treninam, atlasiet lesildiSanas > leslégts.
+ Lai pievienotu atvertu atsildiSanos savam treninam, atlasiet AtsildiSanas > leslégts.

H WDN
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Intervalu fizisko vingrojumu serijas saksana

1 Pulkstena ciparnica atlasiet START.

Atlasiet skrieSanas vai ritenbrauk$anas aktivitati.

Atlasiet lespejas > Trenin$ > Intervali > START > Izpildit vingr. seriju.

Atlasiet START, lai palaistu aktivitates taimeri.

Jaintervalu fizisko vingrojumu sérija ietver iesildiSanos, atlasiet BACK, lai saktu pirmo intervalu.
Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Kad pabeigsit visus intervalus, tiks paradits zinojums.

Intervala trenina apturésana

+ Lai partrauktu pasreizé€jo intervalu vai atiestatitu periodu un pareju uz nakamo intervalu vai atpitas periodu,
jebkura bridi nospiediet BACK.

+ Kad visi intervali un atputas periodi ir pabeigti, nospiediet BACK, lai beigtu intervala treninu un parietu uz
taimeri, ko var izmantot atputas laika.

+ Lai apturétu taimeri, jebkura bridi nospiediet STOP. Varat atsakt taimera darbibu vai beigt intervala treninu.

o g h WDN

Pielagoti treninu plani

Jisu Garmin Connect konta ir pielagoti treninu plani un Garmin® treneris, lai pielagotu jlsu treninu mérkus.
Piemeéram, jus varat atbildet uz daziem jautajumiem un atrast planu, kas palidzes jums veikt 5 km sacensibas.
Plans pielagojas jusu pasreizéjam fiziskas sagatavotibas [imenim, treninu un grafika izvélém, ka art sacensibu
datumam. Kad sakat planu, logriks Garmin treneris tiek pievienots logriku cilpai jusu Forerunner ierice.
Garmin Connect trenina planu izmantoSana

Pirms lejupieladét un izmantot trenina planu, jums ir nepiecieSams Garmin Connect konts (Garmin Connect,
36. lappuse), ka arT jums ir jaizveido para savienojums starp Forerunner pulksteni un saderigu talruni.

1 Lietotné Garmin Connect atlasiete®®e.
Atlasiet Trenins & Planosana > Treninu plani.
Atlasiet un izstradajiet trenina planu.

Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.
Skatiet trenina planu sava kalendara.

a b~ WDN
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Sodienas fizisko vingrojumu sérijas saksana
Kad jus nosutat Garmin trenera treninu planu uz savu ierici, Garmin trenera logriks ir redzams jusu logriku cilpa.
1 Pulkstena ciparnica atlasiet UP vai DOWN, lai skatitu Garmin trenera logriku.
Ja fizisko vingrojumu sérija Sai aktivitatei ir planota Sodienai, ierice rada fizisko vingrojumu sérijas
nosaukumu un aicina jus sakt So seériju.

-0
Week 1

Benchmark Run

Tomorrow:
Rest Day

2 Atlasiet START.

3 Atlasiet DOWN, lai skatftu fizisko vingrojumu sérijas posmus (izvéles).
4 Atlasiet START > Izpildit vingr. sériju.

5 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Par treninu kalendaru

Treninu kalendars jusu ierice ir ta treninu kalendara vai grafika paplasinajums, kuru jus iestatat Garmin Connect.
Kad Garmin Connect kalendaram pievienojat dazas fizisko vingrojumu serijas, varat tas nosutit uz savu ierici.
Visas planotas fizisko vingrojumu séerijas, kuras ir nosutitas uz ierici, ir redzamas kalendara logrika. Kad
kalendara atlasat dienu, varat skatit vai izpildit fizisko vingrojumu seriju. Planota fizisko vingrojumu serija
saglabajas iericeé neatkarigi no t3, vai izpildat vai izlaizat to. Kad jus nosutat planotas fizisko vingrojumu sérijas
no Garmin Connect, tas parraksta esoso treninu kalendaru.
Planoto fizisko vingrojumu seriju skatiSana
Jus varat skatit planotas fizisko vingrojumu sérijas sava treninu kalendara un sakt fizisko vingrojumu sériju.
1 Pulkstena ciparnica atlasiet START.
2 Atlasiet skrieSanas vai ritenbraukSanas aktivitati.
3 Atlasiet lespéjas > Trenins > Treninu kalendars.

Jusu planotas fizisko vingrojumu sérijas ir redzamas, kartotas péc datuma.
4 Atlasiet vingrojumu seériju.
5 Atlasiet opciju:

Lai skatitu fiziskas vingrojumu sérijas posmus, atlasiet DOWN.
+ Lai saktu fizisko vingrojumu sériju, atlasiet START > Izpildit vingr. sériju.

PacePro” Trenins

funkcija |auj izveidot pielagotu tempa saiti, pamatojoties uz attalumu un tempu vai attalumu un laiku. Varat art
izveidot tempa saiti zinamam kursam, lai maksimali optimizetu tempa sasniegumus, pamatojoties uz augstuma
izmainam.

Varat izveidot PacePro planu, izmantojot lietotni Garmin Connect. Pirms dodaties kursa skréjiena, jus varat
priekSskatit intervalu un augstuma diagrammu.
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PacePro Plana izveidosana lietotne Garmin Connect

Lai izveidotu PacePro planu lietotné Garmin Connect, jums ir nepiecieSams Garmin Connect konts (Garmin
Connect, 36. lappuse).

1 Lietotné Garmin Connect atlasiet E vaieee
2 Atlasiet Trenin$ & Plano$ana > PacePro tempa stratégijas > Izveidot PacePro stratégiju.
3 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.
Jusu PacePro planu saraksta ir redzams jauns plans.
PIEZIME. $o planu varat nosatit uz savu ierici (PacePro plana sati$ana uz jasu ierici, 14. lappuse).

PacePro plana sutiSana uz jusu ierici

Lai nosdtrtu PacePro planu uz savu ierici, plans ir jaizveido, izmantojot savu Garmin Connect kontu (PacePro
Plana izveidosana lietotné Garmin Connect, 14. lappuse).

Lietotné Garmin Connect atlasiet E vaieee

Atlasiet Trenin$ & Plano$ana > PacePro tempa stratégijas.
Atlasiet saraksta planu.

Atlasiet 4] vai Satit uz ierici.

Atlasiet saderigu ierici.

Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.
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PacePro plana sakSana

Lai varétu sakt PacePro planu, tas ir janosita no jisu Garmin Connect konta (PacePro plana sitisana uz jlisu
ierici, 14. lappuse) uz jasu ierici.

Pulkstena ciparnica atlasiet START.

Atlasiet skrieSanas briva daba aktivitati.

Atlasiet lespéjas > Trenins > PacePro plani.

Atlasiet planu.

Atlasiet DOWN, lai prieksskatitu sadalijumu (izvéles).

Atlasiet START > Izmantot planu.

Atlasiet START, lai palaistu aktivitates taimeri.

®/\
“1-6:50

KOPUMA PRIEKSA /

-0:37 _®

No o b WON =

Merka intervala temps

Pasreizéjais intervala temps

Intervala izpildes norise

Intervala atlikusais attalums

@ ® © 0 0

Kopé€jais laiks, kas parsniedz jisu mérka laiku vai atpaliek no ta.

PacePro plana apturesana
1 Turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet Apturet PacePro > Ja.
lerice aptur PacePro planu. Aktivitates taimeris turpina darboties.

Trenini
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SkrieSanas un iesanas bridinajumu izmantoSana

PIEZIME. skrieanas/ieanas intervalu bridinajumi ir jaiestata, pirms sakat skréjienu. Péc tam, kad palaizat
skrieSanas taimeri, iestatijumus jus nevarat mainit.

1 Pulkstena ciparnica atlasiet START.

2 Atlasiet skrieSanas aktivitati.

PIEZIME. ie$anas partraukumu bridinajumi ir pieejami tikai skrieSanas aktivitatém.
Atlasiet lespéjas.

Atlasiet aktivitates iestatijumus.

Atlasiet Pievienotie bridinajumi > Pievienot jaunu > SkrieSana/ieSana.

lestatiet skrieSanas laiku katram bridinajumam.

lestatiet ieSanas laiku katram bridinajumam.

8 Dodieties skrejiena.

Katru reizi, kad pabeigsit intervalu, tiks paradits zinojums. Ja ir ieslégti skanas toni, ierice ari pikst vai vibré
(lerices skanu iestatisana, 47. lappuse). Kad jUs ieslédzat skrieSanas/ieSanas bridinajumus, st funkcija tiek
izmantota katru reizi, kad dodaties skré&jiena, lldz to izslédzat vai iesp€jojat citu skrieSanas rezimu.

N o o b~ W

Trenins telpa

Garmin iesaka izmantot aktivitasu telpa laika, kad trenéjaties telpa vai kad vélaties taupit akumulatora darbibas
laiku. Ja jus atlasat aktivitati, kura parasti tiek izpildita telpa, GPS automatiski tiek izslégts. Skrienot vai
staigajot ar izslegtu GPS, atrums, attalums un kadence tiek aprekinati, izmantojot iericé esoSo akselerometru.
Akselerometrs kalibré$anu veic pats. Atruma, attaluma un kadences datu precizitate uzlabojas péc vairakiem
skréjieniem vai pastaigam briva daba, izmantojot GPS (lekstelpu aktivitates, 6. lappuse).

Braucot ar velosipédu, kad GPS ir izslegts, atruma un attaluma dati nav pieejami, ja vien jums nav izvéles
sensora, kas nosita atruma un attaluma datus iericei (pieméram, atruma vai kadences sensors).

Personigie rekordi

Kad jus pabeidzat aktivitati, ierice rada visus jaunos personigos rekordus, kurus sasniedzat Sis aktivitates laika.
Personigie rekordi ietver jusu atrako laiku vairakas tipiskas sacensibu distancés un garako skrgjienu, braucienu
vai peldéjumu.

Personigo rekordu skatisSana

1 Atrodoties pulkstena skat3, turiet nospiestu UP.
Atlasiet Vesture > Rekordi.

Atlasiet sporta veidu.

Atlasiet rekordu.

Atlasiet Skatit ierakstu.

aa b WN

Personiga rekorda atjaunosana

Jus varat atjaunot jebkuru personigo rekordu uz ieprieks$ registrétu personigo rekordu.
1 Atrodoties pulkstena skat3, turiet nospiestu UP.

Atlasiet Vesture > Rekordi.

Atlasiet sporta veidu.

Atlasiet rekordu, ko atjaunot.

Atlasiet leprieksejais > Ja.

PIEZIME. 37 darbiba nedzé$ nekadas saglabatas aktivitates.

a b~ WDN
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Personiga rekorda dzesana

1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.

Atlasiet Vesture > Rekordi.

Atlasiet sporta veidu.

Atlasiet rekordu, ko dzest.

Atlasiet Notirt ierakstu > Ja.

PIEZIME. $7 darbiba nedzé$ nekadas saglabatas aktivitates.

ga h WDN

Visu personigo rekordu notirisana
1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet Vesture > Rekordi.
3 Atlasiet sporta veidu.
4 Atlasiet Notirit visus ierakstus > Ja.
Rekordi ir dzesti tikai Sim sport veidam.
PIEZIME. $i darbiba nedzé$ nekadas saglabatas aktivitates.

Savas fiziskas formas vecuma skatisana

Fiziskas formas vecums nodroSina jums ieskatu par to, kada ir jusu fiziska forma salidzinajuma ar citam

ta pasa dzimuma personam. Jusu pulkstenis izmanto tadu informaciju ka jusu vecums, kermena masas
indekss (KMI), pulsa dati miera stavokIt un energisku aktivitasu vésture, lai nodrosinatu jums fiziskas formas
vecumu. Ja jums ir Index” svari, pulkstenis jusu fiziskas formas vecuma noteikSanai izmanto kermena tauku
procentualas dalas mérijjumu, nevis KMI. Vingrojumi un dzivesveida maina var ietekmét jusu fiziskas formas
vecumu.

PIEZIME. lai iegitu precizaku savu fiziskas formas vecumu, pabeidziet lietotaja profila iestati$anu (Lietotaja
profila iestatiSana, 39. lappuse).

1 Turiet nospiestu UP.

2 Atlasiet ¥ > Lietotaja profils > Fiz. formas vec..

Aktivitates izsekosana

Aktivitates izseko$anas funkcija registré jusu ikdienas solu skaitu, méroto attalumu, intensitates minutes,
sadedzinatas kalorijas un miega statistiku katrai registrétajai dienai. Sadedzinatas kalorijas ietver jisu pamata
vielmainu plus aktivitasu kalorijas.

Dienas so|u skaits paradas solu logrika. Solu skaits periodiski tiek atjauninats.
Lai uzzinatu vairak par aktivitasu izsekoSanu un mérijumu precizitati, dodieties uz garmin.com/ataccuracy.

Aktivitates izsekosana
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Automatisks merkis
Pulkstenis automatiski izveido dienas solu meérki, balstoties uz jusu iepriek$€jo aktivitasu lmeniem. Dienas laika
parvietojoties, pulkstenis rada jsu virzibu uz dienas mérki (0.

6897 10000

Pedejas 7 D: 0

Ja izvélaties neizmantot automatiska mérka funkciju, varat iestatit personalizétu so|lu mérki sava Garmin
Connect konta.

Bridinajuma par kustibu izmantoSana

llgstosa seédesana var izraisit nevélamas vielmainas izmainas. Bridinajuma par kustibu atgadina par to, ka ir
jaturpina aktivitates. Péc vienas stundas neaktivitates tiek paraditi Kustieties! un sarkana josla. Péc 15 minutem
neaktivitates tiek paraditi papildu segmenti. Ja ir ieslégti skanas signali, ierice arT iepikstas vai vibré (lerices
skanu iestatisana, 47. lappuse).

Lai atiestatitu bridinajumu par kustibu, dodieties 1sa pastaiga (vismaz dazas minutes).

Kustibas bridinajuma ieslegsana
1 Atrodoties pulkstena skata, turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet ¥ > Aktivitates izseko$ana > Kustibas bridinajums > leslegts.

Sekosana miega

Kamer jus gulat, pulkstenis automatiski nosaka jusu miegu un seko jusu kustibam ierasta miega laika. Sava
ierasta miega stundas varat iestatit lietotaja iestatijumos sava Garmin Connect konta. Miega statistika ietver
kopéjo miega stundu skaitu, miega fazes un kustibas miega. Sava miega statistiku varat skatit sava Garmin
Connect konta.

PIEZIME. snaudas briZi netiek ietverti miega statistika. Jas varat izmantot rezZimu Netraucét!, lai izslégtu
pazinojumus un trauksmes signalus, iznemot bridinajumus (Netraucésanas reZima lietosana, 19. lappuse).

Automatizetas miega izsekosanas lietoSana

1 Valkajiet ierici miega laika.

2 Augsupieladéjiet miega izseko$anas datus Garmin Connect vietné (Garmin Connect, 36. lappuse).
Miega statistiku varat skatit sava Garmin Connect konta.

18 Aktivitates izsekoSana



Netraucesanas rezima lietoSana

Jus varat lietot netraucésanas rezimu, lai izslégtu izgaismojumu, skanas signalu bridindjumus un vibracijas
bridinajumus. Pieméram, jUs varat lietot $o rezZimu, kamér gulat vai skataties filmu.

PIEZIME. sava ierasta miega stundas varat iestatit lietotaja iestatijumos sava Garmin Connect konta. Sistémas
iestatljumos varat iesp€&jot opciju Miega laik3, lai netraucésanas rezims automatiski ieslégtos jusu parasto
miega stundu laika (Sistémas iestatijumi, 46. lappuse).

PIEZIME. vadibas izvélnei jis varat pievienot opcijas.
1 Turiet nospiestu LIGHT.
2 Atlasiet Netraucet.

Intensitates minutes

Lai uzlabotu veselibu, tadas organizacijas ka Pasaules Veselibas organizacija iesaka vismaz 150 minutes
nedéla veltit videjas intensitates aktivitatei, pieméram, pastaigai atra gaita, vai 75 mindtes nedéla veltit
energiskas intensitates aktivitatei, pieméram, skrieSanai.

Pulkstenis seko jlsu aktivitates intensitatei un laikam, kuru veltat, lai veiktu vidéjas vai energiskas intensitates
aktivitates (lai skaitliski novértétu energisku intensitati, ir nepiecieSami sirdsdarbibas ritma dati). Pulkstenis
energiskas intensitates aktivitates minatém pieskaita videjas intensitates aktivitasu mindtes. Rezultata jusu
energiskas intensitates minGsu kopskaits dubultojas.

Intensitates minusu pelnisana

Forerunner pulkstenis aprekina intensitates minutes, salidzinot jusu pulsa datus ar vidégjo pulsu miera stavokii.
Ja sirdsdarbibas ritms ir izslégts, pulkstenis aprekina videjo intensitati minutes, analiz€jot jisu solus minute.

+ Lai iegdtu visprecizako intensitates minasu aprékinu, saciet laiknoteiktu aktivitati.
+ Laiiegutu visprecizako sirdsdarbibas ritmu miera stavokli, valkajiet pulksteni visu dienu un nakti.

Aktivitates izsekosanas iestatijumi
Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP (Uz augsu) un atlasiet L+ > Aktivitates izsekosana.
Statuss: izslédz aktivitates izsekosanas funkcijas.

Kustibas bridinajums: parada zinojumu un kustibas joslu digitala pulkstena skata un solu ekrana. Ja ir ieslégti
skanas toni, ierice ari pikst vai vibré (lerices skanu iestatisana, 47. lappuse).

Merka bridinajumi: |auj jums ieslégt un izslégt mérka bridinajumus vai izslégt tos tikai aktivitasu laika. Goal
alerts appear for your daily steps goal and weekly intensity minutes goal.

Move 1Q: |auj jusu iericei automatiski sakt un saglabat laikkontrol€tu staigasanas vai skrieSanas aktivitati, kad
Move IQ funkcija konstaté pazistamu kustibu modelus.

Aktivitates izsekosanas izslegSana

Kad jus izsledzat aktivitates izsekoSanu, jisu soli, intensitates minutes, izsekoSana miega un Move 1Q notikumi
netiek ierakstiti.

1 Turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet £ > Aktivitates izseko$ana > Statuss > Izslegts.

Move IQ° Notikumi

Funkcija Move 1Q automatiski vismaz 10 minutes nosaka aktivitates modelus, pieméram, solosanu, skrieSanu,
brauksanu velosipédu, peldésanu un eliptisko treninu. Notikumu veidu un ilgumu varat skatit Garmin Connect
grafika, bet tie netiek paraditi aktivitasu saraksta, momentuznémumu sadala vai jaunumu plisma. Lai iegutu
detalizetakus un precizakus datus, iericé registréjiet darbibu ar taimeri.
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Sekosana udens balansam

Jus varat sekot dienas laika uznemtajam skidrumam, ieslégt mérkus un bridinajumus un ievadit biezak
izmantoto trauku lielumu. Ja iesp€jojat automatiskus merkus, jusu merki pieaug dienas, kad ierakstat aktivitati.
Kad trengjaties, jums ir jauznem vairak skidruma, lai aizstatu sviedru zudumu.

PIEZIME. lietotni Garmin Connect varat izmantot, lai pievienotu un nonemtu logrikus.

Sekosana menstrualajam ciklam

Menstrualais cikls ir svariga veselibas dala. Vairak par So funkciju uzzinat un to iestatit varat iestatijumos
Veselibas stavokla statistika lietotné Garmin Connect.

+ SekosSana menstrualajam ciklam un informacija par to

+ Fiziskie un emocionalie simptomi

+ Menstruaciju un auglibas prognozes

+ Veselibas stavok|a un uztura informacija

PIEZIME. lietotni Garmin Connect varat izmantot, lai pievienotu un nonemtu logrikus.

Sirdsdarbibas ritma funkcijas

lericei Forerunner ir monitors sirdsdarbibas ritma mérjjumam plaukstas locitava, un ta ir saderiga art ar ANT+"
krasu sirdsdarbibas ritma monitoriem. Sirdsdarbibas ritma meérijumus plaukstas locitava datus varat skatit
sirdsdarbibas ritma logrika. Kad ir pieejams gan plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritms, gan ANT+ krasu
sirdsdarbibas ritms, ierice izmanto ANT+ sirdsdarbibas ritma datus.

Uz plaukstas locitavu balstits pulss

Pulkstena valkasana

/\ UZMANIBU
Daziem lietotajiem péc ilgstoSas pulkstena lietoSanas var rasties adas kairinajums, Tpasi, ja lietotajam ir jutiga
ada vai alergijas. Ja rodas adas kairinajums, nonemiet pulksteni un laujiet adai atveseloties. Lai novérstu adas
kairinajumu, sekojiet, lai pulkstenis ir tirs un sauss, un nepievelciet pulksteni uz plaukstas locitavas parak stingri.
Lai iegUtu vairak informacijas, dodieties uz garmin.com/fitandcare.

+ Valkajiet pulksteni virs plaukstas locitavas kaula.

PIEZIME. pulkstenim ir japiegul rokai ciesi, tacu érti. Lai iegGtu precizakus sirdsdarbibas ritma lasijumus,
pulkstenis skrieSanas vai vingrinajumu laika nedrikst izkustéties.

PIEZIME. optiskais sensors atrodas pulkstena aizmugureé.

+ Laiiegutu vairak informacijas par sirdsdarbibas ritma mérijjumu uz plaukstas locitavas, skatiet Padomi
mainigu sirdsdarbibas ritma datu gadijuma, 21. lappuse.

+ Papildu informaciju par precizitati skatiet vietné garmin.com/ataccuracy.
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+ Laiiegutu pilnigaku informaciju par pulkstena valkasanu un kop$anu, dodieties uz vietni www.garmin.com
/fitandcare.

Padomi mainigu sirdsdarbibas ritma datu gadijuma

Ja sirdsdarbibas ritma dati ir mainigi vai neparadas, varat izméginat talak redzamos ieteikumus.

+ Pirms uzliekat pulksteni, notiriet un nozavejiet roku.

+ lzvairieties izmantot saules aizsargkrému, losjonu un kukainu atvairiS8anas lidzekli zem pulkstena.

+ Nepielaujiet pulkstena aizmuguré esosa sirdsdarbibas ritma monitora saskrapésanu.

+ Valkajiet pulksteni virs plaukstas locitavas kaula. Pulkstenim ir japiegu]| rokai ciesi, tacu érti.

- Pirms sakat aktivitati, pagaidiet, [idz ikona § nepartraukti deg.

+ Pirms sakat aktivitati, iesildieties 5—-10 mindtes un iegUstiet sirdsdarbibas ritma radijumu.
PIEZIME. ja ara ir auksts, iesildieties iekstelpa.

+ Péc katra trenina noskalojiet pulksteni ar svaigu tdeni.

Sirdsdarbibas ritma logrika skatiSana
1 Pulkstena ciparnica atlasiet UP vai DOWN, lai skatitu sirdsdarbibas ritma logriku.
PIEZIME. iespé&jams, logriku kopai bs japievieno logriks (Logriku cilpas pielago$ana, 44. lappuse).

2 Nospiediet START, lai skatitu savu pasreizgjo sirdsdarbibas ritmu sirdspukstos minaté (sirdsp./min.) un
sirdsdarbibas ritma diagrammu pédéjam 4 stundam.

3 Atlasiet DOWN, lai skatitu vidéja sirdsdarbibas ritma miera stavokli vertibas pedéjam 7 dienam.

Pulsa datu apraide uz Garmin iericem
Jus varat apraidit savus pulsa datus no Forerunner ierices un skatit tos part savienotas Garmin iericeés.
PIEZIME. pulsa datu apraide samazina akumulatora darbibas laiku.
1 Atrodoties pulsa logrika, turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet lespéjas > Parraidit sirdsdarbibas ritmu.
Forerunner ierice sak apraidit jasu sirdsdarbibas ritma datus, un tiek paradits (.
PIEZIME. jis varat skatit tikai pulsa logriku, apraidot pulsa datus no pulsa logrika.
3 Savienojiet pari Forerunner ierici ar Garmin ANT+ saderigu ierici.

PIEZIME. para veido$anas norades katrai ar Garmin saderigai iericei atSkiras. Informaciju sk. ipasnieka
rokasgramata.

IETEIKUMS. lai apturétu sirdsdarbibas ritma datu apraidi, nospiediet jebkuru pogu un atlasiet Ja.
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Pulsa datu apraide aktivitates laika

Jus varat iestatit Forerunner ierici, lai, sakot aktivitati, apraiditu sava pulsa datus automatiski,. Pieméram,
ritenbrauk$anas laika jus varat parraidit sirdsdarbibas ritma datus uz Edge” ierici.

PIEZIME. pulsa datu apraide samazina akumulatora darbibas laiku.
1 Atrodoties pulsa logrika, turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet lespéjas > Parraidit aktivitates laika > leslégts.
3 Saciet aktivitati (Aktivitates saksana, 5. lappuse).
Forerunner ierice fona sak pulsa datu apraidi.
PIEZIME. nav nekadu noradijumu par to, ka ierice apraida pulsa datus aktivitates laika.
4 Izveidojiet Forerunner ierices para savienojumu ar Garmin ANT+ saderigu ierici.

PIEZIME. para veido$anas norades katrai ar Garmin saderigai iericei atSkiras. Informaciju sk. ipasnieka
rokasgramata.

IETEIKUMS. lai partrauktu pulsa datu apraidi, apturiet aktivitati (Aktivitates beigsana, 5. lappuse).

Sirdsdarbibas ritma novirzes no normas iestatisana

/\ UZMANIBU
ST funkcija bridina vientgi, kad jisu sirdsdarbibas ritms péc neakfiva perioda parsniedz noteiktu sirdspukstu
skaitu minaté vai kritas zem $T lietotaja atlasita raditaja. St funkcija nebridina par kadu iespéjamu sirds stavokli,
un ta nav paredzéta arstéSanas vai mediciniska stavok|a vai slimibas diagnosticéSanas nolukam. Par jebkuriem
ar sirdi saistitiem jautajumiem konsult€jieties ar savu arstu.
Jus varat iestatit sirdsdarbibas ritma sliekSnvértibu.
1 Atrodoties pulsa logrika, turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet Sirdsdarbibas ritma opcijas > Novirzes no normas bridin..
3 Atlasiet Augsts bridinajums vai Zems bridinajums.
4 lestatiet sirdsdarbibas ritma sliekSnvértibu.

Katru reizi, kad sirdsdarbibas ritms parsniegs sliekSnvértibu vai kritisies zem tas, tiks paradits bridinajums, un
ierice vibres.

Plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma monitora izslegSana

Noklus€juma vértiba iestatijumam Plaukstas locitavas SR ir Automatiski. Pulkstenis automatiski izmanto uz
plaukstas locitavas balstitu sirdsdarbibas meritaju, ja vien ar pulksteni nav savienots saderigs sirdsdarbibas
méritajs ANT+ vai Bluetooth® tehnologija.

1 Sirdsdarbibas ritma logrika, turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet Sirdsdarbibas ritma opcijas > Statuss > Izslegts.

Par sirdsdarbibas ritma zonam

Daudzi sportisti sirdsdarbibas ritma zonas izmanto, lai izméritu un palielinatu savu kardiovaskularo speku

un uzlabotu savu fiziskas sagatavotibas limeni. Sirdsdarbibas ritma zona ir iestatitais sirdspukstu minate
diapazons. Piecas visparpienemtas sirdsdarbibas ritma zonas tiek numurétas no 1 lidz 5 atbilstosi pieaugosajai
intensitatei. Parasti sirdsdarbibas ritma zonas tiek aprékinatas, nemot véra maksimalas sirdsdarbibas ritma
procentualas dalas.
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Fiziskas formas merki

Informacija par sirdsdarbibas ritma zonam var palidzét jums mérit un uzlabot savu fizisko formu, izprotot un
piemérojot Sos principus.

+ Sirdsdarbibas ritms ir labs trenina intensitates mers.

+ Trenins$ noteiktas sirdsdarbibas ritma zonas var palidzét uzlabot sirds un asinsvadu spéju un izturibu.

Ja jus zinat savu maksimalo sirsdarbibas ritmu, varat izmantot tabulu (Sirdsdarbibas ritma zonu aprékini,
24. lappuse), lai noteiktu vispiemérotako sirdsdarbibas ritma zonu savas fiziskas formas mérkiem.

Ja nezinat savu maksimalo sirdsdarbibas ritmu, izmantojiet kadu no interneta pieejamajiem aprékiniem. Dazas
sporta zales un veselibas centri var piedavat testu, lai izméritu maksimalo sirdsdarbibas ritmu. Noklus€juma
maksimalais sirdsdarbibas ritms ir 220 minus jusu vecums.

Sirdsdarbibas ritma zonu iestatiSana

lerice izmanto jusu lietotaja profila informaciju no sakotngja iestatijuma, lai noteiktu jisu nokluséjuma
sirdsdarbibas ritma zonas. Jis varat nodalit sirdsdarbibas ritma zonas sporta veidu profiliem, pieméram,
skrieSanai, ritenbrauksanai un peldésanai. Lai aktivitates laika iegutu visprecizakos kaloriju datus, iestatiet
savu maksimalo sirdsdarbibas ritmu. Varat ari iestatit katru sirdsdarbibas ritma zonu un manuali ievadit
savu sirdsdarbibas ritmu miera stavokli. Savas zonas varat korigét manuali iericé vai izmantojot savu Garmin
Connect kontu.

1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet £ > Lietotaja profils > Ritms.
3 Atlasiet Maks. SR un ievadiet savu maksimalo sirdsdarbibas ritmu.

Lai automatiski ierakstitu savu maksimalo sirdsdarbibas ritmu aktivitates laika, varat izmantot funkciju
Automatiski noteikt.

4 Atlasiet Atputas SR un ievadiet savu sirdsdarbibas ritmu miera stavoklr.

Jus varat izmantot ierices mérito vid€jo sirdsdarbibas ritmu miera stavokli vai art iestatit pielagotu
sirdsdarbibas ritmu miera stavoklr.

5 Atlasiet Zonas > Pamatojoties uz.
6 Atlasiet opciju:
- Atlasiet SIRDSPUKSTI/MIN., lai skatitu un redigétu zonas sirdspukstos minateé.
- Atlasiet % maks., lai skatitu un redigétu zonas ka maksimala sirdsdarbibas ritma procentualo dalu.

- Atlasiet % SRR, lai skatitu un redigétu zonas ka sirdsdarbibas ritma rezerves (maksimalais sirdsdarbibas
ritms minus sirdsdarbibas ritms miera stavokli) procentualo dalu.

7 Atlasiet zonu un ievadiet véertibu katrai zonai.

Atlauja pulkstenim iestatit jusu sirdsdarbibas ritma zonas

Noklus€juma iestatijumi |auj pulkstenim noteikt jusu maksimalo sirdsdarbibas ritmu un iestatit jusu
sirdsdarbibas ritma zonas ka procentus no maksimala sirdsdarbibas ritma.

« Parbaudiet, vai jlsu lietotaja profila iestatijumi ir pareizi (Lietotaja profila iestatisana, 39. lappuse).
+ Biezi skrieniet, izmantojot plaukstas locitavas vai krisu sirdsdarbibas ritma monitoru.
+ Skatiet sava sirdsdarbibas ritma tendences un laiku zonas, izmantojot savu Garmin Connect kontu.
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Sirdsdarbibas ritma zonu aprekini

% imala sirds- Thr et q
Zona| °M° kel a Noteikta izpilde leguvumi

darbibas ritma

1 50-60% Brivs, viegls temps, ritmiska Sakuma limena aerobais trenins,
? elposana mazina stresu

9 60—70% Erts temps, nedaudz dzilaka Pamata trenins sirds un asinsvadu
’ elpoSana, iespéjams sarunaties sistemai, labs atglisanas temps

3 70-80% Meérens temps, grutak sarunaties U'zlabota agroba spe!a,_opu.mals trenins

sirds un asinsvadu sistémai

4 80-90% Atrs un nedaudz neérts temps, Uzlabota anaeroba spéja un sliekSnver-
’ spéciga elposana tiba, uzlabots atrums

5 90—-100% Sprinta temps, nav uzturams ilgu Anaeroba un muskulu izturiba, uzlabota

? laiku, apgrutinata elposana jauda

legustiet savas VO2 Max. apleses skriesanai

Sai funkcijai ir nepiecieSams sirdsdarbibas ritma mérijums plaukstas locitava vai saderigs krisu sirdsdarbibas
ritma monitors. Ja izmantojat krisu sirdsdarbibas ritma monitoru, jums tas ir jauzliek un jaizveido ta para
savienojums ar savu ierici (Bezvadu sensoru savienosana pari, 37. lappuse).

Lai iegitu precizakas apléses, pabeidziet lietotaja profila iestatijumu (Lietotaja profila iestatisana, 39. lappuse)
un iestatiet savu maksimalo sirdsdarbibas ritmu (Sirdsdarbibas ritma zonu iestatisana, 23. lappuse). Apléses
sakuma var Skist neprecizas. lericei ir nepiecieSami dazi skréjieni, lai ta var gut informaciju par jisu veiktspéju.
1 Veiciet vismaz 10 minGsu skréjienu briva daba.

2 Pec skrgjiena atlasiet Saglabat.

Redzams pazinojums, kas rada jusu pirmo VO2 max. aplési, un tas ir redzams katru reizi, kad jisu VO2 max.
palielinas.
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Par VO2 Max. aplesem

V02 Max ir maksimalais skabekla daudzums (milimetros), kadu jis varat patérét mindté uz kilogramu kermena
svara maksimala aktivitate. Vienkarsak sakot, VO2 Max ir jusu fiziskas veiktspéjas raditajs, un, fiziskajai formai
uzlabojoties, ari §im raditajam ir jauzlabojas. Lai raditu jusu VO2 max. apléses, Forerunner iericei ir vajadzigs
plaukstas locitavas pulsa vai saderigs krusu pulsa monitors.

lericeé jusu VO2 max. apléses ir redzamas ka skaitlis, apraksts vai pozicija mérijjuma vizualizacija krasas.

Sava Garmin Connect konta jus varat skatit papildu informaciju par sava VO2 max. aplésém, tostarp savas
fiziskas formas vecumu. Jusu fiziskas formas vecums nodrosina jums ieskatu par to, kada ir jusu fiziska forma
salldzinajuma ar citam ta pasa dzimuma un cita vecuma personam. Turpinot trenéties, jusu fiziskas formas
vecums laika gaita var samazinaties (Savas fiziskas formas vecuma skatisana, 17. lappuse).

. Purpursarkana Lieliski
. Zila Teicami
. Zala Labi
. Oranza Viduveji
. Sarkana Vaji

V02 max. datus nodrosina Firstbeat Analytics”. VO2 max. analize tiek nodro$inata ar The Cooper Institute”
atlauju. Papildu informaciju skatiet pielikuma (V02 Max. standarta parametri, 58. lappuse), ka ari vietné
www.Cooperlnstitute.org.

Atgusanas laiks

Lai apskatitu, cik daudz laika atlicis, lidz jus pilniba atgusieties un busiet gatavs nakamajam grutajam treninam,
Garmin ierici varat izmantot ar plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma merijumu monitoru vai saderigu krasu
sirdsdarbibas ritma merijumu monitoru.

PIEZIME. atgi$anas laika ieteik3anai tiek izmantots jusu VO2 Max aprékins, un sakuma tas var kist neprecizs.
lericei ir nepiecieSames, lai jus vispirms izpildat dazas aktivitates un ta var gut informaciju par jusu veiktspéju.
Atgusanas laiks tiek paradits uzreiz pec aktivitates. Laika atskaite tiek veikta tikmeér, kamer tas ir optimals, lai
jus varétu méginat sakt nakamo grato treninu. lerice atjaunina jlsu atgis$anas laiku dienas gaita, pamatojoties
uz miega, stresa, relaksacijas un fizisko aktivitasu izmainam.
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Atgusanas laika skatiSana
Lai iegitu precizakas apléses, pabeidziet lietotaja profila iestatijumu (Lietotaja profila iestatisana, 39. lappuse)
un iestatiet savu maksimalo sirdsdarbibas ritmu (Sirdsdarbibas ritma zonu iestatisana, 23. lappuse).
1 Dodieties skrégjiena.
2 Pec skrgjiena atlasiet Saglabat.
Tiek paradits atgusanas laiks. Maksimalais laiks ir 4 dienas.

PIEZIME. pulkstena ciparnica varat atlasit UP vai DOWN, lai skatitu aktivitates kopsavilkumu un atgi$anas
laiku, un atlastt START, lai skatitu vairak informacijas.

Savu prognozeto sacensibu laiku skatisana
Lai iegitu precizakas apléses, pabeidziet lietotaja profila iestatijumu (Lietotaja profila iestatisana, 39. lappuse)
un iestatiet savu maksimalo sirdsdarbibas ritmu (Sirdsdarbibas ritma zonu iestatisana, 23. lappuse).

Lai nodrosinatu sacensibu mérka laiku, ierice izmanto VO2 max. apléses (Par VO2 Max. aplésém, 25. lappuse)
un juasu treninu vésturi. lerice analizé jusu vairaku nedelu treninu datus, lai precizétu sacensibu laika apléses.

IETEIKUMS. ja jums ir vairak neka viena Garmin ierice, varat iesp&jot Physio TrueUp” funkciju, kura |auj iericei
sinhronizet aktivitates, vésturi un datus no citam iericém (Aktivitasu sinhronizésana, 32. lappuse).

1 Pulkstena ciparnica atlasiet UP vai DOWN, lai skatitu izpildes logriku.
2 Atlasiet START, lai ritinatu pa izpildes mérijumiem.
Jisu prognozétie sacensibu laiki ir redzami 5 km, 10 km, pusmaratona un maratona distancem.

PIEZIME. prognozes sakuma var $kist neprecizas. lericei ir nepiecie$ami dazi skréjieni, lai ta var gat
informaciju par jisu veiktspéju.

Stresa limena logrika lietoSana

Stresa limena logriks parada jusu pasreiz€jo stresa limeni un stresa limena diagrammu dazu pédéjo stundu
laika. Tas var palidzét jums izpildit elposanas aktivitati, lai palidzétu relakséties (Logriku cilpas pielagosana,
44. lappuse).
1 Kameér jus sézat vai esat neaktivs, atlasiet UP vai DOWN, lai skatitu stresa [imena logriku.
2 Atlasiet START.
3 Atlasiet opciju:
+ Nospiediet DOWN, lai skatttu papildu informaciju.
IETEIKUMS. zilas joslas norada atpitas periodus. Dzeltenas joslas norada stresa periodus. Pelékas joslas
norada laiku, kad esat bijis parak aktivs, lai noteiktu jisu stresa [imeni.
+ Atlasiet START > DOWN, lai saktu relaksacijas aktivitati.

Body Battery”

Pulkstenis analize jusu sirdsdarbibas ritma mainigumu, stresa limeni, miega kvalitati un aktivitates datus, lai
noteiktu jusu visparéjo Body Battery limeni. Tapat ka mérinstruments automasing, ierice norada jusu pieejamas
energijas rezerves apjomu. Body Battery [imena diapazons ir no 5 lidz 100, kur 5 lidz 25 ir |oti zems, 26 lidz 50
zems, 51 [1dz 75 ir vidgjs, bet 76 lidz 100 ir augsts energijas rezerves limenis.

Jus varat sinhronizét pulksteni ar savu Garmin Connect kontuy, lai skatttu visjaunako Body Battery [imeni,
ilgtermina tendences un papildu informaciju (Padomi uzlabotiem Body Battery datiem, 27. lappuse).
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Body Battery logrika skatiSana
Body Battery logriks parada jlusu pasreizéjo Body Battery limeni un Body Battery limena diagrammu dazu pédéjo
stundu laika.
1 Nospiediet UP vai DOWN, lai skatitu Body Battery logriku.
PIEZIME. iespé&jams, logriku kopai bs japievieno logriks (Logriku cilpas pielago$ana, 44. lappuse).
2 Nospiediet START, lai skatitu sava kermena energijas limena kops$ pusnakts diagrammu.

NO PUSNAKTS

3 Nospiediet DOWN, lai skatitu apvienotu Body Battery un stresa limena diagrammu.

Zilas joslas norada atputas periodus. Oranzas joslas norada stresa periodus. Pelékas joslas norada laiku,
kad esat bijis parak aktivs, lai noteiktu jasu stresa l[imeni.

AR STRESU

PED. 4 ST.

Padomi uzlabotiem Body Battery datiem
Lai iegUtu precizakus rezultatus, valkajiet pulksteni, kameér gulat.
Labs miegs uzlade jusu Body Battery.

Uznemtais uzturs, ka art tadi stimulgjosi lldzek|i ka kofeins, neietekmé jusu Body Battery.
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Viedas funkcijas

Talruna para savienojuma izveidoSana

Lai lietotu Forerunner pulkstena pievienotas funkcijas, tam ir jabit tieSa para savienojuma caur Garmin Connect
lietotni, nevis jusu talruna Bluetooth iestatijumiem.

1 No talruna lietotnu veikala instalgjiet un atveriet lietotni Garmin Connect.
2 Novietojiet talruni 10 m (33 pédu) attaluma no pulkstena.
3 Nospiediet LIGHT, lai iesleégtu pulksteni.
Kad pirmo reizi ieslédzat pulksteni, tas ir para savienojuma veidosanas rezima.

IETEIKUMS. jis varat turét nospiestu LIGHT un atlast &, lai manuali parietu para savienojuma veido$anas
rezima.

4 Atlasiet opciju, lai pievienotu pulksteni savam Garmin Connect kontam:

« Ja 8rir pirma reize, kad veidojat ierices para savienojumu ar lietotni Garmin Connect, izpildiet ekrana
redzamas norades.

+ Jaieprieks izlaidat para savienojuma izveidoSanas darbibu, tad pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP,
atlasiet lzv. para sav. ar talr. un izpildiet ekrana redzamas instrukcijas.

+ Ja vélaties izveidot para savienojumu ar jaunu talruni, tad pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP, atlasiet
Talrunis > lzv. para sav. ar talr. un izpildiet ekrana redzamas instrukcijas.

+ Ja esat jau izveidojis para savienojumu citai iericei, izmantojot Garmin Connect lietotni, atlasiet®®® >
Garmin ierices > Pievienot ierici un izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

leteikumi esosajiem Garmin Connect lietotajiem
1 Lietotné Garmin Connect atlasiet®ee.
2 Atlasiet Garmin ierices > Pievienot ierici.
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Bluetooth pievienotas funkcijas

Forerunner iericei ir vairakas Bluetooth pievienotas funkcijas jusu saderigam viedtalrunim, izmantojot lietotni

Garmin Connect.

Aktivitasu augsupielades: automatiski suta jusu aktivitati uz lietotni Garmin Connect, tikko pabeidzat ierakstit
aktivitati.

Audio uzvednes: skréjiena vai citas aktivitates laika |auj lietotnei Garmin Connect atskanot viedtalrunt statusa
pazinojumus, pieméram, attaluma raditajus un citus datus.

Bluetooth sensori: |auj pievienot ar Bluetooth saderigus sensorus, pieméram, sirdsdarbibas ritma monitoru.

Connect 1Q: |]auj paplasinat ierices funkcijas ar jaunam pulkstena ciparnicam, logrikiem, lietotném un datu
laukiem.

Meklet manu talruni: atrod jusu pazudus$o viedtalruni, kurs ir para savienojuma ar Forerunner ierici un paslaik
atrodas diapazona.

Meklet manu pulksteni: atrod jisu pazuduso Forerunner ierici, kura ir para savienojuma ar jusu viedtalruni un
paslaik atrodas diapazona.

PacePro lejupielades: |auj izveidot un lejupieladét PacePro stratégijas lietotné Garmin Connect un bezvadu
savienojuma nosutit tas uz jusu ierici.

Talruna pazinojumi: rada Forerunner iericé talruna pazinojumus un zinojumus.

Drosibas un izsekosanas funkcijas: Jauj jums sitit zinojumus un bridinajumus draugiem un gimenei, ka art

lGgt palidzibu no kontaktpersonam arkartas gadijumiem, kuras ir iestatitas lietotné Garmin Connect. Papildu
informaciju skatiet sadala Drosibas un izsekosanas funkcijas, 33. lappuse.

Mijiedarbiba ar socialajiem tikliem: |]auj jums ievietot atjauninajumu sava iecienitaja socialaja timekla vietng,
kad augSupieladéjat aktivitati lietotné Garmin Connect.

Programmatiras atjauninajumi: |auj atjauninat ierices programmaturu.

Laikapstaklu atjauninajumi: nosuta uz ierici reallaika laikapstaklus un pazinojumus.

Fizisko vingrojumu seériju lejupielades: |auj parlikot fizisko vingrojumu sérijas lietotné Garmin Connect un
bezvadu savienojuma nosutit tas uz jusu ierici.

Datu manuala sinhronizacija ar Garmin Connect
1 Turiet nospiestu LIGHT, lai skatttu vadiklu izvelni.
2 Atlasiet C

Pazaudeéta viedtalruna atrasanas vietas noteiksana

Jus varat izmantot So funkciju, lai palidzétu noteikt tada pazaudéta viedtalruna atrasanas vietuy, kas ir savienots
part, izmantojot Bluetooth bezvadu tehnologiju, un paslaik atrodas diapazona.

1 Turiet nospiestu LIGHT, lai skatitu vadibas izvélni.

2 Atlasiet \".

Forerunner ierice sak meklét jisu para savienojuma esoso viedtalruni. Talruni atskan bridinajuma skana, un
Bluetooth signala stiprums ir redzams Forerunner ierices ekrana. Bluetooth signala stiprums palielinas, jums
tuvojoties viedtalrunim.

3 Atlasiet BACK, lai beigtu meklésanu.
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Logriki

lericé ir sakotnégji ieladeti logriki, kas nodrosSina atru piek|uvi informacijai. Daziem logrikiem nepiecieSams

Bluetooth savienojums ar saderigu viedtalruni.

Dazi logriki péc noklusg&juma nav redzami. Logriku kopu varat pievienot manuali (Logriku cilpas pielagosana,

44. lappuse).

Body Battery: valkajot ierici visu dienu, logriks parada jasu pasreiz€jo Body Battery limeni un limena diagrammu
dazu pédejo stundu laika.

Kalendars: parada gaidamas tikSanas no jusu viedtalruna kalendara.

Kalorijas: parada jusu kaloriju informaciju pasreizéjai dienai.

Garmin treneris: parada planotos treninus, ja esat atlasijis Garmin trenera treninu planu sava Garmin Connect
konta.

Pulss: parada jlsu pasreizéjo sirdsdarbibas ritmu péc sitienu skaita mindté (sirdsp./min.) un vidéjo
sirdsdarbibas ritma miera stavoklr (SRA).

Zurnali: parada jlsu aktivitasu vésturi un registréto aktivitasu diagrammu.

Intensitates minutes: izseko laiku, ko esat pavadijis, piedaloties mérenas lidz energiskas aktivitatés, jlsu
nedélas intensitates mindsu mérki un progresu cela uz merki.

Pedejais skrejiens: rada pedéja registreta skréjiena tsu kopsavilkumu.

Seko$ana menstrualajam ciklam: rada jlsu pasreizéjo ciklu. JUs varat skatit un registrét savus ikdienas
simptomus.

Pazinojumi: bridina par ienakosSiem zvaniem, 1szinam, socialo tiklu jaunumiem utt., balstoties uz viedtalruna
pazinojumu iestatijumiem.

Izpilde: parada izpildes mérjumus, kas palidz jums sekot un git izpratni par savam treninu aktivitatém un
sacensibu sasniegumiem.

Elposana: Jusu pasreiz€jais elpoSanas temps elpas vilcienos minuté un vidéjais septinu dienu raditajs. Jus
varat veikt elposanas aktivitati, kas palidzés atslabinaties.

Soli: izseko jusu ikdienas solu skaitu, solu mérki un datus par iepriekS€jam dienam.

Stress: parada jusu pasreizéjo stresa [imeni un jusu stresa l[imena diagrammu. Jus varat veikt elpoSanas
aktivitati, kas palidzés atslabinaties.

Laikapstakli: parada pasreiz€jo temperatiru un laika prognozi.

Logriku skatiSana

Jusu ierice ir ieprieks ieladeti vairaki logriki, un vél vairaki logriki ir pieejami, kad izveidojat ierices para
savienojumu ar viedtalruni.

+ Pulkstena ciparnica atlasiet UP vai DOWN.

lerice ritinas pa logriku kopu un rada katra logrika kopsavilkuma datus. Izpildes sp€jas logrikam
nepiecieSamas vairakas aktivitates ar sirdsdarbibas ritmu un skrieSanu briva daba, kuras laika bija aktivizéta
GPS sistema.

+ Atlasiet START, lai skatitu sikaku logriku informaciju.
IETEIKUMS. varat atlasit DOWN, lai skatitu papildu ekranus logrikam.

Laikapstaklu logrika skatiSana

Lai skatitu laikapstak|us, ir vajadzigs Bluetooth savienojums ar saderigu viedtalruni.

1 Pulkstena ciparnica atlasiet UP vai DOWN, lai skatitu laikapstak|u logriku.

2 Atlasiet START, lai skatitu laikapstak|u datus.

3 Atlasiet UP vai DOWN, lai skatitu katras stundas, dienas vai laikapstak|u tendencu datus.
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Muzikas atskanosanas parvaldiba pievienota viedtalruni

1 Viedtalruni saciet atskanot dziesmu vai atskanosanas sarakstu.
2 Lai atvertu muzikas parvaldibu, turiet nospiestu DOWN jebkura ekrana.
3 Atlasiet opciju:
+ Atlasiet } lai atskanotu un apturétu pasreizejo audio failu.
Atlasiet }| lai izlaistu ldz nakamajam muzikas celinam.
+ Atlasiet lai atvertu vairak mazikas parvaldibas funkciju, pieméram, skalumu un iepriek$€jo celinu.

Bluetooth pazinojumu iespéjosana

Lai iespéjotu pazinojumus, ir jaizveido Forerunner ierices para savienojums ar saderigu mobilo ierici (Talruna
para savienojuma izveidosana, 28. lappuse).

Turiet nospiestu UP.

Atlasiet ¥ > Talrunis > Pazinojumi > Statuss > leslegts.

Atlasiet Aktivitates laika.

Atlasiet pazinojuma izvéli.

Atlasiet skanas izveli.

Atlasiet Ne aktivitates laika.

Atlasiet pazinojuma izvéli.

Atlasiet skanas izveli.

9 Atlasiet Privatums.

10 Atlasiet privatuma izveli.

11 Atlasiet Noildze.

12 Atlasiet, cik ilgi bridinajums par jaunu pazinojumu ir redzams ekrana.

O NG b WN =

Pazinojumu skatisana
1 Pulkstena ciparnica nospiediet UP vai DOWN, lai skatitu pazinojumu logriku.

2 Nospiediet START.

3 Atlasiet pazinojumu.

4 Nospiediet START, lai iegUtu vairak opciju.

5 Nospiediet BACK, lai atgrieztos iepriek$éja ekrana.

Pazinojumu parvaldiba
Varat izmantot saderigu talruni, lai parvalditu pazinojumus, kas ir redzami jusu Forerunner pulkstent.
Atlasiet opciju:

- Jaizmantojat iPhone’, dodieties uz i0S® pazinojumu iestatijumiem un atlasiet pazinojumus, kas tiks raditi
talrunt un pulkstenr.

PIEZIME. visi pazinojumi, kurus iespéjojat sava iPhone, tiek paraditi ari jasu pulksten.

+ Jaizmantojat Android” talruni, Garmin Connect lietotn€ atlasiet ® ® ® > lestatijumi > Pazinojumi > Lietotnes
pazinojumi un atlasiet pazinojumus, kurus vélaties paradit sava pulkstenr.

Bluetooth viedtalruna savienojuma izslegsana
1 Turiet nospiestu LIGHT, lai skatitu vadiklu izvélni.
2 Atlasiet &, lai izslégtu Bluetooth viedtalruna savienojumu sava Forerunner iericé.
Skatiet mobilas ierices Tpasnieka rokasgramata, ka izslégt Bluetooth bezvadu tehnologiju mobilaja iericé.
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Viedtalruna savienojuma bridinajumu ieslegSana un izslegsana

Jus varat iestatit Forerunner ierici, lai sanemtu bridinajumu, kad viedtalrunis tiek savienots pari un atvienots,
izmantojot Bluetooth tehnologiju.

PIEZIME. pé&c noklusé&juma viedtalruna savienojuma bridinajumi ir izslégti.
1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet ¥ > Talrunis > Pievienotie bridinajumi > leslegts.

Aktivitasu sinhronizesana
Jus varat sinhronizét aktivitates no citam Garmin iericém ar savu Forerunner ierici, izmantojot savu Garmin
Connect kontu. Tas |auj jisu iericei precizak atspogulot jusu trenina statusu un fiziskas formas limeni.

Piemeéram, jus varat ierakstit braucienu, izmantojot Edge ierici, un skatit savas aktivitates informaciju
Forerunner ierice.

1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet ¥ > Sistéma > Physio TrueUp.

Kad jus sinhronizejat ierici ar viedtalruni, peédejas aktivitates no citam Garmin iericém ir redzamas jusu
Forerunner ierice.

Audio uzvednu atskanosana aktivitates laika

Lai iestatitu audio uzvednes, jums ir vajadzigs talrunis ar Garmin Connect lietotni un para savienojums ar
Forerunner pulksteni.

Jus varat iestatit, lai skréjiena vai citas aktivitates laika Garmin Connect lietotne atskanotu motiveéjosus statusa
pazinojumus un trenina bridinajumus sava talruni. Audio uzvednes laika lietotne Garmin Connect izslédz
galveno talruna skanu, lai atskanotu pazinojumu. Skaluma limenus varat pielagot lietotné Garmin Connect.

1 Lietotné Garmin Connect atlasiet ®®® > Garmin ierices.
2 Atlasiet savu ierici.

3 Atlasiet Aktivitates opcijas > Audio uzvednes.

4 Atlasiet opciju.

Connect IQ funkcijas

Savam pulkstenim varat pievienot Connect 1Q funkcijas, ko nodroSina Garmin un citi pakalpojumu sniedzgji,
izmantojot lietotni Connect IQ. Savu ierici varat pielagot, izmantojot pulkstena ciparnicas, datu laukus, logrikus
un ierices lietotnes.

Pulkstena ciparnicas: |auj pielagot pulkstena izskatu.

Datu lauki: |auj lejupieladét jaunus datu laukus, kas attélo sensora, aktivitates un véstures datus jaunos veidos.
Jus varat pievienot Connect IQ datu laukus iebGveétam funkcijam un lapam.

Logriki: nodrosSina informacijas, tostarp sensora datu un pazinojumu, értu skatisanu.

lerices lietotnes: pievienojiet savam pulkstenim interaktivas funkcijas, pieméram, jaunus arpustelpu un fitnesa
aktivitasu veidus.

Connect I1Q funkciju lejupielade

Lai lejupieladétu funkcijas no lietotnes Connect 1Q, ir jaizveido Forerunner pulkstena para savienojums ar talruni
(Talruna para savienojuma izveidosana, 28. lappuse).

1 No talruna lietotnu veikala instalgjiet un atveriet lietotni Connect I1Q.
2 JanepiecieSams, atlasiet savu pulksteni.

3 Atlasiet funkciju Connect 1Q.

4 |zpildiet ekrana redzamos noradijumus.
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Drosibas un izsekosanas funkcijas

/\ UZMANIBU

Drosibas un izsekoSanas funkcijas ir papildu funkcijas, un uz tam nedrikst palauties ka uz primaro veidu, ka
sanemt palidzibu arkartas gadijuma. Lietotne Garmin Connect nesazinas ar avarijas dienestiem jusu varda.

IEVERIBAI

Lai izmantotu droSibas un izsekoSanas funkcijas, Forerunner pulkstenis ir jasavieno ar Garmin Connect lietotni,
izmantojot Bluetooth tehnologiju. JGsu part savienotajam talrunim ir jabat aprikotam ar datu planu un jaatrodas
tada tikla parklajuma zona, kur dati ir pieejami. Kontaktpersonas arkartas gadijumiem varat ievadit sava Garmin
Connect konta.

Lai skatttu pilnigaku informaciju par drosibas un izsekoSanas funkcijam, dodieties uz vietni garmin.com/safety.

Palidziba: |auj sttit zinojumu ar jasu vardu, LiveTrack saiti un GPS atrasanas vietu (ja pieejama) jlsu
kontaktpersonam arkartas gadijumiem.

Negadijuma noteikSana: ja Forerunner pulkstenis noteiktu ara aktivitasu laika nosaka negadijumu, tas sita
automatisku Tszinu, LiveTrack saiti un GPS atrasanas vietu (ja pieejama) jisu kontaktpersonam arkartas
gadijumiem.

LiveTrack: draugiem un gimenei lauj sekot jlsu sacensibam un treninu aktivitateém reallaika. JUs varat uzaicinat
sekotajus, izmantojot e-pasta véstuli vai socialos tiklus, |aujot tiem skatit jusu aktualos datus timekla vietnes
lapa.

Live Event Sharing: |auj sttit zinojumu draugiem un gimenei pasakuma laika, nodrosinot reallaika
atjauninajumus.

PIEZIME. & funkcija ir pieejama vienigi, ja jasu pulkstenis ir savienojuma ar saderigu Android viedtalruni.

Kontaktpersonu arkartas gadijumiem pievienosana

Kontaktpersonu arkartas gadijumiem talruna numurus izmanto droSibas un izsekoSanas funkcijam.
1 Lietotné Garmin Connect atlasiete®ee.

2 Atlasiet DroSiba & sekosana > Drosibas funkcijas > Kontaktpersonas arkartas gadijumiem > Pievienot
kontaktpersonu arkartas gadijumiem.

3 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Jusu kontaktpersonas arkartas gadijumiem sanem pazinojumu, kad esat tas pievienojis ka kontaktpersonu
arkartas gadijumiem, un var pienemt vai noraidit jusu pieprasijumu. Ja kontaktpersona atsakas, jums jaizvélas
cita kontaktpersona arkartas gadijumiem.

Palidzibas pieprasisana
Lai pieprasitu palidzibuy, ir jaiestata kontaktpersonas arkartas gadijumiem (Kontaktpersonu arkartas gadijumiem
pievienosana, 33. lappuse).
1 Turiet nospiestu taustinu LIGHT.
2 Kad jutat tris vibracijas, atlaidiet taustinu, lai aktivizétu palidzibas funkciju.
Ir redzams atpakalskaitiSanas ekrans.
IETEIKUMS. lai atceltu zinojumu, pirms atpakalskaitiSana ir pabeigta, varat atlasit Atcelt.
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Negadijuma noteikSanas ieslegsana un izslegsana

/\ UZMANIBU
Negadijumu noteikSana ir papildu funkcija, kas pieejama tikai noteiktam ara aktivitatém. Uz negadijuma
noteik§anu nedrikst palauties ka uz primaro veidy, lai sanemtu palidzibu arkartas gadijuma. Lietotne Garmin
Connect nesazinas ar avarijas dienestiem jusu varda.

IEVERIBAI

Lai pulkstent varétu iespgjot negadijuma noteikSanu, lietotné Garmin Connect ir jaiestata kontaktpersonas
arkartas gadijumiem (Kontaktpersonu arkartas gadijumiem pievienosana, 33. lappuse). Jlsu pari savienotajam
talrunim ir jabat aprikotam ar datu planu un jaatrodas tada tikla parklajuma zona, kur dati ir pieejami. Jisu
kontaktpersonam arkartas gadijumiem ir jaspéj sanemt e-pasta véstules vai teksta zinojumus (var tikt piemeéroti
standarta teksta zinojumapmainas tarifi).

1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet % > Drosiba > Negadijuma noteikSana.
3 Atlasiet GPS aktivitati.
PIEZIME. negadijumu noteik$ana ir pieejama tikai noteiktam ara aktivitatém.

Kad jisu Forerunner pulkstenis ir noteicis negadijumu un talrunis ir savienojuma, lietotne Garmin Connect var
nosutit automatisku teksta zinojumu un e-pasta véstuli ar jisu vardu un GPS atrasanas vietu (ja pieejama)
jusu kontaktpersonam arkartas gadijumiem. Jusu iericé un pari savienotaja viedtalruni tiek paradits zinojums,
ka jusu kontaktpersonas tiks informétas péc 15 sekundém. Ja palidziba nav nepiecieSama, varat atcelt
automatisko zinojumu par negadijumu.

Live event sharing

Funkcija Live event sharing Jauj pasakuma laika stit zinojumus draugiem un gimenei, nodrosinot reallaika
atjauninajumus, tostarp kumulativo laiku un pedejas distances laiku. Pirms pasakuma sanémeju sarakstu un
zinojuma saturu jus varat korigét lietotné Garmin Connect.

zurnali
Vesture tiek ieklauts laiks, attalums, kalorijas, vid€jais temps vai atrums, distances dati un sensoru informacija
(neobligati).
PIEZIME. kad ierices atmina ir pilna, jisu vecakie dati tiek parrakstiti.

Vestures skatiSana

Vesture ietver iepriekSgjas aktivitates, kuras jus saglabajat sava ierice.

lericei ir véstures logriks, lai atri piekl|Ttu jasu aktivitates datiem (Logriku cilpas pielagosana, 44. lappuse).
Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.

Atlasiet Vesture.

Atlasiet Sonedél vai lepriek$éjas nedélas.

Atlasiet aktivitati.

Atlasiet START.

Atlasiet opciju:

+ Lai skatitu papildu informaciju par aktivitati, atlasiet Visa statistika.

+ Lai skatitu laiku katra sirdsdarbibas ritma zon3, atlasiet Ritms (Laika skatisana katra sirdsdarbibas ritma
zona, 35. lappuse).

+ Lai atlasttu distanci un skatitu papildu informaciju par katru distanci, atlasiet Distances.
+ Lai skatitu savu laiku un attalumu katram intervalam, atlasiet Intervali.
+ Lai dzestu atlasTto aktivitati, atlasiet Dzest.
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Laika skatisana katra sirdsdarbibas ritma zona

Lai skatitu sirdsdarbibas ritma zonas datus, jums ir javeic aktivitate ar sirdsdarbibas ritma ierici un jasaglaba
aktivitate.

Laika skatiSana katra sirdsdarbibas ritma zona var palidzét pielagot savu treninu intensitati.
1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.

Atlasiet Vesture.

Atlasiet Sonedeél vai lepriek$éjas nedélas.

Atlasiet aktivitati.

Atlasiet START > Ritms.
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Vestures dzesana
1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet Vésture > lespéjas.
3 Atlasiet opciju:
+ Atlasiet Dzest visas aktivitates, lai dzéstu no véstures visas aktivitates.
+ Atlsiet Atiestatit kopsummas, lai atiestatitu visas attalumu un laika kopsummas.
PIEZIME. $7 darbiba nedzé$ nekadas saglabatas aktivitates.

Datu kopsummu skatiSana

Jus varat skatit pulkstent saglabata kopégja attaluma un laika datus.
1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.

2 Atlasiet Vésture > Kopsumas.

3 Atlasiet aktivitati.

4 Atlasiet opciju, lai skatitu nedélas vai ménesa kopsummas.

Datu parvaldiba

Failu dzesana

IEVERIBAI

Ja nezinat kada faila nozimi, neizdzésiet to. lerices atmina ir svarigi sistémas faili, kurus nedrikst izdzest.

Atveriet Garmin diskdzinis vai s€jums.

Ja vajadzigs, atveriet mapi vai séjumu.

Atlasiet failu.

Nospiediet tastaturas taustinu Dzest.

PIEZIME. ja lietojat Apple” datoru, jums ir jaiztuk§o mape Atkritne, lai pilntba nonemtu failus.

B WN =

USB kabela atvienoSana

Ja ierice ir pievienota datoram ka nonemams diskdzinis vai séjums, ta ir drosi jaatvieno no datora, lai izvairitos
no datu zudumiem. Ja ierice ir pievienota Windows® datoram ka portativa ierice, tai nav nepiecieSama drosa
atvienosana.

1 Veiciet darbibu:
+ Jajums ir Windowsdators, sistémas tekneé atlasiet ikonu DroSa aparaturas nonemsana un atlasiet savu
ierici.
+ Apple datoriem atlasiet ierici un atlasiet Fails > Izstumt.
2 Atvienojiet USB kabeli no datora.
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Garmin Connect

Jus varat veidot savienojumu ar saviem draugiem, izmantojot Garmin Connect. Garmin Connect piedava

rikus, lai jus varétu sekot cits citam, analizét datus, koplietot tos un atbalstit cits citu. lerakstiet sava

aktiva dzivesveida notikumus, tostarp skréjienus, pastaigas, velobraucienus, pargajienus u. c. Lai pierakstitos

bezmaksas konta, dodieties uz vietni www.garminconnect.com.

Saglabajiet savas aktivitates: pec aktivitates pabeigSanas un saglabasanas sava ierice jus varat augSupieladét
So aktivitati sava Garmin Connect konta un saglabat to, cik ilgi vélaties.

Analizejiet savus datus: jUs varat skatit sikaku informaciju par savu aktivitati, tostarp laiku, attalumu, augstumu,
sirdsdarbibas ritmu, sadedzinatajam kalorijam, kartes skatu no augsas, tempa un atruma diagrammas un
pielagojamus parskatus.

Intensity Minutes

146

Planojiet savu treninu: jus varat izvéléties fiziskas formas mérki un ieladéto to ikdienas treninu planos.

Sekojiet savam progresam: jus varat sekot ikdienas so|u skaitam, iesaistities draudzigas sacensibas ar
pievienotajam personam un sasniegt savus meérkus.

Kopigojiet savas aktivitates: jus varat veidot savienojumu ar draugiem, lai sekotu cits cita aktivitatem, vai
izvietot saites uz savam aktivitatém savas iecienitajas socialo timek|u vietnés.

Parvaldiet savus iestatijumus: jis varat pielagot savu ierici un lietotaja iestatijumus savam Garmin Connect
kontam.

Jusu datu sinhronizesana ar lietotni Garmin Connect

lerice automatiski periodiski sinhronize datus ar lietotni Garmin Connect. Jebkura laika datus varat sinhronizét
art manuali.

1 Novietojiet ierici 3 m (10 pédu) attaluma no viedtalruna.
2 Ekrana turiet nospiestu LIGHT, lai skatitu vadibas izvélni.
3 Atlasiet C

4 Skatiet paSreizejos datus lietotné Garmin Connect.
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Garmin Connect lietoSana datora

Garmin Express” lietotne savieno jisu pulksteni ar Garmin Connect kontu, izmantojot datoru. Js varat izmantot
Garmin Express lietotni, lai augSupieladétu aktivitates datus sava Garmin Connect konta un nosutitu datus,
piemeéram, vingrojumu vai treninu planus, no Garmin Connect timek|a vietnes uz savu ierici. JUs varat ari instalét
programmaturas atjauninajumus un parvaldit savas Connect IQ lietotnes.

1
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Pievienojiet pulksteni datoram, izmantojot USB kabeli.
Dodieties uz www.garmin.com/express.

Lejupieladgjiet un instalgjiet Garmin Express lietotni.
Atveriet Garmin Express lietotni un atlasiet Add Device.
Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Bezvadu sensori

Pulksteni var savienot part un izmantot ar bezvadu sensoriem, izmantojot ANT+ vai Bluetooth tehnologiju
(Bezvadu sensoru savienosana pari, 37. lappuse). Kad ierices ir savienotas pari, izvéles datu laukus varat
pielagot (Datu ekranu pielagosana, 40. lappuse).

Lai iegutu informaciju par konkrétu Garmin sensoru saderibu, iegadi vai skatitu ipasnieka rokasgramatuy,
dodieties uz buy.garmin.com.

Bezvadu sensoru savienoSana pari

Pirmo reizi savienojot bezvadu sensoru ar pulksteni, izmantojot ANT+ vai Bluetooth tehnologiju, pulkstenis
un sensors ir jasavieno parl. Péc savienojuma part izveides pulkstenis automatiski izveidos savienojumu
ar sensoru, kad saksiet aktivitati un sensors ir ieslégts un atrodas signala uztversanas diapazona. Papildu
informaciju par savienojumu veidiem skatiet vietné garmin.com/hrm_connection_types.

1

Uzvelciet sirdsdarbibas ritma monitoru, uzstadiet sensoru vai nospiediet pogu, lai pamodinatu sensoru.
PIEZIME. informaciju par savieno$anu pari skatiet bezvadu sensora ipasnieka rokasgramata.
Parvietojiet pulksteni 3 m (10 pédu) attaluma no sensora.

PIEZIME. veidojot savienojumu pari, uzturieties 10 m (33 pédu) attaluma no citiem bezvadu sensoriem.
Turiet nospiestu UP.

Atlasiet 'ﬁ > Sensori un piederumi > Pievienot jaunu.

Atlasiet kadu no Sim opcijam.

+ Atlasiet Meklét visus.

+ Atlasiet sensora veidu.

Kad sensors ir savienots pari ar jusu pulksteni, sensora statuss mainas no Meklé uz Savienots. Sensora
dati paradas datu ekrana kopa vai pielagota datu lauka. Izvéles datu laukus jis varat pielagot (Datu ekranu
pielagosana, 40. lappuse).

Kajas merierice
Jusu ierice ir saderiga ar kajas mérierici. JUs varat lietot kajas mérierici, lai registrétu tempu un attalumu,

neizmantojot GPS, kad trenéjaties iekStelpas vai kad GPS signals ir vaj$. Kajas meérierice ir gaidstaves rezima un
gatava nosdtit datus (ka pulsa monitors).

Péec 30 neaktivitates minGtém kajas merierice izslédzas, lai tauprtu akumulatoru. Kad akumulatora uzlades
[Tmenis ir zems, iericeé paradas zinojums. AtlikuSais akumulatora darbibas laiks ir aptuveni piecas stundas.
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Dosanas skréejiena, izmantojot solu meritaju

Lai dotos skrgjiena, jaizveido solu méritaja para savienojums ar Forerunner ierici (Bezvadu sensoru savienosana
pari, 37. lappuse).

Izmantojot solu meritaju, jus varat skriet telp3, lai ierakstitu tempu, attalumu un solu skaitu cikla. Ar solu
meérTtaju varat skriet ari briva daba, lai, izmantojot GPS, ierakstitu solu skaitu cikla, tempu un attalumu.

1 Instalgjiet solu méritaju saskana ar noradém piederuma instrukcija.
2 Atlasiet skrieSanas aktivitati.
3 Dodieties skrejiena.

Solu meritaja kalibresana

Solu méritajs veic automatisku kalibrésanu. Atruma un attdluma datu precizitate uzlabojas péc daziem
skrejieniem briva daba, ja tiek izmantota GPS sistéma.

Kajas merierices kalibresanas uzlabosana

Lai varetu kalibret savu ierici, nepiecieSams iegt GPS signalus un savienot pari jusu ierici ar kajas mérierici
(Bezvadu sensoru savienosana pari, 37. lappuse).

Kajas mérierice ir paskalibrejosa, bet jus varat uzlabot atruma un attaluma datu precizitati ar daziem
skrgjieniem briva daba, izmantojot GPS.

1 Pastaviet 5 minates ara ar skaidru skatu uz debesim.

2 Saciet skrieSanas aktivitati.

3 Skrieniet bez partraukuma 10 minutes.

4 Pabeidziet aktivitati un saglabajiet to.
Balstoties uz registrétajiem datiem, kajas mérierices kalibréSanas vértiba mainas, ja nepiecieSams. K3ju
merierices kalibréSana nav javeic no jauna, ja vien nemainat savu skrieSanas stilu.

Solu meritaja manuala kalibrésana

Lai kalibrétu ierici, ir jaizveido ierices para savienojums ar solu méritaja sensoru (Bezvadu sensoru savienosana
pari, 37. lappuse).

Manuala kalibrésana ir ieteicama, ja zinat savu kalibréSanas faktoru. Ja jus kalibréjat solu mér'taju, izmantojot
citu Garmin produktu, iespéjams, jls zinat savu kalibréSanas faktoru.

1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.

Atlasiet ¥ > Sensori un piederumi.

Atlasiet savu solu meritaju.

Atlasiet Kal. faktors > lestatit vertibu.

Noregul€jiet kalibrésanas faktoru:

+ Palieliniet kalibréSanas faktoru, ja distance ir parak 1sa.

+ Samaziniet kalibrésanas faktoru, ja distance ir parak gara.
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Solu meritaja atruma un attaluma iestatiSana

Lai pielagotu solu méritaja atrumu un attalumu, ir jaizveido ierices para savienojums ar solu méeritaja sensoru
(Bezvadu sensoru savienosana pari, 37. lappuse).

Varat iestatit ierici, lai ta aprekina atrumu un attalumu, izmantojot solu méritaja datus, nevis GPS datus.
1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.

Atlasiet 'ﬁ > Sensori un piederumi.

Atlasiet savu solu meéritaju.

Atlasiet Atrums vai Attalums.

Atlasiet opciju:

+ Atlasiet lekstelpa, kad trengjaties ar izslégtu GPS — parasti telpa.

+ Atlasiet Vienmer, lai izmantotu solu méritaja datus neatkarigi no GPS iestatijuma.
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Papildaprikojuma velosipeda atruma un kadences sensora izmantoSana

Lai nosutitu datus uz pulksteni, varat izmantot saderigu velosipéda atruma vai kadences sensoru.

+ lzveidojiet sensora para savienojumu ar savu pulksteni (Bezvadu sensoru savienosana pari, 37. lappuse).
« lestatiet ritena lielumu (Ritenu lielums un apkartmeérs, 58. lappuse).

+ Dodieties brauciena (Aktivitates saksana, 5. lappuse).

Pulkstena pielagosana

Lietotaja profila iestatiSana

Jus varat atjauninat auguma, svara, dzims$anas gada, dzimuma un maksimala sirdsdarbibas ritma iestatijumus
(Sirdsdarbibas ritma zonu iestatiSana, 23. lappuse). lerice izmanto So informaciju, lai aprékinatu treninu datus.

1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet ¢ > Lietotaja profils.
3 Atlasiet opciju.

Savu aktivitasu saraksta pielagosana
1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.

2 Atlasiet 'ﬁ > Aktivitates un lietotnes.

3 Atlasiet opciju:

+ Atlasiet aktivitati, lai pielagotu iestatijumus, iestatiet aktivitati ka izlasi, mainiet izkartojuma secibu un
veiciet citas darbibas.

+ Atlasiet Pievienot, lai pievienotu vairak aktivitasu vai izveidotu pielagotas aktivitates.

Aktivitasu un lietotnu iestatijumi

Sie iestatijumi lauj pielagot katru ieprieks ieladéto aktivitati, pamatojoties uz jisu vajadzibam. Pieméram, varat
pielagot datu lapas un iespgjot bridinajumus un treninu funkcijas. Ne visi iestatijumi ir pieejami visiem aktivitasu
veidiem.

Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP, atlasiet £+ > Aktivitates un lietotnes, atlasiet aktivitati un atlasiet
aktivitates iestatijumus.

Pievienotie bridinajumi: iestata trenina bridinajumus aktivitatei (Bridinajuma signali, 40. lappuse).

Automatiska pauze: iestata ierici, lai ta aptur datu ierakstiSanu, kad jus partraucat kustibu vai kad samazinat
atrumu zem noteikta atruma (Auto Pause® iespéjosana, 43. lappuse).

Vibracijas bridinajumi: iesp€jo ierici, lai ta automatiski nosaka, kad jus peldesanas baseina laika atpusaties, un
izveido atpdtas intervalu (Automatiska atpata un manuala atpdta, 9. lappuse).

AtpakalskaitiSana sakta: iesp€jo atpakalskaitiSanas taimeri peldéSanas baseina intervaliem.

Datu ekrani: Jauj jums pielagot datu ekranus un pievienot aktivitatei jaunus datu ekranus (Datu ekranu
pielagosana, 40. lappuse).

GPS: iestata reZimu GPS antenai (GPS iestatijuma maina, 43. lappuse).

Celina numurs: iestata jusu celina numuru skrieSanai pa skrejcelinu.

Distances: |auj ierakstit distanci vai atpUtu aktivitates laika (Ap/u atzimésana péc attaluma, 42. lappuse).

Peldbaseina lielums: iestata peldbaseina garumu peldésanai baseina (Peldbaseina lieluma iestatisana,
8. lappuse).

Atjaunot noklusejuma iestatijumus: |auj atiestatit aktivitates iestatijumus (Visu noklusgjuma iestatijumu
atiestatiSana, 54. lappuse).

Pasvertejums: iestata, cik biezi jis vért€jat aktivitatei uztvertos pilinus (Pasvértéjuma iespéjosana,
43. lappuse).
Vezienu noteikSana: iespg&jo vézienu noteikSanu, peldot baseina.
Vibracijas bridinajumi: iespé€jo bridinajumus, kuri norada jums ieelpot vai izelpot elpoSanas aktivitates laika.
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Datu ekranu pielagosana
Katrai aktivitatei jus varat radit, paslépt un mainit datu ekranu izkartojumu un saturu.
Turiet nospiestu UP.
Atlasiet ﬁ' > Aktivitates un lietotnes.
Atlasiet pielagojamo aktivitati.
Atlasiet aktivitates iestatijumus.
Atlasiet Datu ekrani.
Atlasiet datu ekranu, lai to pielagotu.
Atlasiet opciju:
+ Atlasiet Izkartojums, lai pielagotu datu lauku skaitu datu ekrana.
+ Atlasiet Datu lauki, lai mainttu lauka redzamos datus.
+ Atlasiet Parkartot, [ai mainitu datu ekrana atrasanas vietu cilpa.
+ Atlasiet Nonemt, lai nonemtu datu ekranu no cilpas.
8 Ja nepiecieSams, atlasiet Pievienot jaunu, lai pievienotu datu ekranu cilpai.
JUs varat pievienot pielagotu datu ekranu vai atlasit kadu no ieprieks definétajiem datu ekraniem.

Nooa s wdN =

Bridinajuma signali

Jus varat iestatit bridinajumus katrai aktivitatei, kas var palidzet jums trenéties, lai sasniegtu noteiktus mérkus,
uzlabot informaciju par konkréto vidi un navigét uz galapunktu. Dazi bridinajumi ir pieejami tikai noteiktam
aktivitatem. Ir tris veidu bridinajumi: notikumu, diapazona un atkarto$anas bridinajumi.

Notikuma bridinajums: notikuma bridinajums bridina vienu reizi. Notikums ir noteikta vértiba. Pieméram, varat
iestatit, lai ierice bridina jus tad, kad tiek sasniegts noteikts attalums.

Diapazona bridinajums: diapazona bridinajums bridina katru reizi, kad ierice ir virs vai zem noteiktas vértibas
noteikta vertibu diapazona. Pieméram, jus varat iestatit ierici, lai ta bridina, kad jlsu sirdsdarbibas ritms ir
zem 60 sirdspukstiem minGté (sirdsp./min.) vai virs 210 sirdsp./min.

Atkartosanas bridinajums: atkartoSanas bridinajums bridina katru reizi, kad ierice ieraksta noteiktu véertibu vai
intervalu. Pieméram, varat iestatit ierici, lai ta bridina jus ik péc 30 minatém.

E;T:ai:ij:rr:: Bridinajuma veids Apraksts

Kadence Diapazons Jusu varat iestatit kadences minimalo un maksimalo vertibu.
Kalorijas Notikums, atkartoSanas Jus varat iestatit kaloriju skaitu.

Attalums Atkartosanas Jus varat iestatit attaluma intervalu.

Jus varat iestatit sirdsdarbibas ritma minimalo un maksimalo
vertibu vai atlasit zonu mainu. Skatiet Par sirdsdarbibas ritma

Sirdsdarbibas ritms  Diapazons zonam, 22. lappuse un Sirdsdarbibas ritma zonu apreékini,

24. lappuse.
Temps Diapazons Varat iestatit vienu tempa vertibu.
. o - Jus ar regulariem intervaliem varat iestatit laiknoteiktus
SkrieSana/ieSana Atkartosanas . _
ieSanas partraukumus.
Laiks Notikums, atkartoSanas Jus varat iestatit laika intervalu.
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Bridinajuma iestatiSana
1 Turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet ¥ > Aktivitates un lietotnes.
3 Atlasiet aktivitati.

PIEZIME. §T funkcija nav pieejama visam aktivitatém.
4 Atlasiet aktivitates iestatijumus.
5 Atlasiet Pievienotie bridinajumi.
6 Atlasiet opciju:

Atlasiet Pievienot jaunu, lai pievienotu jaunu bridinajumu aktivitatei.

- Atlasiet bridinajuma nosaukumu, lai redigétu esosu bridinajumu.
7 JanepiecieSams, atlasiet bridinajuma veidu.
8 Atlasiet zonu, ievadiet minimalo un maksimalo vertibu vai ievadiet pielagotu vértibu bridinajumam.
9 Ja nepiecieSams, ieslédziet bridinajumu.
Notikuma un periodisku bridinajumu gadijuma zinojums paradas ikreiz, kad sasniedzat bridinajuma veértibu.
Diapazona bridinajuma gadijuma zinojums paradas ikreiz, kad radijums ir virs vai zem noteikta diapazona
(minimala un maksimala vértibas).
Sirdsdarbibas ritma bridinajumu iestatiSana
Jus varat iestatit ierici, lai ta bridina, kad jusu sirdsdarbibas ritms ir virs vai zem mérka zonas vai pielagota
diapazona. Pieméram, jUs varat iestatit ierici, lai ta bridina, kad jisu sirdsdarbibas ritms ir zem 150
sirdspukstiem min@té (sirdsp./min.).
1 Turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet 'ﬁ > Aktivitates un lietotnes.
3 Atlasiet aktivitati.

PIEZIME. $i funkcija nav pieejama visam aktivitatém.
4 Atlasiet aktivitates iestatijumus.
Atlasiet Pievienotie bridinajumi > Pievienot jaunu > Ritms.
6 Atlasiet opciju:

+ Lai izmantotu eso$as sirdsdarbibas ritma zonas diapazonu, atlasiet sirdsdarbibas ritma zonu.

+ Lai pielagotu maksimalo vértibu, atlasiet Pielagots > Augsts un ievadiet vertibu.

+ Lai pielagotu minimalo vertibu, atlasiet Pielagots > Zema un ievadiet véertibu.

a

Katru reizi, kad parsniegsit noradito diapazonu vai pielagoto vértibu vai busit zem tas, tiks paradits zinojums. Ja

ir ieslégti skanas toni, ierice ari pikst vai vibré (lerices skanu iestatisana, 47. lappuse).
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Auto Lap

Aplu atzimesana péc attaluma

Jus varat iestatit ierici, lai izmantotu funkciju Auto Lap, kas automatiski atzime apli péc katra kilometra vai
judzes. ST funkcija ir noderiga, lai salidzinatu savu izpildi dazadas aktivitates dalas.

1 Turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet 'ﬁ > Aktivitates un lietotnes.
3 Atlasiet aktivitati.
PIEZIME. §T funkcija nav pieejama visam aktivitatém.
4 Atlasiet aktivitates iestatijumus.
Atlasiet Distances > Auto Lap.
6 Atlasiet opciju:
+ Atlasiet Auto Lap lai ieslégtu vai izsleégtu Auto Lap.
+ Atlasiet Automatisks attalums, lai pielagotu attalumu starp apliem.

Ikreiz, kad beidzat apli, paradas zinojums ar $1 apla laiku. Ja ir ieslégti skanas toni, ierice ari pikst vai vibré
(lerices skanu iestatisana, 47. lappuse). Funkcija Auto Lap atlasitajam aktivitates profilam saglabajas ieslégta,
[idz jus to izsledzat.

Ja nepieciesams, varat pielagot datu ekranus, lai paradrtu papildu distances datus (Datu ekranu pielagosana,
40. lappuse).

Distances bridinajuma zinojuma pielagosana

Jus varat pielagot vienu vai divus datu laikus, kas ir redzami distances bridinajuma zinojuma.
1 Turiet nospiestu UP.

2 Atlasiet ¥ > Aktivitates un lietotnes.

3 Atlasiet aktivitati.

PIEZIME. §T funkcija nav pieejama visam aktivitatém.

Atlasiet aktivitates iestatijumus.

Atlasiet Distances > Distances bridinajums.

Atlasiet mainamo datu lauku.

Atlasiet Prieksskatijums (izvéles).

a

N o g b

Distances taustina ieslegSana un izslégSana
Jus varat ieslégt iestatijumu Distances taustins, lai ierakstitu distanci vai atputu aktivitates laika, izmantojot
opciju BACK. Jus varat izslégt iestatijumu Distances taustin§, lai izvairitos no distancu ierakstiSanas, aktivitates
laika nejausi nospiezot taustinu.
1 Turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet ﬁ' > Aktivitates un lietotnes.
3 Atlasiet aktivitati.
PIEZIME. 3T funkcija nav pieejama visam aktivitatém.
4 Atlasiet aktivitates iestatijumus.
5 Atlasiet Distances > Distances taustins.
Atkariba no pasreizéja iestatijuma distances taustina statuss mainas uz leslégts vai lzslégts.
Atlasttajam aktivitates profilam distances taustins paliek ieslégts vai izslégts.
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Auto Pause” iesp&josana
Funkciju Auto Pause varat izmantot, lai automatiski apturétu taimeri, kad apstajaties. ST funkcija ir noderiga, ja
jusu aktivitate ietver apstasanos pie sarkanas gaismas signala vai citas vietas, kur ir jaapstajas.
PIEZIME. kamér taimeris ir apturéts vai pauzéts, vésture netiek ierakstita.
1 Turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet 'ﬁ > Aktivitates un lietotnes.
3 Atlasiet aktivitati.
PIEZIME. $i funkcija nav pieejama visam aktivitatém.
4 Atlasiet aktivitates iestatijumus.
Atlasiet Automatiska pauze.
6 Atlasiet opciju:

a

+ Lai automatiski apturétu taimeri, kad jis apstajaties, atlasiet Kad aptureéts.
+ Lai automatiski apturétu taimeri, kad jisu temps vai atrums kritas zem noradita [imena, atlasiet Pielagots.
Pasvertejuma iespejosana
Kad jus saglabajat aktivitati, jis varat novértét savu uztverto piepdli un to, ka jutaties aktivitates laika (Aktivitates
novértésana, 5. lappuse). Sava novértéjuma informaciju varat skatit sava Garmin Connect konta.
1 Turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet 'ﬁ' > Aktivitates un lietotnes.
3 Atlasiet aktivitati.
PIEZIME. $T funkcija nav pieejama visam aktivitatém.
4 Atlasiet aktivitates iestatijumus.
Atlasiet Pasvertejums.
6 Atlasiet opciju:
+ Lai novertétu tikai pec strukturétas fizisko vingrojumu sérijas vai intervala, atlasiet Tikai vingrojumu
seérijas.
+ Lai novertetu pec katras aktivitates, atlasiet Vienmer.

a

GPS iestatijuma maina

Papildu informaciju par GPS skatiet vietné www.garmin.com/aboutGPS.

Turiet nospiestu UP.

Atlasiet 'Q' > Aktivitates un lietotnes.

Atlasiet pielagojamo aktivitati.

Atlasiet aktivitates iestatijumus.

Atlasiet GPS.

Atlasiet opciju:
Atlasiet Izslegts, lai atspéjotu GPS aktivitatei.

+ Atlasiet Tikai GPS, lai iespéjotu GPS satelitu sistemu.
Atlasiet GPS un GLONASS (Krievijas satelttu sistéma), lai iegltu precizaku pozicijas informaciju situacijas,
kad debesu redzamiba ir slikta.

- Atlasiet GPS + GALILEO (Eiropas Savienibas satelitu sistéma), lai iegitu precizaku pozicijas informaciju
situacijas, kad debesu redzamiba ir slikta.

UG WN =

PIEZIME. izmantojot GPS kopa ar citu satelitu sistému, varat atrak saisinat akumulatora darbibas laiku, neka
lietojot tikai GPS (GPS un citas satelitu sistémas, 44. lappuse).
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GPS un citas satelitu sistemas

GPS izmantos$ana kopa ar citu satelita sistému piedava labaku darbibu sarezgitos vides apstak|os un atraku
pozicijas ieguvi neka tikai GPS izmantoSana. Tacu vairaku sistému izmantos$ana var atrak saisinat akumulatora
darbibas laiku, neka lietojot tikai GPS.

Jisu ierice var izmantot $Ts globalas navigacijas satelitu sistémas (GNSS).
GPS: amerikas Savienoto Valstu veidota satelitu konstelacija.

GLONASS: krievijas veidota satelitu konstelacija.

GALILEO: eiropas Kosmosa agentiras veidota satelitu konstelacija.

Logriku cilpas pielagosana
Logriku cilpa varat maintt logriku secibu, nonemt logrikus un pievienot jaunus logrikus.
1 Turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet ¥ > Izskats > Logriki.
3 Atlasiet logriku.
4 Atlasiet opciju:
Atlasiet UP vai DOWN, lai mainitu logrika atrasanas vietu logriku kopa.
- Atlasiet [, lai nonemtu logriku no logriku kopas.
Atlasiet Pievienot.
6 Atlasiet logriku.
Logriks ir pievienots logriku cilpai.

a

Aktivitates vai lietotnes nonemsana
1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet 'Q' > Aktivitates un lietotnes.
3 Atlasiet aktivitati.
4 Atlasiet opciju:
Lai nonemtu aktivitati no izlases saraksta, atlasiet Nonemt no izlasem.
+ Lai dzestu aktivitati no lietotnu saraksta, atlasiet Nonemt.

Aktivitates izsekoSanas iestatijumi
Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP (Uz augsu) un atlasiet £+ > Aktivitates izsekoSana.
Statuss: izslédz aktivitates izsekoSanas funkcijas.

Kustibas bridinajums: parada zinojumu un kustibas joslu digitala pulkstena skata un solu ekrana. Ja ir ieslégti
skanas toni, ierice ari pikst vai vibré (lerices skanu iestatiSana, 47. lappuse).

Merka bridinajumi: |auj jums ieslégt un izsleégt mérka bridinajumus vai izslégt tos tikai aktivitasu laika. Goal
alerts appear for your daily steps goal and weekly intensity minutes goal.

Move 1Q: |auj jusu iericei automatiski sakt un saglabat laikkontrol€tu staigasanas vai skrieSanas aktivitati, kad
Move IQ funkcija konstaté pazistamu kustibu mode]us.

Aktivitates izsekosanas izslegSana

Kad jus izsledzat aktivitates izseko$anu, jusu soli, intensitates minites, izsekoSana miega un Move 1Q notikumi
netiek ierakstiti.

1 Turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet ¥ > Aktivitates izsekosana > Statuss > Izslegts.
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Pulkstena ciparnicas pielagoSana

Jus varat pielagot pulkstena ciparnicas informaciju un izskatu.

1 Turiet nospiestu UP.

Atlasiet Pulkstena ciparnica.

Atlasiet UP vai DOWN, lai priekSskatitu pulkstena ciparnicu opcijas.

Atlasiet START.

Atlasiet opciju:
Lai aktivizetu pulkstena ciparnicu, atlasiet Piemerot.

+ Lai mainrtu datus, kas ir redzami pulkstena ciparnica, atlasiet Dati.
Lai mainttu akcenta krasu, atlasiet Akcenta krasa.

ga b~ WDN

Connect 1Q funkcijas

Savam pulkstenim varat pievienot Connect 1Q funkcijas, ko nodroSina Garmin un citi pakalpojumu sniedzgji,
izmantojot lietotni Connect IQ. Savu ierici varat pielagot, izmantojot pulkstena ciparnicas, datu laukus, logrikus
un ierices lietotnes.

Pulkstena ciparnicas: |auj pielagot pulkstena izskatu.

Datu lauki: |auj lejupieladét jaunus datu laukus, kas attélo sensora, aktivitates un véstures datus jaunos veidos.
Jus varat pievienot Connect IQ datu laukus iebuvétam funkcijam un lapam.

Logriki: nodroSina informacijas, tostarp sensora datu un pazinojumu, értu skatisanu.

lerices lietotnes: pievienojiet savam pulkstenim interaktivas funkcijas, pieméram, jaunus arpustelpu un fitnesa
aktivitasu veidus.

Connect I1Q funkciju lejupielade

Lai lejupieladéetu funkcijas no lietotnes Connect 1Q, ir jaizveido Forerunner pulkstena para savienojums ar talruni
(Talruna para savienojuma izveidosana, 28. lappuse).

1 No talruna lietotnu veikala instalégjiet un atveriet lietotni Connect I1Q.
2 JanepiecieSams, atlasiet savu pulksteni.

3 Atlasiet funkciju Connect 1Q.

4 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Connect I1Q funkciju lejupielade, izmantojot datoru
1 Savienojiet pulksteni ar datoru, izmantojot USB kabeli.
2 Dodieties uz apps.garmin.com un pierakstieties.

3 Atlasiet Connect IQ funkciju un lejupieladgjiet to.

4 |zpildiet ekrana redzamos noradijumus.
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Sistemas iestatijumi
Turiet nospiestu UP un atlasiet 'n' > Sistema.
Valoda: iestata pulksteni radamo valodu.

leejas kods: iestata Cetru ciparu ieejas kodu, lai aizsargatu jusu personisko informaciju, kad pulkstenis
neatrodas uz plaukstas locttavas (Pulkstena ieejas koda iestatisana, 46. lappuse).

Laiks: korige laika iestatljumus (Laika iestatijumi, 47. lappuse).

Fona apgaismojums: korigé fona apgaismojuma iestatijumus (Fona apgaismojuma iestatijumu maina,
47. lappuse).

Skanas: iestata pulkstena skanas, pieméram, taustinu tonus, bridinajumus un vibracijas (lerices skanu
iestatiSana, 47. lappuse).

Netraucet: iesleédz un izsledz rezimu Netraucét! JUs varat izmantot opciju Miega laika, lai automatiski ierasta
miega laika ieslégtu netraucéSanas rezimu. lerasta miega stundas varat iestatit sava Garmin Connect konta
(Netraucésanas rezima lietosana, 19. lappuse).

Automatiska blokesana: |auj automatiski blokét pogas, lai noveérstu nejausu pogu nospieSanu. Izmantojiet
opciju Aktivitates laika, lai blokétu pogas aktivitates laika. Izmantojiet opciju Ne aktivitates laika, lai bloketu
taustinus, kad jus neierakstat aktivitati ar noteiktu laiku.

Formats: iestata pulksteni, lai raditu opciju Tempa/atruma izvéle skrieSanai, ritenbraukSanai vai citam
aktivitatem. STizvéle ietekmé vairakas treninu opcijas, vésturi un bridinajumus (Tempa vai atruma radi$ana,
48. lappuse). Jis varat maintt ari iestatjumu Nedélas sakums un pulkstent izmantotas mérvienibas
(Mérvienibu mainisana, 48. lappuse).

Physio TrueUp: |auj pulkstenim sinhronizét aktivitates, vésturi un datus no citam Garmin iericém.

Datu ierakstisana: iestata, ka pulkstenis ieraksta aktivitates datus. lerakstiSanas opcija Viedais (noklusgjuma)
lauj ierakstit aktivitati ilgak. lerakstiSanas opcija Katru sekundi nodroSina detalizétakus aktivitasu ierakstus,
bet var neierakstit pilniba tas aktivitates, kuras ilgst ilgaku laikposmu. leslédziet opcijuRegistrét HRV, lai
ierakstitu jusu pulsa mainigumu aktivitates laika.

USB rezims: iestata pulksteni aréjas atminas ierices rezima vai Garmin rezima lietoSanai, kad ierice ir savienota
ar datoru.

Atiestatit: |auj atiestatit lietotaja datus un iestatijumus (Visu nokluséjuma iestatijumu atiestatisana,

54. lappuse).

Programmaturas atjauninasana: |auj instalét programmaturas atjauninajumus, kas lejupieladéti, izmantojot
Garmin Express vai lietotni Garmin Connect (Programmatdras atjauninasana, izmantojot lietotni Garmin
Connect, 52. lappuse).

Par (Par): rada ierices, programmatiras, licences un reglamentgjoso informaciju.

Pulkstena ieejas koda iestatiSana

[13%3:1:7]

Jaieejas kodu tris reizes ievadisiet nepareizi, pulkstenis 1slaicigi tiks blokéts. Péc pieciem nepareiziem
méginajumiem pulkstenis tiks blokéts, [1dz atiestatisiet ieejas kodu Garmin Connect lietotné. Ja pulksteni
nesavienojat part ar talruni, pulkstenis dzes datus un atiestata rupnicas noklus€juma iestatijumus péc pieciem
nepareiziem méginajumiem.

Varat iestatit pulkstena ieejas kodu, lai aizsargatu savu personisko informaciju, kad pulkstenis neatrodas uz
plaukstas locttavas.

1 Turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet £ > Sistéma > leejas kods > lestatit piekluves kodu.
3 levadiet Cetru ciparu ieejas kodu.

Kad nakamreiz nonemsiet pulksteni no plaukstas locitavas, pirms varésiet skatit informaciju bis jaievada ieejas
kods.
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Pulkstena ieejas koda nomaina

Lai mainttu ieejas kodu, jums ir jazina pasreizé€jais pulkstena ieejas kods. Ja aizmirsat savu ieejas kodu vai
parak daudz reizu ievadijat nepareizu ieejas kodu, tas ir jaatiestata Garmin Connect lietotnée.

1 Turiet nospiestu UP.

2 Atlasiet £ > Sistéma > leejas kods > Mainit ieejas kodu.
3 levadiet esoSo Cetru ciparu ieejas kodu.

4 levadiet jaunu Cetru ciparu ieejas kodu.

Kad nakamreiz nonemsiet pulksteni no plaukstas locitavas, pirms varésiet skatit informaciju bus jaievada ieejas
kods.

Laika iestatijumi
Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP un atlasiet £* > Sistéma > Laiks.
Laika formats: iestata ierici, lai raditu laiku 12 vai 24 stundu formata.

lestatit laiku: |auj iestatit laiku manuali vai automatiski, pamatojoties uz jusu pari savienoto mobilo ierici vai
GPS atrasanas vietu.

Sinhronizet ar GPS: |]auj manuali sinhronizét laiku, kad mainat laika joslas, vai atjauninat uz vasaras vai ziemas
laiku.

Laika joslas

Katru reizi, kad ieslédzat pulksteni, iegistat satelitu signalus vai sinhronizejat ar savu talruni, pulkstenis
automatiski nosaka jusu laika joslu un pasreiz€jo dienas laiku.

Fona apgaismojuma iestatijumu maina
1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet 'ﬁ > Sistema > Fona apgaismojums.
3 Atlasiet opciju:
Atlasiet Aktivitates laika.
+ Atlasiet Ne aktivitates laika.
4 Atlasiet opciju:
+ Atlasiet Taustini, lai ieslégtu fona apgaismojumu taustinu nospiesanai.
Atlasiet Pievienotie bridinajumi, lai ieslégtu fona apgaismojumu bridinajumiem.

+ Lai fona apgaismojums tiktu aktivizéts, kad pace|at roku un pagriezat to, lai apskatitu plaukstas locitavu,
atlasiet Kustiba.

Lai iestatitu laiku, kad fona apgaismojums ir jaizsledz, atlasiet Noildze.
+ Lai iestatitu fona apgaismojuma spilgtuma limeni, atlasiet Spilgtums.

lerices skanu iestatiSana
Jus varat iestatit ierici, lai ta atskanotu skanu vai vibretu, kad taustini ir atlasiti vai ir aktivizéts bridinajums.
1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet £¥ > Sistéma > Skanas.
3 Atlasiet opciju:
+ Atlasiet Taustinu toni, lai ieslégtu vai izslégtu taustinu tonus.
+ Atlasiet Bridinajuma toni, lai iespgjotu bridinajuma tonu iestatijumus.
+ Atlasiet Vibracija, lai ieslégtu vai izslégtu ierices vibraciju.
+ Atlasiet Taustinu vibracija, lai iesp€jotu vibraciju, kad atlasat taustinu.
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Tempa vai atruma radisana

Jis varat maintt tas informacijas veidu, kada ir redzama jasu aktivitates kopsavilkuma un vésturé.
1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.

2 Atlasiet £ > Sistéma > Formats > Tempa/atruma izvele.

3 Atlasiet aktivitati.

Mervientbu mainiSana

Jus varat pielagot iericé raditas mérvienibas.

1 Turiet nospiestu UP.

2 Atlasiet 'ﬁ > Sistéma > Formats > Vienibas.
3 Atlasiet Nolikums vai Metrisks.

Pulkstenis

Modinataja iestatiSana

Jus varat iestatit vairakus modinatajus. Jus varat iestatit modinataja signala atskanosanu vienu reizi vai
regulari.

Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.

Atlasiet Modinatajpulkstenis > Pievienot bridinajumu.

Atlasiet Laiks un ievadiet modinataja laiku.

Atlasiet Atkartot un atlasiet, kad atkartot modinataju (péc izvéles).

Atlasiet Skanas un atlasiet pazinojuma veidu (péc izvéles).

Atlasiet Fona apgaismojums > leslégts, lai ieslégtu izgaismojumu kopa ar modinataju.

Atlasiet Nosaukums un atlasiet modinataja aprakstu (péc izvéles).

No a b WON =

Bridinajuma dzésana

1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet Modinatajpulkstenis.

3 Atlasiet bridinajumu.

4 Atlasiet Dzest.

Atpakalskaitisanas taimera palaiSana

1 Jebkura ekrana turiet nospiestu LIGHT.

2 Atlasiet Taimeris.

3 levadiet laiku.

4 JanepiecieSams, atlasiet opciju:
- Atlasiet ¢ > Restartét > leslegts, lai automatiski restartétu taimeri, kad ta laiks beidzas.
- Atlasiet $ > Skanas un atlasiet pazinojuma veidu.

5 Atlasiet >
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Hronometra lietosana

1 Jebkura ekrana turiet nospiestu LIGHT.

2 Atlasiet Hronometrs.

3 Atlasiet START, lai palaistu taimeri.

4 Atlasiet BACK, lai restartétu distances taimeri 0.

tar2  0:34
tap1 0:20%7 Y,

Kopé&jais hronometra laiks () turpina ritét.
5 Atlasiet START, lai apturétu abus taimerus.
6 Atlasiet opciju.
7 Saglabajiet ierakstito laiku ka aktivitati sava vesture (izvéles).

Laika sinhronizesanas ar GPS

Katru reizi, kad ieslédzat pulksteni un iegistat satelitu signalus, pulkstenis automatiski nosaka jisu laika joslas
un pasreizéjo dienas laiku. Jus varat art manuali sinhronizét laiku ar GPS, kad mainat laika joslas, un atjauninat
uz vasaras vai ziemas laiku.

1 Turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet ¥ > Sistéma > Laiks > Sinhronizét ar GPS.
3 Pagaidiet, idz ierice nosaka satelitus (Satelita signalu ieglisana, 53. lappuse).

Laika manuala iestatiSana

1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.

2 Atlasiet ﬁ' > Sistema > Laiks > lestatit laiku > Manuals.
3 Atlasiet Laiks un péc tam ievadiet dienas laiku.

Informacija par ierici

lerices informacijas skatiSana

Varat apskatit informaciju par ierici, pieméram, ierices ID, programmatdras versiju, reglamentéjoso informaciju
un licences ligumu.

1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet ﬁ' > Sistema > Par.
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E-uzlimju reglamentejosas un atbilstibas informacijas skatiSana

Etikete Sai iericei tiek nodrosSinata elektroniski. E-etikete var sniegt reglamentgjosu informaciju, pieméram,
identifikacijas numurus, ko nodrosina FCC, vai vietéjas atbilstibas mark&jumus, ka arT piemérojamo produkta un
licencésanas informaciju.

1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet ﬁ' > Sistema > Par.

Pulkstena uzlade

/\

Stierice satur litija jonu bateriju. Skatiet ierices komplektacija ieklauto celvedi Svariga informacija par drosibu un
ierici, lai uzzinatu uz ierici attiecinamos bridinajumus un citu svarigu informaciju.

IEVERIBAI

Lai noverstu koroziju, pirms ladéSanas vai pievienoSanas datoram ripigi notiriet un nozavejiet kontaktus un
apkartéjo zonu. Skatiet tifiSanas norades (lerices apkope, 51. lappuse).

Pulkstena komplektacija ir iek|lauts patentéts uzlades kabelis. Papildaprikojumu un rezerves dalas meklgjiet
vietné buy.garmin.com vai sazinieties ar savu Garmin izplatitaju.

1 Pieslédziet kabeli (4 galu) pulkstena uzlades porta.

2 Pievienojiet otru kabela galu USB-C® datora pieslégvietai vai mainstravas adapterim (5 W minimala nominala
jauda).
Pulkstent ir attélots baterijas esoSais uzlades [imenis.

3 Atvienojiet pulksteni péc tam, kad akumulatora uzlades limenis ir sasniedzis 100%.

Padomi pulkstena uzladei
1 Drosi pievienojiet ladétaju pulkstenim, lai to uzladétu, izmantojot USB kabeli (Pulkstena uzlade, 50. lappuse).

Pulksteni var uzladét, pievienojot USB kabeli Garmin apstiprinatam mainstravas adapterim ar parasto ligzdu
vai datora USB portam. Pilniba tuk$a akumulatora uzladei ir nepiecieSamas Iidz pat divas stundas.

Kad akumulatora uzlades limenis sasniedz 100%, atvienojiet ladétaju no pulkstena.

N
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lerices apkope

IEVERIBAI

Izvairieties no triecieniem un asam darbibam, jo ta varat saisinat produkta darbmazu.
Izvairieties no taustinu nospieSanas zem udens.
Nelietojiet ierices tiriSanai asu priekSmetu.

plastmasas sastavdalas un apdari.

Jaierice ir bijusi paklauta hlorétam vai salsudenim, saulosanas vai kosmeétikas lidzek|iem, spirtam vai citam
asam kimiskam vielam, rupigi noskalojiet to ar tiru udeni. llgstosa sadu vielu iedarbiba var bojat korpusu.
Neglabajiet ierici ilgstosi vietas, kur ta var but pak|auta arkartéjam temperatiram, jo tas var izraisit
neatgriezenisku bojajumu.

Pulkstena tirisana

/\ UZMANIBU
Daziem lietotajiem péc ilgstoSas pulkstena lietoSanas var rasties adas kairinajums, 1pasi, ja lietotajam ir jutiga
ada vai alergijas. Ja rodas adas kairinajums, nonemiet pulksteni un Jaujiet adai atvese|oties. Lai novérstu adas
kairinajumu, sekojiet, lai pulkstenis ir tirs un sauss, un nepievelciet pulksteni uz plaukstas locitavas parak stingri.

IEVERIBAI

Pat neliels daudzums sviedru vai mitruma var radit koroziju elektriskajiem kontaktiem, kad tiek izveidots
savienojums ar ladétaju. Korozija var traucét uzladi un datu parsitisanu.

IETEIKUMS. lai uzzinatu vairak, dodieties uz www.garmin.com/fitandcare.
1 Noskalojiet ar udeni vai izmantojiet mitru pluksnas nesaturosu dranu.
2 Laujiet pulkstenim pilniba nozut.

SaiSu maina
lerice ir saderiga ar 20 mm platam viegli nonemamajam saitém.
1 Lai nonemtu saiti, bidiet aizdares atras atvérsanas tapu.

2 levietojiet vienu jaunas saites aizdares dalu ierice.
3 Bidiet atras atversanas tapu un salagojiet aizdari ierices pretéja mala.
4 Lai nomainttu citu saiti, atkartojiet 1.—3. darbibu.
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Specifikacijas
Bateriju veids Atkartoti ladejams, iebuvéts litija jonu akumulators

Lidz 14 dienam viedpulkstena rezima ar viediem pazinojumiem un plaukstas
Bateriju darbibas laiks locrtavas pulsu
Lidz 20 stundam GPS rezZima

Darba temperatiras diapazons  No -20° [idz 60° C (no -4° [idz 140° F)

Uzlades temperaturas No 0° lidz 45° C (no 32° fidz 113° F)

diapazons
Bezvadu frekvence 2,4 GHz ar 1 dBm maks.
Udens iedarbiba Peldésana, 5 ATM?

Traucejummeklesana

Produkta atjauninajumi

Pulkstenis automatiski parbauda atjauninajumus, kad ir izveidots savienojums ar Bluetooth vai Wi-Fi°.
Atjauninajumus varat parbaudit manuali sistémas iestatijumos (Sistémas iestatijumi, 46. lappuse).Instalgjiet
sava datora Garmin Express (www.garmin.com/express). Sava talrunt instalgjiet Garmin Connect lietotni.

Ta nodrosina vienkarsu piekJuvi Siem pakalpojumiem Garmin iericém:
+ Programmaturas atjauninajumi

+ Datu augSupielade Garmin Connect

+ Produkta registrésana

Programmatiras atjauninasana, izmantojot lietotni Garmin Connect

Lai pulkstena programmaturu atjauninatu, izmantojot lietotni Garmin Connect, jums ir jabuat Garmin Connect
kontam, un pulkstenis ir jasavieno pari ar saderigu talruni (Talrupa para savienojuma izveidosSana, 28. lappuse).

Sinhronizgjiet pulksteni ar lietotni Garmin Connect (Datu manuala sinhronizacija ar Garmin Connect,
29. lappuse).

Kad ir pieejama jauna programmatdra, lietotne Garmin Connect to automatiski nosuta uz jiusu pulksteni.
Atjauninajums tiek piemerots, kad jus aktivi neizmantojat pulksteni. Kad atjauninasana ir pabeigta, pulkstenis
tiek restartéts.

Garmin Express iestatiSana

1 Pievienojiet ierici datoram, izmantojot USB kabeli.
2 Dodieties uz www.garmin.com/express.

3 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Programmaturas atjauninasana, izmantojot Garmin Express
Lai varéetu atjauninat ierices programmatdru, ir nepiecieSams Garmin Connect konts, ka arT ir jalejupielade
Garmin Express lietotne.
1 Pievienojiet ierici datoram, izmantojot USB kabeli.
Kad ir pieejama jauna programmatiras versija, Garmin Express nosuta to uz jusu ierici.
2 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.
3 Atjauninasanas laika neatvienojiet ierici no datora.

1 lerice iztur spiedienu, kas lidzvértigs 50 m dzilumam. Papildinformaciju skatiet vietné www.garmin.com/waterrating.
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Papildu informacijas iegusana
+ Dodieties uz vietni support.garmin.com, lai iegitu papildu rokasgramatas, informaciju un programmataras
atjauninajumus.

+ Dodieties uz vietni buy.garmin.com vai sazinieties ar savu Garmin izplatitaju, lai iegutu informaciju par izvéles
piederumiem un rezerves detalam.

Aktivitasu izsekoSana
Papildinformaciju par aktivitasu izsekosSanas datu precizitati skatiet vietné garmin.com/ataccuracy.

Mans dienas solu skaits nav redzams
Dienas solu skaits tiek atiestatits katru nakti pusnaktr.
Ja solu skaita vieta ir redzamas svitrinas, |aujiet iericei iegut satelita signalus un iestatit laiku automatiski.

Mans solu skaits neskiet precizs

Ja jlsu solu skaits neskiet precizs, varat izméginat talak sniegtos padomus.
+ Uzlieciet pulksteni uz nedomingjosas plaukstas locitavas.

+ Stumjot ratinus vai zales plavéju, ievietojiet pulksteni kabata.

+ Ja aktivi veicat kadas darbibas tikai ar rokam, ievietojiet pulksteni kabata.

PIEZIME. pulkstenis ka solus var interpretét dazas atkartotas kustibas, pieméram, trauku mazgasanu, velas
loci$anu vai aplausus.

Solu skaits mana iericé un mana Garmin Connect konta neatbilst
Solu skaits jusu Garmin Connect konta tiek atjauninats, kad sinhronizgjat ierici.
1 Atlasiet opciju:
Sinhronizéjiet savu solu skaitu ar lietotni Garmin Express (Garmin Connect lietosana datora, 37. lappuse).

+ Sinhronizgjiet savu solu skaitu ar lietotni Garmin Connect (Datu manuala sinhronizacija ar Garmin Connect,
29. lappuse).

2 Pagaidiet, lidz ierice sinhronizé jusu datus.
Sinhronizacija var ilgt vairakas minutes.

PIEZIME. lietotnes Garmin Connect vai lietotnes Garmin Express atsvaidzina$ana nesinhronizé datus vai
neatjaunina solu skaitu.

Manas intensitates minutes mirgo

Kad veicat fiziskas aktivitates intensitates limeni, lai sasniegtu savu intensitates minGsu meérki, intensitates
mindtes mirgo.

Satelita signalu iegusana
lericei var but nepiecieSamas skaidras debesis, lai sanemtu satelita signalus. Laiks un datums tiek iestatiti
automatiski, pamatojoties uz GPS pozicijas.
IETEIKUMS. papildu informaciju par GPS skatiet vietné www.garmin.com/aboutGPS.
1 Dodieties ara atklata vide.
lerices priekSdalai ir jabut vérstai pret debesim.
2 Pagaidiet, lidz ierice atrod satelitus.
Lai noteiktu satelita signalus, var bt nepiecieSamas 30-60 sekundes.
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GPS satelita uztversanas uzlabosana

+ Biezi sinhronizgjiet pulksteni ar savu Garmin kontu:
o Pievienojiet pulksteni datoram, izmantojot ierices USB kabeli un lietotni Garmin Express.
o Sinhronizgjiet pulksteni ar lietotni Garmin Connect, izmantojot Bluetooth iespéjotu talruni.

Kameér pulkstenis ir savienojuma ar Garmin kontu, tas lejupielade vairaku dienu satelita datus, laujot atri
atrast satelita signalus.

+ lIznesiet pulksteni ara atklata vieta — prom no augstceltnem un kokiem.
+ Palieciet miera stavokli dazas minutes.

Pulkstena restartésana
Ja pulkstenis parstaj reagét, to, iesp&jams, ir jarestarte.
PIEZIME. restartéjot pulksteni, var tikt dzésti jasu dati vai iestatijumi.
1 15 sekundes turiet nospiestu LIGHT.
Pulkstenis izslégsies.
2 Vienu sekundi turiet nospiestu LIGHT, lai ieslégtu pulksteni.

Visu nokluséjuma iestatijumu atiestatiSana

Lai atiestatrtu visus nokluséjuma iestatijumus, pulkstenis ir jasinhronize ar lietotni Garmin Connect, lai
augsupieladetu aktivitates datus.

Varat atiestatit visus pulkstena iestatijumus ripnicas nokluséjuma vertibas.
1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.

2 Atlasiet ﬁ' > Sistema > Atiestatit.

3 Atlasiet opciju:

+ Lai visus pulkstena iestatijumus atiestatitu rupnicas noklus€juma vértibas un saglabatu lietotaja ievadito
informaciju un aktivitasu vésturi, atlasiet Atiestatit nokluséjuma iestatijumus.

+ Lai dzéstu visas aktivitates no véstures, atlasiet Dzést visas aktivitates.
+ Lai atiestatitu visas attaluma un laika kopsummas, atlasiet Atiestatit kopsummas.

+ Lai visus pulkstena iestatijumus atiestatitu rupnicas nokluséjuma vértibas un dzestu visu lietotaja ievadito
informaciju un aktivitasu vesturi, atlasiet Dzést datus un atiestatit iestatijumus.

Akumulatora darbibas laika maksimizesana

Lai pagarinatu akumulatora darbibas laiku, var veikt vairakas darbibas.
+ Samaziniet fona apgaismojuma noildzes laiku (Fona apgaismojuma iestatijumu maipa, 47. lappuse).
+ Samaziniet fona apgaismojuma spilgtumu.

« Izsledziet Bluetooth bezvadu tehnologiju, ja neizmantojat funkcijas, kuru darbibai ta ir nepiecieSama
(Bluetooth viedtalrupa savienojuma izslégsana, 31. lappuse).

- Izsledziet aktivitates izsekosanu (Aktivitates izsekoSanas iestatijumi, 19. lappuse).

+ lzmantojiet pulkstena ciparnicu, kas netiek atjauninata katru sekundi.
Pieméram, izmantojiet pulkstena ciparnicu bez otras rokas (Pulkstepa ciparnicas pielagosana, 45. lappuse).

+ lerobezojiet iericé paradamos viedtalruna pazinojumus (Pazinojumu parvaldiba, 31. lappuse).

+ Partrauciet sirdsdarbibas ritma datu parraidi uz pari savienotajam Garmin iericém (Pulsa datu apraide uz
Garmin iericém, 21. lappuse).

+ lzslédziet plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma mérijumu rezimu (Plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma
monitora izslégsana, 22. lappuse).

PIEZIME. plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma mérjumu rezimu paredzéts izmantot, lai aprékinatu stipras
intensitates laiku (mindtés) un sadedzinatas kalorijas.
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Mana ierice ir nepareiza valoda

Jus varat mainit ierices valodu, ja iericé nejausi esat atlasijis nepareizo valodu.

Ul A WDN =

Turiet nospiestu UP.

Ritiniet uz leju Iidz peédéjam elementam saraksta un nospiediet START.

Ritiniet uz leju lldz otrajam pédéjam elementam saraksta un nospiediet START.
Nospiediet START.

Atlasiet savu valodu.

Nospiediet START.

Vai mans talrunis ir saderigs ar manu pulksteni?
Forerunner pulkstenis ir saderigs ar talruniem, kuros ir izmantota Bluetooth tehnologija.

Informaciju par Bluetooth saderibu skatiet vietné www.garmin.com/ble.

Mans talrunis neveido savienojumu ar pulksteni
Ja talrunis neveido savienojumu ar pulksteni, varat izmé&ginat talak noraditos ieteikumus.

Izslédziet talruni un pulksteni un vélreiz ieslédziet.
lespgjojiet Bluetooth tehnologiju sava talrun.
Atjauniniet lietotni Garmin Connect uz jaunako versiju.

Nonemiet pulksteni no lietotnes Garmin Connect un Bluetooth iestatijumiem sava talruni, lai méginatu
atkartot para veidosanas procesu.

Ja iegadajaties jaunu talruni, nonemiet pulksteni no lietotnes Garmin Connect taja talruni, kuru paredzat
parstat lietot.

Novietojiet talruni 10 m (33 pédu) attaluma no pulkstena.

Talrunt atveriet lietotni Garmin Connect un atlasiet ® ® ® > Garmin ierices > Pievienot ierici, lai atvértu para
savienojuma veido$anas rezimu.

Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP un atlasiet Q‘ > Talrunis > Izv. para sav. ar talr..

Vai kardioslodzes aktivitati es varu izmantot briva daba?
Kardioslodzes aktivitati jus varat izmantot briva daba un ieslégt GPS, lai lietotu arpus telpam.

1
2
3
4

Atlasiet START > Kardioslodze > lespéjas > lestatijumi > GPS.
Atlasiet opciju.

Dodieties ara un gaidiet, lidz ierice atrod satelitus.

Atlasiet START, lai palaistu aktivitates taimeri.

GPS saglabajas atlasitajai aktivitatei, lidz jus to izslédzat.
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Ka manuali savienot sensorus pari?

Pirmo reizi savienojot bezvadu sensoru ar pulksteni, izmantojot ANT+ vai Bluetooth tehnologiju, pulkstenis un
sensors ir jasavieno pari. Ja sensoram ir gan ANT+, gan Bluetooth tehnologija, Garmin iesaka savienot par,
izmantojot ANT+ tehnologiju. PEc savienojuma parT izveides pulkstenis automatiski izveidos savienojumu ar
sensoru, kad saksiet aktivitati un sensors ir ieslégts un atrodas signala uztverSanas diapazona.

1 Parvietojiet pulksteni 3 m (10 pédu) attaluma no sensora.
PIEZIME. veidojot savienojumu pari, uzturieties 10 m (33 pédu) attaluma no citiem bezvadu sensoriem.

2 Ja savienojumu pari veidojat sirdsdarbibas ritma mérjumu monitoram, uzvelciet sirdsdarbibas ritma
merijumu monitoru.

Sirdsdarbibas ritma mérijjumu monitors nesutis/nesanems datus, lidz tas tiks uzvilkts.
3 Turiet nospiestu UP.
4 Atlasiet 'ﬁ > Sensori un piederumi > Pievienot jaunu.
5 Atlasiet opciju:
Atlasiet Mekléet visus.
+ Atlasiet sensora veidu.

Kad sensors ir savienots pari ar jusu pulksteni, sensora statuss mainas no Meklé uz Savienots. Sensora dati
paradas datu ekrana kopa vai pielagota datu lauka.

Vai es varu izmantot savu Bluetooth sensoru ar savu pulksteni?

lerice ir saderiga ar daziem Bluetooth sensoriem. Kad sensoru pievienojat Garmin iericei pirmo reizi, ir jaizveido
ierices un sensora para savienojums. Péc para savienojuma izveidoSanas ierice izveido savienojumu ar sensoru
automatiski, kad jus sakat aktivitati un sensors ir aktivs un atrodas diapazona.

1 Turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet 'ﬁ > Sensori un piederumi > Pievienot jaunu.
3 Atlasiet opciju:
Atlasiet Meklet visus.
+ Atlasiet sava sensora veidu.
Izvéles datu laukus jis varat pielagot (Datu ekranu pielagosana, 40. lappuse).
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Pielikums

Datu lauki

Daziem datu laukiem, lai raditu datus, ir nepiecieSami ANT+ piederumi.

Atrums: pasreizéjais kustibas atrums.

Atrums distance: vidéjais atrums pasreizéja distanceé.

Attalums: attalums, kuru veicat pasreizéeja celina vai aktivitate.

Dienas laiks: dienas laiks, pamatojoties uz jlsu pasreizéjo atrasanas vietu un laika iestatijumiem (formats, laika
zona, vasaras vai ziemas laiks).

Distances garums: attalums, kuru veicat pasreizéja distance.

Distances laiks: hronometra laiks pasreiz€ja distance.

Distances temps: vid€jais temps pasreiz€ja distance.

Elposanas intensitate: jlisu elposanas atrums elpas vilcienos minaté (elpas vilc./min.).
Intensitates attalums: attalums, kuru veicat pasreiz€ja intervala

Intervala laiks: hronometra laiks pasreizéja intervala.

Intervala temps: vidé€jais temps pasreizéja intervala.

Kadence: skriesana. Soli minaté (laba un kreisa kaja).

Kalorijas: kopéjais sadedzinato kaloriju daudzums.

Pedalu grieSanas atrums: ritenbrauksana. Kloka sviras apgriezienu skaits. Lai Sie dati butu redzami, iericei ir
jabut savienojuma ar kadences ierici.

Posma atrums: vid€jais atrums pasreizéjam posmam HIIT aktivitates laika.
Posma attalums: veiktais attalums pasreiz€jam posmam HIIT aktivitates laika.
Posma laiks: hronometra laiks pasreizéjam posmam HIIT aktivitates laika.
Posma temps: vid€jais temps pasreizeéjam posmam HIIT aktivitates laika.

Ritms: sirdsdarbibas ritms sirdspukstos minaté (sirdsp./min.). Jasu iericei ir jabat plaukstas locTtavas
sirdsdarbibas ritma noteikSanai vai ir jabut savienotai ar saderigu sirdsdarbibas ritma monitoru.

Soli: solu skaits pasreizéja aktivitate.

SR zona: pasreizéjais jusu sirdsdarbibas ritma diapazons (no 1 lidz 5). Noklus&juma zonas balstas uz jlsu
lietotaja profilu un maksimalo sirdsdarbibas ritmu (220 minus jisu vecums).

STRESS: jusu pasreizéjais stresa limenis.

Taimeris: hronometra laiks pasreizéja aktivitate.

Temps: pasreiz€jais temps.

Videjais atrums: vidéjais atrums pasreizéja aktivitate.

Videjais SR: vidgjais sirdsdarbibas ritms pasreizéja aktivitate.

Videjais temps: vid€jais temps pasreizéja aktivitate.
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V02 Max. standarta parametri

Sajas tabulas ir ieklauta standartizéta klasifikacija VO2 maks. aplésém péc vecuma un dzimuma.

Viriesi Procentile 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
Lieliski 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Teicami 80 51,1 48,3 46,4 434 39,5 36,7
Labi 60 454 44 42,4 39,2 3585 32,3
Viduveji 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Vaji 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <356 <323 <29,4
Sievietes Procentile

Lieliski 95 49,6 474 453 41,1 37,8 36,7
Teicami 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Labi 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Viduvéji 40 36,1 344 33 30,1 27,5 259
Vaji 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <259

Dati izmantoti ar The Cooper Institute atlauju. Lai uzzinatu vairak, dodieties uz vietni www.Cooperlinstitute.org.

Ritenu lielums un apkartmeérs

Atruma sensors automatiski nosaka ritenu lielumu. Ja nepiecie$ams, varat manuali ievadit ritenu apkartméru
atruma sensora iestatijumos.

Riepas izmeérs ir atziméts uz abam riepas pusém. Ritena apkartméru varat izmérit vai noteikt, izmantot kadu no
interneta pieejamajiem kalkulatoriem.


http://www.CooperInstitute.org
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