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levads
.~ AB®BRDNAWMS

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.

Pulkstena iestafiSana

Lai pilniba izmantotu Forerunner funkcijas, izpildiet talak noraditos uzdevumus.
+ Turiet nospiestu LIGHT, lai ieslégtu pulksteni (Parskats, 2. 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 (Talrupa para savienojuma izveidosana, 66. lappuse). Ja parejat
no saderiga pulkstena, varat migréet pulkstena iestatijumus, saglabatos kursus un citus iestatijumus, kad
savienojat jauno Forerunner pulksteni pari ar talruni.

+ Uzladgjiet pulksteni (Pulkstena uzlade, 88. lappuse).
+ Meklgjiet programmatiras atjauninajumus (Sistémas iestatijumi, 85. lappuse).

Lai nodrosinatu labako pieredzi, programmatiira iericé ir regulari jaatjaunina. Programmaturas atjauninajumi
nodros$ina izmainas un privatuma, funkciju un darbibas uzlabojumus.

+ lestatiet Wi-Fi’ tiklus (Pievienosana Wi-Fi tiklam, 69. lappuse).

- lestatiet drosibas funkcijas (Drosibas un izsekosanas funkcijas, 75. lappuse).
+ lestatiet miziku (Miizika, 62. lappuse).

- lestatiet savu Garmin Pay” maku (Garmin Pay maka iestatisana, 31. lappuse).
+ Dodieties skr&jiena (Dodoties skréjiena, 6. lappuse).
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Parskats
W
@ ®
®

@ ®

() Skarienekrans
+ pieskarieties, lai izveletos opciju izvelne.
« Uzsitiet, lai atvertu skatu un aplikotu vairak datu.
+ Pavelciet uz augsu vai uz leju, lai ritinatu pa parskatu kopu un izvélném.
+ Pavelciet pa labi, lai atgrieztos ieprieks€ja ekrana.
+ Noklajiet ekranu ar plaukstu, lai atri izslégtu displeju un atgrieztos pie pulkstena ciparnicas.
@ LIGHT
+ turiet nospiesty, lai ieslégtu pulksteni.
+ Nospiediet, lai ieslégtu un izslégtu displeju.
+ Turiet nospiestuy, lai aplukotu vadibas izveélni un atri piek|utu biezak lietotajam funkcijam.
®upr
+ nospiediet, lai ritinatu pa skatiem, datu ekraniem, opcijam un iestatijumiem.
« Turiet nospiestu, lai skatitu izvelni.
(@ DOWN
+ nospiediet, lai ritinatu pa skatiem, datu ekraniem, opcijam un iestatijumiem.
+ Turiet nospiestuy, lai atvértu miizikas parvaldibu (Mazika, 62. lappuse).
(®) START - STOP
+ nospiediet, lai palaistu un apturétu aktivitates taimeri.
+ Nospiediet, lai izvélétos opciju vai apstiprinatu zinojumu.
(® BACK
+ nospiediet, lai atgrieztos ieprieks€ja ekrana.

+ Nospiediet, lai aktivitates laika ierakstitu distanci vai atputu vai parietu uz nakamo fizisko vingrojumu
sérijas posmu.

Varat atlasit %), lai atteiktos no distances noteiktam darbibam (Ka atcelt distances pogas nospiesanu?,
91. lappuse).
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GPS statuss un statusa ikonas

Aktivitatém briva daba statusa josla klust zala, kad GPS ir gatavs. MirgojoSa ikona nozimé, ka pulkstenis mekle
signalu. Vienmerigi izgaismota ikona nozimég, ka signals ir atrasts vai ka sensors ir pievienots.

GPS statuss

GPS
DI Akumulatora uzlades [imenis
14

Talruna savienojuma statuss
,’,? Wi-Fi tehnologijas statuss (Forerunner music tikai pulksteni)
0 LiveTrack statuss
' Sirdsdarbibas ritma statuss
-Q_ m Atruma un kadences sensora statuss
= Velosipéda gaismu statuss

y Velosipéda radara statuss

tempe” sensora statuss

Skarienekrana iespéjosana un atspejoSana
Jis varat pielagot skarienekranu visparigai lietosanai ar pulksteni un katras aktivitates profilam.
PIEZIME. skarienekrans nav pieejams peldéSanas aktivitasu laika.

+ LailietoSanas vai aktivitasu laika iespéjotu vai atsp€jotu skarienekranu, turiet nospiestu UP, atlasiet Sistéema
> Pieskarieties un atlasiet opciju.

+ Lai $o opciju pievienotu vadibas izvélnei, skatiet (Vadibas izvélnes pielagosana, 30. lappuse).

Pulkstena lietoSana

+ Turiet nospiestu LIGHT, lai skatitu vadibas izvélni (Vadiba, 27. lappuse).
Vadibas izvélne nodrosSina atru piekluvi biezi lietotam funkcijam, pieméram, netraucésanas rezima
ieslégSanai, atraSanas vietas saglabasanai vai pulkstena izslegSanai.

+ No pulkstena ciparnicas nospiediet UP vai DOWN, lai ritinatu parskatu kopu (Parskati, 15. lappuse).

+ Pulkstena ciparnica nospiediet START, lai saktu aktivitati, vai atveriet lietotni (Aktivitates un lietotnes,
4. lappuse).

« Turiet nospiestu UP, lai pielagotu pulkstena ciparnicu (Pulkstena ciparnicas pielagosana, 15. lappuse),

pielagotu iestatijumus (Sistémas iestatijumi, 85. lappuse), savienotu pari bezvadu sensorus (Bezvadu
sensoru savienosana pari, 55. lappuse) un vairak.
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Aktivitates un lietotnes

Jisu pulksteni var izmantot iekstelpu, arpustelpu, atlétikas un fitnesa aktivitatém (Aktivitasu saraksts,

96. lappuse). Sakot aktivitati, pulkstenis parada un registré sensora datus. Varat izveidot pielagotas aktivitates
vai jaunas aktivitates, pamatojoties uz nokluséjuma darbibam (Pielagotas aktivitates izveide, 14. lappuse). Kad
esat pabeidzis savas aktivitates, varat tas saglabat un kopigot ar Garmin Connect™ kopienu.

Jus varat ari pievienot Connect IQ" aktivitates un lietotnes savam pulkstenim, izmantojot Connect IQ lietotni
(Connect IQ funkcijas, 72. lappuse).

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

Aktivitates sakSana
Sakot aktivitati, GPS ieslédzas automatiski (ja nepiecieSams).
1 Pulkstena ciparnica nospiediet START.
2 Atlasiet opciju:
Atlasiet aktivitati no savas izlases.
+ Atlasiet :8 un paplasinataja aktivitasu saraksta atlasiet aktivitati.

3 Ja aktivitatei ir nepiecieSami GPS signali, izejiet arpus telpam uz vietu, kur ir atklats skats uz debesim, un
gaidiet, lildz pulkstenis ir gatavs.

Pulkstenis ir gatavs, kad tas ir noteicis jusu pulsu, ieguvis GPS signalus (ja nepiecieSams) un izveidojis
savienojumu ar bezvadu sensoriem (ja nepiecieSams).

4 Nospiediet START, lai palaistu aktivitates taimeri.
Pulkstenis registré aktivitates datus tikai laika, kad aktivitates taimeris darbojas.

Padomi aktivitadu registré$anai

+ Pirms aktivitates sak$anas uzladgjiet pulksteni (Pulkstena uzlade, 88. lappuse).

+ Nospiediet BACK, lai ierakstitu distances, saktu jaunu vingrojumu kopu vai pozu vai parietu uz nakamo fizisko
vingrojumu sérijas posmu.
Varat atlasit ), lai atteiktos no distances noteiktam darbibam (K3 atcelt distances pogas nospiesanu?,
91. lappuse).

+ Nospiediet UP vai DOWN, lai skatitu papildu datu ekranus.

- Pavelciet uz augsu vai uz leju, lai skatitu papildu datu ekranus (Skarienekrana iespéjosana un atspéjosana,
3. lappuse).

4 Aktivitates un lietotnes
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Aktivitates beigSana
1 Nospiediet STOP.
2 Atlasiet opciju:
+ Lai atsaktu aktivitati, atlasiet Turpinat.
+ Lai saglabatu aktivitati un skatitu detalizétu informaciju, atlasiet Saglabat, nospiediet START un atlasiet
opciju.
PIEZIME. péc aktivitates saglabasanas varat ievadit pasnovértéjuma datus (Aktivitates novértésana,
5. lappuse).
+ Lai aizturétu aktivitati un véelak to atsaktu, atlasiet Atsakt velak.
+ Lai atzimétu distanci, atlasiet Aplis.

Varat atlasit €), lai atteiktos no distances noteiktam darbibam (K3 atcelt distances pogas nospiesanu?,
91. lappuse).

+ Lai navigetu atpakal uz aktivitates sakuma punktu pa to pasu celu, atlasiet Atgriezties sakuma >
TracBack.

PIEZIME. $i funkcija ir pieejama vienigi aktivitatém, kuras izmanto GPS.

- Lai navigétu atpakal uz aktivitates sakuma punktu pa taisnako celu, atlasiet Atgriezties sakuma > Taisna
linija.
PIEZIME. $i funkcija ir pieejama vienigi aktivitatém, kuras izmanto GPS.

+ Lai meritu atskiribas starp sirdsdarbibas ritmu aktivitates beigas un divas minutes velak, atlasiet
Atkopsanas SR un gaidiet, lidz taimeris veic atpakalskaitiSanu (Atgisanas sirdsdarbibas ritms,
22. lappuse).

+ Lai atmestu aktivitati, atlasiet Atmest.
PIEZIME. péc aktivitates beigdanas pulkstenis automatiski to saglaba péc 30 minGtém.

Aktivitates novértéSana
PIEZIME. $T funkcija nav pieejama visam aktivitatém.
Varat pielagot pasnoveértésanas iestatijumu noteiktam aktivitatem (Pasvértéjuma iespéjosana, 43. lappuse).
1 Kad pabeidzat aktivitati, atlasiet Saglabat (Aktivitates beigsana, 5. lappuse).
2 Atlasiet cipary, kas atbilst jusu uztvertajiem puliniem.
PIEZIME. lai izlaistu pasvértéjumu, varat atlasit ))
3 Atlasiet, ka jutaties aktivitates laika.
Noveértejumus varat skatit lietotné Garmin Connect.

Aktivitates briva daba

Forerunner iericé ir ieprieks ieladétas tadas arpustelpu aktivitates ka skrieana un velobrauk$ana. Arpustelpu
aktivitatem GPS ir ieslégts. JUs varat pievienot jaunas aktivitates, balstoties uz noklus€juma aktivitatem,
pieméram, pargajienu vai peldésanu. lericé varat pievienot ari pielagotas aktivitates (Pielagotas aktivitates
izveide, 14. lappuse).

Aktivitates un lietotnes



Dodoties skréjiena

Pirma fiziska aktivitate, kuru ierakstat pulkstent, var but skrieSana, ritenbrauk$ana vai jebkura aktivitate briva
daba. Pirms aktivitates sak$anas jums, iesp&jams, bis jauzladé pulkstenis (Pulkstena uzlade, 88. lappuse).

Pulkstenis registré aktivitates datus tikai laik3, kad aktivitates taimeris darbojas.

—

5
6

Nospiediet START un atlasiet aktivitati.

Dodieties ara un gaidiet, lidz pulkstenis atrod satelitus.
Nospiediet START.

Dodieties skréejiena.

TIMER

'08:20

DISTANCE PACE

12.37 | 5:30

PIEZIME. aktivitates laika varat turét nospiestu DOWN, lai atvértu mazikas parvaldibu (Mazikas atskapno$anas

parvaldiba, 65. lappuse).
Péc skrejiena pabeigSanas atlasiet STOP.
Atlasiet opciju:
Atlasiet Turpinat, lai restartétu aktivitates taimeri.

+ Atlasiet Saglabat, lai saglabatu skrejienu un atiestatitu aktivitates taimeri. Jus varat atlasit skréjienu, lai

skatrtu kopsavilkumu.

1:08:20
8:56/mi

PIEZIME. vairak skrieSanas opciju skatiet Aktivitates beigsana, 5. lappuse.
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Dodoties skréjiena pa celinu
Pirms dodaties skréjiena 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 Skrejiens pa celinu.

Pagaidiet, lidz pulkstenis atrod satelitus.

Ja skrienat pa 1. celinu, izlaidiet darbibas lidz 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.

13 Kad aktivitati pabeidzat, nospiediet STOP un atlasiet Saglabat.
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Skréjiena pa celinu ierakstiSana

+ Pirms skréejiena pa skrejcelinu uzsaksanas pagaidiet, kameér 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.

Ultramaratona aktivitates registréSana

1 Nospiediet START.

Atlasiet Ultramaratons.

Nospiediet START, lai palaistu aktivitates taimeri.

Saciet skriet.

Nospiediet BACK, lai registrétu apli un palaistu atpGtas taimeri.

PIEZIME. jUs varat iespéjot iestatljumu Distances tausting, lai registrétu apli un palaistu atpGtas taimeri, tikai
palaistu atpatas taimeri vai tikai registrétu apli (Aktivitasu un lietotnu iestatijumi, 80. lappuse).

6 Kad atputa ir pabeigta, nospiediet BACK, lai atjaunotu skré&jienu.
7 Nospiediet UP vai DOWN, lai skatitu papildu datu lapas (izvéles).
8 Kad aktivitati pabeidzat, nospiediet STOP un atlasiet Saglabat.
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Ultramaratona automatiskas atputas iestatijumi
Varat pielagot opcijas automatiskai atpitas taimera palaiSanai un apturésanai aktivitatei Ultramaratons.
Statuss: iespéjo automatiski registrét atpltas sadalijumus.

Atputas sakums: automatiski aktivizeé atpitas taimeri, kad partraucat skriet. Varat izmantot opciju Tikai
manuali, lai palaistu atpGtas taimeri tikai tad, kad nospiezat BACK.

Atputas beigas: iestata tempu, kas nepiecieSams, lai pabeigtu atputas sadalijumu.
Minimalais laiks: iestata laiku, pirms sakas vai beidzas atpUtas sadalijums.

Distances taustins: iestata BACK pogu, lai ierakstitu distanci un palaistu atputas taimeri, palaistu tikai atpitas
taimeri vai ierakstitu tikai distanci.

Aktivitates un lietotnes



PeldésSana

IEVERIBAI

lerice ir paredzeta peldeésanai uz tdens virsmas. NirSana ar ierici var bojat to, ka rezultata garantija tiks anuléta.

PIEZIME. pulkstenim ir plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma novéro$anas funkcija, kas piemérota
peldésanas aktivitatem.

Peldot baseina
1 Nospiediet START.
2 Atlasiet Peldesana 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 Autom. atputa ir ieslégta péc
noklusgéjuma (Peldésanas automatiska atpita un manuala atpiita, 10. lappuse).

6 Nospiediet UP vai DOWN, lai skatTtu papildu datu lapas (izvéles).
7 Kad aktivitati pabeidzat, nospiediet STOP un atlasiet Saglabat.

Peldbaseina lieluma iestatiSana

Lai raditu precizu attalumu, peldbaseina lielumam ir jabut pareizam.
1 Pulkstena ciparnica atlasiet START > PeldéSana baseina.

2 Nospiediet UP.

3 Atlasiet Pool Swim Settings > Peldbaseina lielums.

4 Atlasiet peldbaseina lielumu vai ievadiet pielagotu lielumu.

IETEIKUMS. varat atlasit Tulitejs, lai atlasitu baseina lielumu katru reizi, kad sakat peldéSanas aktivitati
baseina.

PeldéSana atklatos tidenos

Jus varat ierakstit peldéjuma datus, tostarp attalumu, tempu un vézienu atrumu. Jus varat pievienot datu
ekranus noklusg&juma peldésanas aktivitatei atklatos Udenos (Datu ekranu pielagosana, 81. lappuse).

Nospiediet START.

Atlasiet Atklati udeni.

Dodieties ara un gaidiet, [1dz pulkstenis atrod satelitus.
Nospiediet START, lai palaistu aktivitates taimeri.

Saciet peldet.

Nospiediet UP vai DOWN, lai skatitu papildu datu lapas (izvéles).
Kad aktivitati pabeidzat, nospiediet STOP un atlasiet Saglabat.
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Padomi peldésanas aktivitatem

Nospiediet BACK, lai, peldot atklatos tdenos, ierakstitu intervalu.
Pirms sakat peldesanas aktivitati, izpildiet ekrana redzamas norades, lai atlasitu peldbaseina lielumu, vai
ievadiet aptuvenus izmeérus.

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

Lai iegUtu precizakus rezultatus, peldiet visu baseina garumu, taja izmantojot vienu vézienu veidu. Atpatas
laika apturiet aktivitates taimeri.

Nospiediet BACK, lai ierakstitu atpGtu peldésanas baseina laika (Peldésanas automatiska atpata un manuala

atpdta, 10. lappuse).

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

Lai palidzétu pulkstenim registrét jusu 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 registré$anas
funkcija (Trenips, izmantojot vingrinasanas Zurnalu, 10. lappuse).

PeldéSanas terminologija
Garums: viens peldéjums baseina garuma.

ntervals: viens vai vairaki secigi garumi. Jauns intervals sakas péc atputas.

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 $im garumam. Pieméram, 30

sekundes plus 15 vézieni ir Swolf rezultats 45. Atklatos tddenos Swolf tiek rekinats uz 25 metriem.. Swolf ir
peldésanas efektivitates mérijums, kura, tapat ka golfa, labaks ir zemaks rezultats.

Vézienu veidi

Vézienu veidus var noteikt tikai peldbaseina. Jusu vézienu veids tiek noteikts celina beigas. Vezienu veidi ir
redzami jusu peldéSanas vésturé un jusu Garmin Connect konta. Vezienu veidu varat atlasit ari ka pielagotu
datu lauku (Datu ekranu pielagosana, 81. lappuse).

Bezmaksas Brivais stils
Atpakal Peldésana uz muguras
Kratis Brass

Vingrojumi rokam Taurinstils
Jaukts Vairaki vézienu veidi celina laika

Izmanto vingrinajumu registrésanu (Trenins, izmantojot vingrinasanas Zurnalu,

Vingrinajums 10. lappuse)

Aktivitates un lietotnes



Peldésanas automatiska atpita un manuala atpiita

Automatiska atpGtas funkcija ir pieejama tikai peldésanai baseina. Pulkstenis automatiski nosaka, kad jis
atpusaties, un tiek paradits atputas ekrans. Ja jus atpusaties ilgak par 15 sekundém, pulkstenis automatiski
izveido atputas intervalu. Kad atsakat peldét, pulkstenis automatiski sak jaunu peldéSanas intervalu.

IETEIKUMS. lai iegutu vislabakos rezultatus, izmantojot automatisko atpitas funkciju, samaziniet atputas laika
rokas kustibas.

Lai ta vieta izmantotu manualo atpUtu, aktivitates opcijas varat izslégt automatiskas atputas funkciju (Aktivitasu
un lietotpu iestatijumi, 80. lappuse). Peldésanas aktivitates laika baseina vai atklata Gdent varat manuali
atzZimét atpQtas intervalu, nospiezot BACK. PeldéSanas dati netiek registréti atpatas intervala laika.

IETEIKUMS. ja atpusSaties Tsu bridi vai vélaties |oti precizi noteikt peldéSanas intervalu laiku, izmantojiet
manualo atputu.

Trening, 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.

lekstelpu aktivitates

Pulksteni var izmantot treniniem iekStelpas, pieméram, skrieSanai pa iekstelpu celinu vai izmantojot stacionaru
velosipédu vai eliptisko trenazieri. lekStelpu aktivitatéem GPS ir izslégts.

Skrienot vai staigajot ar izslégtu GPS, atrums un attalums tiek aprekinati, izmantojot pulksteni eso$o
akselerometru. Akselerometrs kalibréSanu veic pats. Atruma un attaluma datu precizitate uzlabojas péc daziem
skrejieniem vai pastaigam briva daba, ja tiek izmantota GPS sistéma.

IETEIKUMS. turéSanas pie slidosa celina trenaziera margam pazemina precizitati.

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

Dodoties virtuala skréjiena

Jus varat izveidot sava pulkstena para savienojumu ar saderigu tresas personas lietotni, lai parsttitu tempa,
sirdsdarbibas ritma vai solu skaita cikla datus.

Nospiediet START.

Atlasiet Virtuals skréjiens.

Plansetdatora, klepjdatora 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.

Kad aktivitati pabeidzat, nospiediet STOP un 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 judzi). Ja izmantojat dazadus trenazierus, varat manuali kalibrét
trenaziera attalumu uz katra trenaziera vai péc katra skréjiena.

1 Saciet trenaziera aktivitati (Aktivitates saksana, 4. 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 Kalibrét un saglabat >

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

Health Snapshot™

Health Snapshot funkcija registré vairakus galvenos veselibas raditajus, kameér divas mindtes nekustieties. Ta
sniedz Tsu ieskatu par jlsu visparéjo sirds un asinsvadu stavokli. Pulkstenis ieraksta tadus mérijumus ka jusu
vidéjais pulss, stresa [imenis un elpo$anas temps. Varat pievienot Health Snapshot funkciju iecienttako lietotnu
sarakstam (Izlases aktivitates pievienosana vai nonemsana, 13. lappuse).

Spéka trenina aktivitates registrésana

JUs varat registrét piegajienus spéka trenina aktivitates laika. Piegajiens ir vienas kustibas vairaki atkartojumi.
Jus varat izveidot spéka fizisko vingrojumu sérijas sava Garmin Connect konta, un parsatit tas uz savu
pulksteni.

1 Nospiediet START.
2 Atlasiet Izturiba.

Pirmo reizi registréjot spéka trenina aktivitati, jums jaatlasa, uz kuras plaukstas locitavas ir pulkstenis.
3 Atlasiet vingrojumu sériju.

PIEZIME. ja jusu pulkstent nav lejupieladéti spéka fizisko vingrojumu sérijas, varat atlasit Bezmaksas >
START un dodieties uz 6. posmu.

4 Nospiediet DOWN, lai skatitu fizisko vingrojumu sérijas posmu sarakstu (izvéles).

5 Nospiediet START > Izpildit fizisko vingrojumu sériju > START > Sakt vingrojumu sériju, lai palaistu iestatito
taimeri.

6 Saciet pirmo piegajienu.
lerice skaita atkartojumus. Atkartojumu skaits paradas, kad esat izpildijis vismaz Cetrus atkartojumus.

IETEIKUMS. katram piegajienam ierice var skaitit tikai vienas kustibas atkartojumus. Kad vélaties mainit
kustibas, beidziet piegajienu un saciet jaunu.

7 Nospiediet BACK, lai pabeigtu piegajienu.

Pulkstenis parada atkartojumu kop€jo skaitu Saja piegajiena. Péc dazam sekundém paradas atputas
taimeris.

8 Ja nepiecieSams, redigéjiet piegajienu, atkartojumu skaitu un piegajienam izmantoto svaru.
9 Pec atputas nospiediet BACK, lai saktu nakamo piegajienu.

10 Atkartojiet to katram spéka trenina piegajienam, lidz aktivitate ir pabeigta.

11 Péc pedeja piegajiena nospiediet STOP, lai apturétu piegajiena taimeri.

12 Atlasiet Beigt vingrojumu seriju > Saglabat.
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Padomi izturibas trenina aktivitasu ierakstiSanai
+ Laika, kad veicat atkartojumus, pulksteni neskatieties.
Jus varat mijiedarboties ar pulksteni katras vingrojumu kopas sakuma un beigas, ka arT atpitas laika.
+ Vingrojumu atkartojumu izpildes laika koncentrégjieties uz savu fizisko formu.
+ Veiciet vingrojumus, izmantojot sava kermena svaru vai papildu svaru.
+ Veiciet vingrojumu atkartojumus, izpildot saskanigas, daudzveidigas kustibas.
Katrs atkartojums tiek uzskaitits, kad roka, uz kuras ir pulkstenis, atgriezas sakuma pozicija.
PIEZIME. kaju vingrojumi, iesp&jams, netiks uzskaititi.
+ Lai saktu un beigtu vingrojumu kopas, ieslédziet automatisku kopu noteikSanu.
+ Saglabajiet un nosutiet savu izturibas trenina aktivitati uz savu Garmin Connect kontu.
Lai skatitu un redigétu aktivitates detalas, varat izmantot rikus sava Garmin Connect konta.

HIIT aktivitates ierakstiSana
Jis varat izmantot specialus taimerus, lai ierakstitu augstas intensitates intervala trenina (HIIT) aktivitati.
1 Nospiediet START.
2 Atlasiet HIIT.
3 Atlasiet opciju:
+ Atlasiet Bezmaksas, lai ierakstitu brivu, nestrukturétu HIIT aktivitati.
+ Atlasiet HIIT taimeri (H/IT taimeri, 12. lappuse).
+ Atlasiet Fizisko vingrojumu sérijas, lai ievérotu saglabato vingrojumu sériju.
4 Javajadzigs, izpildiet ekrana redzamos noradijumus.
5 Nospiediet START, lai saktu pirmo posmu.
lerice rada atpakalskaitiSanas taimeri un jusu pasreizejo pulsu.
6 Ja nepiecieSams, nospiediet BACK, lai manuali parietu uz nakamo posmu vai atputu.
7 Kad aktivitati pabeidzat, nospiediet STOP un atlasiet Saglabat.

HIIT taimeri

JUs varat izmantot specialus taimerus, lai ierakstitu augstas intensitates intervala trenina (HIIT) aktivitati.
AMRAP: aMRAP taimeris iestatitaja laikposma ieraksta iespéjami daudz posmu.

EMOM: eMOM taimeris katru minati minGtes laika registré iestatito kustibu skaitu.

Tabata: tabata taimeris 20 sekunzu maksimalas piepiles intervalus maina ar 10 sekundém atputas.
Pielagots: varat iestatit savu kustibu laiku, atputas laiku, kustibu skaitu un posmu skaitu.
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Meditacijas aktivitates ierakstiSana
PIEZIME. §T aktivitate ir pieejama tikai Forerunner music pulkstenim.
Jus varat izmantot vaditu sesiju vai izveidot savu meditacijas aktivitati.

1
2
3

7

Nospiediet START.

Atlasiet Meditacija.

Atlasiet opciju:

+ Atlasiet Bezmaksas, lai ierakstitu brivu, nestrukturétu meditacijas aktivitati.
+ Atlasiet Sesija, lai sekotu vaditai sesijai ar audio.

+ Atlasiet Pielagots, lai izveidotu pielagotu sesiju ar audio.

Ja nepiecieSams, nospiediet BACK vai izpildiet ekrana sniegtos noradijumus.
Pievienojiet austinas, lai klausitos meditacijas audio (Bluetooth austinu pievienosana, 63. lappuse).
PIEZIME. meditacijas aktivitates laika pazinojumi ir atspgjoti.

Nospiediet START, lai palaistu aktivitates taimeri.

Pulkstenis parada atpakalskaitiSanas taimeri vai nodomu.

Kad aktivitati pabeidzat, nospiediet STOP un atlasiet Saglabat.

Elposanas tehnikas aktivitates ierakstiSana

1
2
3

0 N o g b

Nospiediet START.

Atlasiet ElpoSanas tehnika.

Atlasiet opciju:

+ Atlasiet Koherence, lai sasniegtu mierigas modribas stavokli.

+ Atlasiet Atslabinaties un koncentréties, lai atslabinatu kermeni un koncentrétu pratu.

+ Atlasiet Atslabinaties un koncentréties (isi), lai 1saka laika posma atslabinatu kermeni un koncentrétu
pratu.

+ Atlasiet Miers, lai samazinatu stresa [imeni un sagatavotos miegam.

Ja nepiecieSams, atlasiet Izpildit fizisko vingrojumu seriju.

Nospiediet START, lai palaistu aktivitati.

Sekojiet ekrana redzamajiem noradijumiem, kad pulkstenis vada jis elpoSanas vingrinajumu veikSana.
Nospiediet BACK, lai parietu uz nakamo soli elpoSanas faze.

Kad aktivitati pabeidzat, nospiediet STOP un atlasiet Saglabat.

Jusu stresa [imenis mainas un paradas elpas minute.

Darbibu un lietotnu pielago$ana
Varat pielagot darbibu un lietotnu sarakstu, datu ekranus, datu laukus un citus iestatijumus.

Izlases aktivitates pievienoSana vai nonemsana

Jusu aktivitasu izlases saraksts ir redzams, kad nospiezat START pulkstena ciparnica, un tas piedava atru
piekluvi aktivitatem, kuras izmantojat visbiezak. Jus varat pievienot vai nonemt izlases aktivitates jebkura laika.

1
2

Turiet nospiestu UP.
Atlasiet Aktivitates un lietotnes.
Jusu iemilotas aktivitates ir redzamas saraksta augsa.
Atlasiet opciju:
Lai pievienotu izlases aktivitati, atlasiet aktivitati un atlasiet lestatit ka iecienitako.
+ Lai nonemtu izlases aktivitati, atlasiet aktivitati un atlasiet Nonemt no izlasem.

Aktivitates un lietotnes
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Aktivitasu secibas maina lietotnu saraksta

1 Turiet nospiestu UP.

Atlasiet Aktivitates un lietotnes.

Atlasiet aktivitati.

Atlasiet Parkartot.

Nospiediet UP vai DOWN, lai pielagotu aktivitates poziciju lietotnu saraksta.

ga h WDN

Pielagotas aktivitates izveide

1 Nospiediet START.

2 Atlasiet Pievienot.

3 Atlasiet opciju:
+ Atlasiet Kopét aktivitati, lai izveidotu pielagotu aktivitati no kadas saglabatas aktivitates.
+ Atlasiet Cits > Cits, lai izveidotu jaunu pielagotu aktivitati.

4 Ja nepiecieSams, atlasiet aktivitates veidu.

5 Atlasiet nosaukumu vai ievadiet pielagotu nosaukumu.
Dubulti aktivitasu nosaukumi ietver numuru, pieméram, Velosipéds(2).

6 Atlasiet opciju:

+ Atlasiet opciju, lai pielagotu noteiktus aktivitates iestatijumus. Pieméram, jus varat pielagot datu ekranus
vai automatiskas funkcijas.

+ Atlasiet Pabeigts, lai saglabatu un lietotu pielagoto aktivitati.
7 Atlasiet ¢/, lai pievienotu aktivitati savu izlasu sarakstam.

Izskats

Varat pielagot ciparnicas izskatu un atras piek|uves funkcijas logriku parskata un vadiklu izvélné.

Pulkstena skata iestatijumi

Jus varat pielagot pulkstena skatu, izveloties izkartojumu, krasas un papildu datus. Jus varat ari lejupieladéet
pielagotus pulkstena skatus no Connect 1Q veikala.
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Pulkstena ciparnicas pielagoSana

Lai aktivizetu Connect 1Q pulkstena ciparnicu, jums ir jainstalé pulkstena ciparnica no Connect I1Q veikala
(Connect IQ funkcijas, 72. lappuse).

Jus varat pielagot pulkstena ciparnicas informaciju un izskatu vai aktivizét instalétu Connect IQ pulkstena
ciparnicu.

1

ga h WDN

N o

8

Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.

Atlasiet Pulkstena ciparnica.

Atlasiet UP vai DOWN, lai priekSskatitu pulkstena ciparnicu opcijas.

Atlasiet Pievienot jaunu, lai ritinatu pa papildu ieprieks ieladétam pulkstena ciparnicam.

Atlasiet START > Piemeérot, lai aktivizétu ieprieks ieladétu pulkstena ciparnicu vai instalétu Connect 1Q
pulkstena ciparnicu.

Ja izmantojat ieprieks ieladétu pulkstena ciparnicu, atlasiet START > Pielagot.
Atlasiet opciju:

Lai mainrtu analoga pulkstena ciparnicas ciparu stilu, atlasiet Zvanit.

Lai mainttu analoga pulkstena ciparnicas raditaju stilu, atlasiet Rokas.

Lai mainrtu digitala pulkstena ciparnicas ciparu stilu, atlasiet Izkartojums.

Lai mainrttu digitala pulkstena ciparnicas sekunzu stilu, atlasiet Sekundes.

Lai mainitu datus, kas ir redzami pulkstena ciparnica, atlasiet Dati.

Lai pievienotu vai mainttu pulkstena ciparnicas akcenta krasu, atlasiet Akcenta krasa.
Lai saglabatu izmainas, atlasiet Pabeigts.

Lai saglabatu visas izmainas, atlasiet Piemerot.

Parskati

Jisu pulkstent ir ieprieks ieladéti parskati, kas sniedz atru informaciju (Parskatu skatisana, 18. lappuse).
Daziem parskatiem nepiecie$ams Bluetooth® savienojums ar saderigu talruni.

Dazi parskati péc noklus€juma nav redzami. Varat tos pievienot parskatu sarakstam manuali (Parskatu kopas
pielagosana, 18. lappuse). Dazi parskati ir saistito radrtaju apvienojums, pieméram, veselibas raditaji vai
sniegums aktivitate.

Izskats
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Maintt laika joslas

Body Battery”

Kalendars

Kalorijas

Kameras vadiba

Uzkapto stavu
skaits

Garmin® treneris

Health Snapshot

Pulss

Vésture

HRV statuss

Udens balanss

Intensitates
minutes

Pedeja aktivitate

Pedejais brauciens

Pédéjais skrejiens

Pédeéjais peldejums

Messenger

Meéness faze

Muazika

Snaudieni

Parada pasreizéjo laiku papildu laika joslas (Alternativu laika joslu pievienoSana,
79. lappuse).

Valkajot ierici visu dienu, parada jusu pasreiz€jo Body Battery [imeni un limena
diagrammu dazu pédgjo stundu laika (Body Battery, 18. lappuse).

Parada gaidamas tik§anas no jusu talruna kalendara.

Parada jusu kaloriju informaciju pasreizéjai dienai.

Lauj manuali uznemt fo'anttéIu un ierakstit videoklipu, kad ir izveidots para savienojums

ar saderigu Varia” priek$gja vai aizmuguréja luktura kameru (Varia kameras vadibas
iericu izmantosana, 59. lappuse).

Izseko uzkapto stavu skaitu un progresu cela uz méerki.

Parada planotos treninus, ja esat atlasijis Garmin trenera pielagoto treninu planu
sava Garmin Connect konta. Plans pielagojas jlsu pasreiz€jam fiziskas sagatavotibas
[fmenim, treninu un grafika izvélem, ka ari sacensibu datumam.

Pulkstent sak Health Snapshot sesiju, kas ieraksta vairakus galvenos veselibas
meérijumus, kamer jus saglabajat miera stavokli divas minGtes. Ta sniedz Tsu ieskatu
par jusu visparéjo sirds un asinsvadu stavokli. Pulkstenis ieraksta tadus mérijjumus ka
jlsu videjais pulss, stresa limenis un elpo$anas temps.

Rada jUsu saglabato Health Snapshot sesiju (Health Snapshot”, 11. lappuse) kopsavil-
kumus.

Parada jusu pasreizéjo sirdsdarbibas ritmu péc sitienu skaita mindté (sirdsp./min.) un
vidgjo sirdsdarbibas ritma miera stavokli (SRA).

Parada jusu aktivitasu vésturi un registréto aktivitasu diagrammu (Véstures izmanto-
sana, 44. lappuse).

Parada jusu diennakts sirdsdarbibas frekvences mainiguma septinu dienu vid€jo raditaju
(Sirdsdarbibas ritma mainiguma statuss, 25. lappuse).

Lauj jums sekot savam patérétajam tdens daudzumam un progresu ikdienas mérka
sasniegsana (Connect IQ funkciju lejupielade, 72. lappuse).

Izseko laiku, ko esat pavadijis, piedaloties mérenas Iidz energiskas aktivitates, jasu
nedélas intensitates minaSu mérki un progresu cela uz merki.

Rada pedgéjas registrétas aktivitates Tsu kopsavilkumu.

Rada pédejas registrétas aktivitates Tsu kopsavilkumu un noradita sporta veida vésturi.

Rada jusu Garmin Messenger” lietotnes sarunas un |auj atbildét uz zinojumiem no
pulkstena (Lietotne Garmin Messenger, 72. lappuse).

Parada meness lekta un meness rieta laikus, ka ari meness fazi, balstoties uz jusu GPS
poziciju.

Nodrosina muzikas atskanotaja vadiklas jusu talruna vai pulkstena mazikai.

Parada kopé€jo snaudiena laiku un Body Battery llmena pieaugumu. Varat palaist

snaudiena taimeri un iestatit modinataju, lai jis pamodinatu (Miega reZima pielagosana,
35. lappuse).
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Nosaukums

Pazinojumi

‘ Apraksts

Bridina par ienakoSiem zvaniem, Iszinam, socialo tiklu jaunumiem utt., nemot véra
talruna pazinojumu iestatijumus (Bluetooth pazinojumu iespéjosana, 66. lappuse).

Primaras sacen-
sibas

Parada sacensibu notikumu, ko esat noradijis ka primaras sacensibas sava Garmin
Connect kalendara (Sacensibu kalendars un primaras sacensibas, 33. lappuse).

Pulsa oksimetrs

Lauj veikt manualus pulsa oksimetra lasijumus (Pulsa oksimetra radijumu iegdsana,
50. lappuse). Ja esat parak aktivs, lai pulkstenis noteiktu jisu pulsa oksimetru,
meérTjums netiek registréts.

Sacensibu Parada jusu gaidamo sacensibu notikumus, kas iestatiti jusu Garmin Connect kalendara
kalendars (Sacensibu kalendars un primaras sacensibas, 33. lappuse).

Atgisanas Rada jusu atgusanas laiku. Maksimalais laiks ir Cetras dienas.

Elpoana Jusu pasreizéjais elposanas temps elpas vilcienos minaté un vidéjais septinu dienu

raditajs. Jus varat veikt elpoSanas aktivitati, kas palidzés atslabinaties.

Miega treneris

Sniedz ieteikumus par vajadzibu péc miega, pamatojoties uz miega un aktivitasu vésturi,
HRV statusu un snaudieniem.

Miega mérijumi

Rada ieprieksejas nakts kopé€jo miega laiku, miega datus un miega posmu informaciju.
Varat arT apskatit elposanas variacijas nakti (Sekosana miega, 35. lappuse).

Soli Izseko jusu ikdienas so|u skaitu, solu mérki un datus par iepriekséjam dienam.
Parada jusu pasreizéjo stresa limeni un jisu stresa [imena diagrammu. Jus varat veikt
Stress elpoSanas aktivitati, kas palidzes atslabinaties. Ja esat parak aktivs, lai pulkstenis

noteiktu jlsu stresa [imeni, merjjumi netiek registréti.

Saules lekts un riets

Parada saules lekta, saules rieta un civilas kreslas laikus.

Laikapstakli

Parada pasreizejo temperaturu un laika prognozi.

SievieSu veseliba

Parada jusu pasreizéja cikla vai sekoSanas gritniecibai statusu. Jus varat skatit un
registrét savus ikdienas simptomus.

Izskats
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Parskatu skatiSana

Parskati nodrosina atru piekjuvi veselibas datiem, aktivitasu informacijai, ieblvetiem sensoriem un citai
informacijai. Kad izveidojat pulkstena para savienojumu, varat skatit datus no talruna, pieméram, informaciju
par veselibu, laikapstakliem un kalendara notikumiem.

1 Pulkstena ciparnica nospiediet UP vai DOWN, lai ritinatu cauri parskatu cilpai.

Recovery

24 Hours

=N

| __ HRV Status

| —

Balanced 42ms

> Garmin 10k

IETEIKUMS. varat ari parvilkt, lai ritinatu, vai pieskarties, lai atlasitu opcijas.
2 Nospiediet START, lai skatitu papildu informaciju.
3 Atlasiet opciju:
Nospiediet DOWN, lai skatitu stkaku informaciju par parskatu.
+ Nospiediet START, lai skatrtu parskata papildu opcijas un funkcijas.

Parskatu kopas pielagoSana

Kopa varat mainit logriku secibu, nonemt logrikus un pievienot jaunus logrikus.

1 Turiet nospiestu UP.

2 Atlasiet Izskats > Noradijumi.

3 Atlasiet opciju:
+ Atlasiet logriku un nospiediet UP vai DOWN, lai mainttu parskata atrasanas vietu parskatu kopa.
+ Atlasiet logriku un atlasiet W lai nonemtu logriku no kopas.
+ Atlasiet Pievienot un atlasiet logriku, kas japievieno kopai.

Body Battery

Pulkstenis analize jusu sirdsdarbibas ritma mainigumu, stresa limeni, miega kvalitati un aktivitates datus, lai
noteiktu jusu visparejo Body Battery limeni. Tapat ka méerinstruments automasing, ierice norada jusu pieejamas
energijas rezerves apjomu. Body Battery [imena diapazons ir no 5 lidz 100, kur 5 lidz 25 ir Joti zems, 26 lidz 50
zems, 51 [idz 75 ir vidéjs, bet 76 lidz 100 ir augsts energijas rezerves limenis.

Jus varat sinhronizéet pulksteni ar savu Garmin Connect kontuy, lai skatitu visjaunako Body Battery limeni,
ilgtermina tendences un papildu informaciju (Padomi uzlabotiem Body Battery datiem, 19. lappuse).

18 Izskats



Parskata Body Battery skatiSana

Body Battery parskats parada jusu pasreiz€jo Body Battery [imeni un Body Battery [imena diagrammu dazu
pedejo stundu laika.

1 Nospiediet UP vai DOWN, lai skatitu Body Battery parskatu.

PIEZIME. iespé&jams, parskatu kopai bis japievieno parskats (Parskatu kopas pielagosana, 18. lappuse).

2 Nospiediet START, lai skatitu sava kermena energijas un stresa limena kop$ pusnakts diagrammu.

o4 Y

+45 -22
———100

96 il o4
il =50
e T

Since Midnight

3 Nospiediet DOWN, lai skatitu detalizétaku Body Battery un stresa [imena grafiku.
Zilas joslas norada atputas periodus.
+ Oranzas joslas norada stresa periodus.
Zalas joslas norada laika aktivitates.
+ Pelekas joslas norada laiku, kad esat bijis parak aktivs, lai noteiktu jusu stresa limeni.
4 Nospiediet DOWN, lai skatitu to faktoru sarakstu, kas ietekmé jusu Body Battery limeni.
IETEIKUMS. atlasiet katru faktoru, lai skatitu sikaku informaciju.

Padomi uzlabotiem Body Battery datiem

+ Laiiegutu precizakus rezultatus, valkajiet pulksteni, kamer gulat.

+ Labs miegs uzlade jusu Body Battery.

+ Fiziska slodze un augsts stresa limenis var veicinat atraku Body Battery [imena samazinasanos.
+ Uznemtais uzturs, ka ari tadi stimuléjosi lidzekli ka kofeins, neietekmé jusu Body Battery.

Izskats
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Sirdsdarbibas ritma parskata skatiSana
1 Pulkstena ciparnica nospiediet UP vai DOWN, lai skatitu sirdsdarbibas ritma parskatu.
PIEZIME. iespé&jams, parskatu kopai bis japievieno parskats (Parskatu kopas pielagosana, 18. lappuse).

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

63

RHR 50
——— 210

Last 4 Hours

3 Pieskarieties diagrammai, lai skatitu virziena bultinas, un pavelciet pa kreisi vai pa labi, lai novirzitu
diagrammu.

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

Laikapstaklu parskata apskatiSana
1 Pulkstena ciparnica nospiediet UP vai DOWN, lai skatitu laikapstaklu parskatu.
PIEZIME. iespé&jams, parskatu kopai bis japievieno parskats (Parskatu kopas pielagosana, 18. lappuse).
2 Nospiediet START, lai skatitu laikapstak|u informaciju.
3 Nospiediet UP vai DOWN, lai skatitu katras stundas, dienas vai papildu laikapstaklu datus.

AtraSanas vietas laikapstaklu atjauninasana

1 Pulkstena ciparnica nospiediet UP vai DOWN, lai skatitu laikapstak|u parskatu.
Nospiediet START.

Pirmaja parskata ekrana nospiediet START.

Atlasiet Laikapstak]u opcijas > Atjauninat pasreizejo atrasanas vietu > V.
Pagaidiet, lidz pulkstenis nosaka satelitus (Satelita signalu ieglisana, 93. lappuse).

a b~ WDN

Sekosana uidens balansam

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

PIEZIME. lietotni Connect IQ varat izmantot, lai pievienotu un nonemtu parskatus.
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Udens balansam izseko3anas parskata izmanto3ana

Udens balansa izseko$anas parskats rada jasu Skidruma uznems$anu un ikdienas Gdens balansa mérki.

1 Pulkstena ciparnica nospiediet UP vai DOWN, lai skatitu tdens balansa parskatu.

2 Nospiediet START, lai pievienotu uznemta skidruma daudzumu.

3 Atlasiet daudzumu, ko vélaties pievienot uznemtajam skidrumam, un nospiediet START.

4 Turiet nospiestu UP, lai pielagotu parskatu.

5 Atlasiet opciju:

« Lai mainttu mérvienibas, atlasiet Vienibas.
Lai iesp€jotu dinamiskus dienas mérkus, kuri pieaug péc aktivitates ierakstiSanas, atlasiet Automatiski
palielinat merki.

+ Laiieslégtu Skidruma uznemsanas atgadinajumus, atlasiet Bridinajumi.

Lai pielagotu sava trauka lielumu, atlasiet Trauki, atlasiet trauku, atlasiet mérvienibas un ievadiet trauka
lielumu.

IETEIKUMS. skidruma uznems$anas dienas meérki varat pielagot sava Garmin Connect konta.

Sieviesu veseliba

Sekosana menstrualajam ciklam

Menstrualais cikls ir svariga veselibas dala. Varat izmantot savu pulksteni, lai registrétu fiziskos simptomus,
seksualo dzinu, seksualo aktivitati, ovulacijas dienas un citus datus. Vairak par So funkciju uzzinat un to iestatit
varat iestatijumos Ves. stat. lietotné Garmin Connect.

+ Sekosana 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 parskatus.

Sekosana griitniecibai

SekoSanas gritniecibai funkcija rada iknedéelas atjauninajumus jusu grutniecibai un veselibas un uztura
informaciju. Pulksteni varat izmantot, lai registrétu fiziskus un emocionalus simptomus, glikozes limena asinis
radijumus un mazula kustibas. Vairak par So funkciju uzzinat un to iestatit varat iestatijumos Ves. stat. lietotné
Garmin Connect.

Stresa limena parskata lietoSana
Stresa [imena parskats parada jisu pasreizéjo stresa limeni un stresa limena diagrammu dazu pedé&jo stundu
laika. Tas var palidzet jums izpildit elpoSanas aktivitati, lai palidz&tu relakséties (Parskatu kopas pielagosana,
18. lappuse).
1 Kamer jus sézat vai esat neaktivs, nospiediet UP vai DOWN, lai skatitu stresa limena parskatu.
2 Nospiediet START.
3 Atlasiet opciju:
+ Nospiediet DOWN, lai skatitu papildu informaciju.

IETEIKUMS. zilas joslas norada atputas periodus. Oranzas joslas norada stresa periodus. Pelekas joslas
norada laiku, kad esat bijis parak aktivs, lai noteiktu jusu stresa limeni.

+ Nospiediet START, lai saktu Elposanas tehnika aktivitati.
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Atgisanas 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 mérijumu monitoru vai saderigu krisu
sirdsdarbibas ritma mérijumu monitoru.

PIEZIME. atgusanas laika ieteik3anai tiek izmantots jasu VO2 Max aprékins, un sakuma tas var $kist neprecizs.
lericei ir nepieciesames, lai jus vispirms izpildat daZzas aktivitates un ta var git informaciju par jusu veiktspéju.
Atgusanas laiks tiek paradits uzreiz péc aktivitates. Laika atskaite tiek veikta tikmeér, kamer tas ir optimals, lai
jUs varétu méginat sakt nakamo grato treninu. lerice atjaunina jlsu atgis$anas laiku dienas gaita, pamatojoties
uz miega, stresa, relaksacijas un fizisko aktivitasu izmainam.

Atgusanas laika skatiSana

Lai iegltu precizakas apléses, pabeidziet lietotaja profila iestatijumu (Lietotaja profila iestatisana, 59. lappuse)
un iestatiet savu maksimalo sirdsdarbibas ritmu (Sirdsdarbibas ritma zonu iestatisana, 61. lappuse).

1 Dodieties skréjiena.
2 Pec skréjiena atlasiet Saglabat.
Tiek paradits atgisanas 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.

AtgiiSanas sirdsdarbibas ritms

Ja jus trenéjaties, izmantojot plaukstas locitavas vai saderigu krasu sirdsdarbibas ritma monitoru, varat
parbaudit sava atgusanas sirdsdarbibas ritma vértibu péc katras aktivitates. Atgusanas sirdsdarbibas ritms

ir starpiba starp sirdsdarbibas ritmu trenina laika un to, kas tiek mérits divas minites péc trenina pabeigSanas.
Pieméram, péc tipiska trenina skréjiena jus apturat taimeri. Sirdsdarbibas ritms ir 140 sirdsp,/min. Divas
minites péc aktivitates vai atsildiSanas sirdsdarbibas ritms ir 90 sirdsp./min. Jisu atgiSanas sirdsdarbibas
ritms ir 50 sirdsp./min. (140 minus 90). Dazi pétijumi ir saistijusi atgtiSanas sirdsdarbibas ritmu ar sirds
veselibu. Augstaki raditaji kopuma liecina par veseligaku sirdi.

IETEIKUMS. lai iegutu labakus rezultatus, uz divam minttém ir japartrauc kustibas, kamer ierice méra
atgusanas sirdsdarbibas ritma vertibu.

PIEZIME. jUsu atgi$anas sirdsdarbibas ritms netiek aprékinats mazas slodzes aktivitatém, pieméram, jogas
nodarbibam.

Izpildes mérijumi

Sie izpildes mérijumi ir apléses, kas palidz jums sekot savam treninu aktivitadtém un skrie$anas sacensibu
izpildei un izprast tas. Mérijumiem ir nepiecieSamas dazas aktivitates, izmantojot sirdsdarbibas ritma mérjumu
plaukstas locitava vai ar saderigu krusu sirdsdarbibas ritma monitoru.

Sis apléses nodro$ina un atbalsta Firstbeat Analytics”. Papildinformaciju skatiet vietné www.garmin.com
/performance-data/running/.

PIEZIME. apléses sakuma var $kist neprecizas. Pulkstenim ir nepiecie$ams, lai jUs izpildat daZas aktivitates; ta

var git informaciju par jisu veiktspéju.

V02 Max.: vO2 Max ir maksimalais skabek|a daudzums (milimetros), kadu jas varat patérét mindté uz
kilogramu kermena svara maksimala aktivitaté (Par VO2 Max. aplésém, 23. lappuse).

Prognozétie skrieSanas sacensibu laiki: pulkstenis izmanto VO2 max. apléses un treninu vésturi, lai
nodrosinatu mérka skrieSanas sacensibu laiku, pamatojoties uz jusu pasreizéjo fiziskas formas stavokli
(Savu prognozéto sacensibu laiku skatisana, 24. lappuse).

HRYV statuss: pulkstenis analizé jusu plaukstas sirdsdarbibas radijumus miega laika, lai noteiktu jdsu
sirdsdarbibas variabilitates (HRV) statusu, pamatojoties uz jlisu personigajiem, ilgtermina HRV vidé&jiem
raditajiem (Sirdsdarbibas ritma mainiguma statuss, 25. lappuse).
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Par VO2 Max. aplésém
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 veiktspégjas raditajs, un, fiziskajai formai
uzlabojoties, ari §$im raditajam ir jauzlabojas. Forerunner iericei ir vajadzigs pulsa plaukstas locitava vai saderiga

kruSu pulsa monitors, lai raditu jusu VO2 max. apléses.

lericé jusu VO2 max. apléses ir redzamas ka skaitlis, apraksts vai pozicija mérijuma vizualizacija krasas. Sava
Garmin Connect konta varat skatit papildu informaciju par savu VO2 maks. novértéjumu, pieméram, kur tas
atrodas péc jusu vecuma un dzimuma.

(L
VO2 Max.
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V02 max. datus nodro$ina Firstbeat Analytics. VO2 max. analize tiek nodros$inata ar The Cooper Institute”
atlauju. Papildu informaciju skatiet pielikuma (VO2 Max. standarta parametri, 106. lappuse), ka ari vietné
www.Cooperlnstitute.org.

V02 Max. apléses skrieSanai iegiSana

Sai funkcijai ir nepiecie$ams sirdsdarbibas ritma mérijums plaukstas locitava vai saderigs krisu sirdsdarbibas
ritma monitors. Ja izmantojat kruskurvja sirdsdarbibas ritma monitoru, jums tas ir jauzliek un jaizveido ta para
savienojums ar savu pulksteni (Bezvadu sensoru savienosana pari, 55. lappuse).

Lai iegQtu precizakas apléses, pabeidziet lietotaja profila iestatijumu (Lietotaja profila iestatisana, 59. lappuse)
un iestatiet savu maksimalo sirdsdarbibas ritmu (Sirdsdarbibas ritma zonu iestatisana, 61. lappuse). Apléses
sakuma var Skist neprecizas. lericei ir nepiecieSami dazi skréjieni, lai ta var git informaciju par jusu veiktspé€ju.
Jus varat atspéjot VO2 max. ierakstiSanu ultramaratona un taku skrieSanas aktivitatém, ja nevélaties, ka Sie
skréjiena veidi ietekmé jisu VO2 max. apléses (VO2 Max. ierakstiSanas izslégsana, 24. lappuse).

1 Saciet skrieSanas aktivitati.

2 Skrieniet ara ar vidéju vai lielu intensitati, sasniedzot vismaz 70 % maksimala sirdsdarbibas ritma.

3 Peéc vismaz 10 minutém, atlasiet Saglabat.
4

Nospiediet UP vai DOWN, lai ritinatu veiktspé&jas merijjumus.
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V02 Max. ieraksti$anas izslégsana

Jus varat atspéjot VO2 max. ierakstiSanu ultramaratona un taku skrieSanas aktivitateém, ja nevélaties, ka Sie
skréjiena veidi ietekmé jisu VO2 max. apléses (Par VO2 Max. aplésém, 23. lappuse).

Turiet nospiestu UP.

Atlasiet Aktivitates un lietotnes.

Atlasiet Kalnu skréjiens vai Ultramaratons.
Atlasiet aktivitates iestatijumus.

Atlasiet lerakstit VO2 Max. > Izslegts.

ga h WN =

Savu prognozéto sacensibu laiku skatiSana

Lai iegitu precizakas apléses, pabeidziet lietotaja profila iestatijumu (Lietotaja profila iestatisana, 59. lappuse)
un iestatiet savu maksimalo sirdsdarbibas ritmu (Sirdsdarbibas ritma zonu iestatisana, 61. lappuse).

Pulkstenis izmanto VO2 max. apléses un treninu vésturi, lai nodrosinatu mérka skriesanas sacensibu laiku (Par
V02 Max. aplésém, 23. lappuse). Pulkstenis analizé jasu vairaku nedé|u treninu datus, lai precizétu sacensibu
laika apléeses.

1 Pulkstena ciparnica nospiediet UP vai DOWN, lai skatitu veiktspéjas logriku.
2 Nospiediet START, lai skatitu logrika informaciju.
3 Nospiediet UP vai DOWN, lai skatitu prognozéto skrieSanas sacensibu laiku.

23

Last 4 Weeks

4 Nospiediet START, lai skatitu prognozes citiem attalumiem.

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

Pulkstenis analize jusu plaukstas sirdsdarbibas ritma radijumus miega laika, lai noteiktu jusu sirdsdarbibas
frekvences mainigumu (HRV). Trenini, fiziskas aktivitates, miegs, uzturs un veseligi ieradumi - tas viss

ietekmé jusu sirdsdarbibas frekvences mainigumu. HRV vértibas var ievérojami atskirties atkariba no dzimuma,
vecuma un fiziskas sagatavotibas limena. Lidzsvarots HRV statuss var noradit pozitivas veselibas iezimes,
pieméram, labi lldzsvarotu treninu un atgisanos, labaku sirds un asinsvadu fizisko stavokli un noturibu pret
stresu. Nesabalanséts vai slikts stavoklis var liecinat par nogurumu, lielakam atvese|oSanas vajadzibam vai
paaugstinatu stresu. Lai iegutu vislabakos rezultatus, pulkstenis ir javalka miega laika. Lai pulkstenis paraditu
jusu sirdsdarbibas frekvences mainiguma statusu, pulkstenim nepiecieSami tris nedélas pastavigi miega dati.

7D Avg HRV

50 ms

Balanced

| =
Baseline
45-60 ms

Last Night Avg
55 ms

Lidzsvarots  Jusu septinu dienu vid€jais HRV ir bazes diapazona.

Nelidzsvarots Jusu septinu dienu vid€jais HRV ir virs vai zem bazes diapazona.
Zems Jusu septinu dienu vidéjais HRV ir ievérojami zemaks par bazes diapazonu.

Vaji Jusu HRV vidégjas vertibas ir ievérojami zemakas par jusu vecumam atbilstoSo normu.
Nav statusa | Nav statusa nozimég, ka nav pietiekamu datu, lai apréekinatu septinu dienu vid€jo raditaju.

Varat sinhronizét savu pulksteni ar savu Garmin Connect kontu, lai redzétu savu pasreiz€jo sirdsdarbibas
frekvences mainiguma statusu, tendences un izglitojoSas atsauksmes.
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Par Training Effect

Training Effect méra aktivitates ietekmi uz jisu aerobo un anaerobo spéju. Training Effect uzkrajas aktivitates
laika. Aktivitatei progreséjot, Training Effect vértiba palielinas. Training Effect vértibu nosaka jisu lietotaja
profila informacija un treninu vésture, ka ari sirdsdarbibas ritms un aktivitates ilgums un intensitate. Ir septinas
dazadas Training Effect etiketes, lai aprakstitu galveno ieguvumu no aktivitates. Katra etikete ir ar krasas kodu
un atbilst jusu treninu slodzes fokusam. Katrai informativajai frazei, pieméram, “Butiski ietekmé VO2 Max.”, ir
atbilstoss apraksts jisu Garmin Connect aktivitates informacija.

Aerobais Training Effect mérijums izmanto jusu sirdsdarbibas ritmu, lai méritu vingrojuma kopéjas intensitates
ietekmi uz jusu aerobo spéju, un norada, vai fizisko vingrojumu sérijai ir uzturosa vai uzlabojosa ietekme uz jusu
fiziskas formas [imeni. JUsu trenina laika uzkratais paaugstinata skabek|a patérina péc trenina (EPOC) raditajs
tiek kartéts uz diapazona vértibam, kas uzskaita jusu fiziskas formas [imeni un trenina ieradumus. Vienmérigu
fizisko vingrinajumu sérijas ar vidéju piepdli vai sérijas ar garakiem intervaliem (>180 sekundes) pozitivi ietekmé
jusu aerobo vielmainu, tade| rada aerobo Training Effect.

Anaeroba Training Effect mérijums izmanto sirdsdarbibas ritmu un atrumu (vai spéku), lai noteiktu, ka fizisko
vingrojumu sérija ietekmeé spéju izpildit vingrojumus ar |oti augstu intensitati. Jus sanemat vertibu, pamatojoties
uz anaerobo ieguldijumu EPOC vértiba un aktivitates veidu. Atkartoti augstas intensitates 10-120 s intervali
rada 1pasi labvéligu ietekmi uz anaerobo spéju, tadé| uzlabo anaerobo Training Effect.

Varat pievienot Aeroba trenina efektivitate un Anaeroba trenina efektivitate ka datu laukus kadam no saviem
treninu ekraniem, lai aktivitates laika sekotu saviem raditajiem.

Training Effect Aerobais ieguvums Anaerobais ieguvums

No 0,0 1dz 0,9 Navieguvuma. Nav ieguvuma.

No 1,01idz 1,9 Neliels ieguvums Neliels ieguvums

No 2,011dz2,9 Aerobas spéjas uztureésana. Aerobas spéjas uzturésana.

No 3,0 l1ldz 3,9 letekmé jusu aerobo spéju. letekmeé jusu anaerobo spéju.

No 4,0 idz 4,9 Butiski ietekmeé jasu aerobu spéju. Butiski ietekme jusu anaerobu spéju.

50 Pérgniegéana un, ies_péqus, bistama bez P§r§niegéana un, ies_péqus, bistama bez
! pietiekama atgusanas laika. pietiekama atgusanas laika.

Training Effect tehnologiju nodrosina un atbalsta Firstbeat Analytics. Papildu informaciju skatiet vietné
www.firstbeat.com.
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Vadiba

Vadibas izvelné varat atri piek|ut pulkstena funkcijam un opcijam. Vadibas izvélné varat pievienot, parkartot un
nonemt opcijas (Vadibas izvélnes pielagosana, 30. lappuse).

Jebkura ekrana turiet LIGHT.

¢’ Power Off

1010 )

=
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Lidmasinas rezZims

Modinatajpulkstenis

Alt. laika joslas

Palidziba

Energijas taupitajs

Spilgtums

Parraidrt sirdsdar-
bibas ritmu

Kalendars

Kameras vadiba

Pulksteni

Displejs

Netraucét

Meklet manu talruni

Signallampina
Garmin Share
Vésture
Bloket ierici
Messenger

Muazika

Atlasiet, lai iespgjotu lidmasinas rezZimu un izslégtu visus bezvadu sakarus.

Atlasiet, lai pievienotu vai redigétu modinataju (Modinataja iestatisana,
77. lappuse).

Atlasiet, lai skatitu pasreizgjo dienas laiku papildu laika joslas (Alternativu laika
joslu pievienosana, 79. lappuse).

Atlasiet, lai nosatitu palidzibas pieprasijumu (Palidzibas pieprasisana,
76. lappuse).

Atlasiet, lai ieslégtu akumulatora taupitaja rezZimu (Jaudas parvaldnieka iestatr-
jumi, 84. lappuse).

Atlasiet, lai korigétu ekrana spilgtumu (Ekrana iestatijumu maina, 86. lappuse).

Atlasiet, lai ieslégtu sirdsdarbibas ritma apraidi uz pari savienotu ierici (Sirds-
darbibas ritma datu parraidisana, 48. lappuse).

Atlasiet, lai skatitu gaidamos notikumus no talruna kalendara.

Atlasiet, lai manuali uznemtu fotoattélu un ierakstitu videoklipu (Varia kameras
vadibas ieri¢u izmantosana, 59. lappuse).

Atlasiet, lai atvértu lietotni Pulksteni, lai iestatitu modinataju, taimeri, hrono-
metru, ka ari skatitu papildu laika joslas.

Atlasiet, lai izslégtu ekranu un tas nereagétu uz bridinajumiem, Zestiem un
Vienmer iesl. displ. reZimu (Ekrana iestatijumu maina, 86. lappuse).

Atlasiet, lai iespgjotu netraucésanas rezimu, aptumsotu ekranu un izslégtu
bridinajumus un pazinojumus. Pieméram, jus varat lietot So rezimu, kamér
skataties filmu.

Atlasiet, lai parT savienota talruni atskanotu dzirdamu signalu, ja talrunis
atrodas Bluetooth diapazona. Bluetooth signala stiprums ir redzams Forerunner
pulkstena ekrana, un tas palielinas, kad tuvojaties savam talrunim.

Atlasiet, lai virzitos uz pazaudéto talruni GPS aktivitates laika (GPS aktivitates
laika pazaudéta talruna atrasanas vietas noteiksana, 68. lappuse).

Atlasiet, lai ieslégtu ekranu un pulksteni izmantotu ka lukturtti (Signallampipas
ekrana izmantosana, 30. lappuse).

IzvElieties, lai atvértu lietotni Garmin Share (Garmin Share, 73. lappuse).

Atlasiet, lai skatitu savu darbibu vésturi, ierakstus un kopsummas.

Atlasiet, lai blokétu pogas un skarienekranu un noverstu nejausu nospieSanu un
pavilk§anu.

Atlasiet, lai atvertu lietotni Messenger (Messenger funkcijas lietosana,
73. lappuse).

Atlasiet, lai pulkstent vai talrunt kontroletu muzikas atskanoSanu.
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lkona ‘ Nosaukums

‘ Apraksts

Bridina, lai skatitu zvanus, iszinas, socialo tiklu jaunumus utt., nemot

‘ Pazinojumi veéra talruna pazinojumu iestatijumus (Bluetooth pazinojumu iespéjosana,
66. lappuse).
\* Talrunis Atlasiet, lai atspéjotu Bluetooth tehnologiju un savienojumu ar savu pari
savienoto talruni.
Izslegt Atlasiet, lai izslegtu pulksteni.

@ C

Pulsa oksimetrija

Atlasiet, lai atvértu pulsa oksimetra lietotni (Pulsa oksimetrs, 49. lappuse).

’,

.,

¥

Sarkana parslég-
Sanas

juma.

Atlasiet, lai ekranu ieslégtu sarkana toni, lai izmantotu pulksteni vaja apgaismo-

Saglabat atrasanas
vietu

Atlasiet, lai saglabatu savu pasreizéjo atrasanas vietu un navigétu uz to véelak.

lestattt laiku, izman-
tojot GPS

Atlasiet, lai pulkstent sinhronizétu laiku ar talruna laiku vai ar satelitiem.

lestatijumi

Atlasiet, lai atvertu iestatijumu izvélni.

Miega rezims

35. lappuse).

Atlasiet, lai iesp&jotu vai atspéjotu Miega rezims (Miega rezima pielagosana,

NI IR

Hronometrs

Atlasiet, lai palaistu hronometru (Hronometra lietosana, 78. lappuse).

1,
b

Saullekts un saulriets

Atlasiet, lai skatitu saullekta, saulrieta un kréslas laiku.

Sinhronizacija

Atlasiet, lai pulksteni sinhronizétu ar pari savienoto talruni.

Laika sinhronizacija

Atlasiet, lai pulkstent sinhronizetu laiku ar talruna laiku vai ar satelitiem.

Taimeris

Atlasiet, lai iestatitu atpakalskaitiSanas taimeri (Atpaka/skaitiSanas taimera
palaisana, 78. lappuse).

€08 Q

Pieskarieties

Atlasiet, lai atspejotu skarienekrana vadiklas.

Atlasiet, lai atvertu Garmin Pay maku un maksatu par pirkumiem ar savu

LS pulksteni (Garmin Pay, 30. lappuse).
. Laikapstakli Atlasiet, lai skatitu pasreizéjo laika prognozi un pasreizéjos laika apstak]us.
~—~~ Atlasiet, lai atspéjotu Wi-Fi sakarus.
~ WiFi — G N . .
- PIEZIME. sT funkcija ir pieejama vienigi Forerunner music pulkstenim.
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Vadibas izvélnes skatiSana

Vadibas izvélne satur tadas opcijas ka, pieméram, hronometru, sava pieslégta talruna atraSanu un pulkstena
izslégSanu. Jus varat ari atvert Garmin Pay maku.

PIEZIME. vadibas izvélng varat pievienot, parkartot un nonemt opcijas (Vadibas izvélnes pielagosana,
30. lappuse).

1 Jebkura ekrana turiet nospiestu LIGHT.

Power Off

1010 )

&

2 Nospiediet UP vai DOWN, lai ritinatu pa opcijam.
IETEIKUMS. turklat jus varat pavilkt skarienjutigo ekranu, lai pagrieztu opcijas.

Vadibas izvélnes pielagosana

Vadibas izvélné varat pievienot vai nonemt saisnu izvélnes opcijas vai mainit to secibu (Vadibas izvélnes
skatisana, 30. lappuse).

1 Turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet Izskats > Vadiba.
3 Atlasiet pielagojamo saisni.
4 Atlasiet opciju:
+ Atlasiet Parkartot, lai mainttu saisnes atrasanas vietu vadibas izvélne.
+ Atlasiet Nonemt, lai nonemtu saisni no vadibas izvélnes.
5 Ja nepiecieSams, atlasiet Pievienot jaunu, lai vadibas izvelné pievienotu papildu saisni.

Signallampinas ekrana izmanto$ana
Signallampinas izmantoSana var samazinat akumulatora darbibas laiku.
1 Turiet nospiestu LIGHT.
PIEZIME. varat pielagot vadibas izvélni (Vadibas izvélnes pielagosana, 30. lappuse).
2 Atlasiet )\
3 Nospiediet UP vai DOWN, lai pielagotu spilgtumu un krasu.

Garmin Pay

Funkcija Garmin Pay |auj jums izmantot pulksteni, lai maksatu par pirkumiem iesaistitajos veikalos, izmantojot
kreditkarti vai debetkarti, ko izdevusi iesaistita finansu iestade.
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Garmin Pay maka iestatiSana

Jus varat pievienot Garmin Pay makam vienu vai vairakas kreditkartes vai debetkartes. Lai mekl€tu iesaistitas
finansu iestades, dodieties uz vietni garmin.com/garminpay/banks.

1 Lietotné Garmin Connect atlasiet®ee.
2 Atlasiet Garmin Pay > Sakt.
3 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Maksajums par pirkumu, izmantojot pulksteni

Lai maksajumiem par pirkumiem izmantotu pulksteni, jums ir jaiestata vismaz viena maksajumu karte.
Jus varat izmantot pulksteni pirkumiem lidzdalibas veikala.

1 Turiet nospiestu LIGHT.

2 Atlasiet E

3 levadiet savu Cetru ciparu iegjas kodu.

PIEZIME. ja ieejas kodu ievadisiet nepareizi tris reizes, maks tiks blokéts, un jums lietotné Garmin Connect
bis javeic ieejas koda atiestatiSana.

Ir redzama jusu péedeja izmantota maksajumu karte.

4 Ja Garmin Pay makam pievienojat vairakas kartes, atlasiet DOWN, lai mainitu uz citu karti (izvéles).

5 60 sekunzu laika turiet pulksteni maksajumu lasitaja tuvuma, paversot pulkstena ciparnicu pret lasitaju.
Kad pulkstenis ir pabeidzis sakarus ar lasitaju, tas vibré un rada kontrolatzimi.

6 Javajadzigs, izpildiet karSu lasitaja norades, lai pabeigtu transakciju.

IETEIKUMS. péec sekmigi ievadita ieejas koda jus varat veikt maksajumus bez ieejas koda ievadiSanas 24

stundas, kamer turpinat valkat pulksteni. Ja jus nonemsit pulksteni no plaukstas locitavas vai atspgjosiet

sirdsdarbibas ritma uzraudzibu, jums atkal bis jaievada ieejas kods, lai varétu veikt maksajumu.

Kartes pievienoSana Garmin Pay makam

Jus varat pievienot savam Garmin Pay makam [idz 10 kreditkartém vai debetkartem.

1 Lietotné Garmin Connect atlasiete®ee.

2 Atlasiet Garmin Pay > ¢ > Pievienot Karti.

3 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Pec kartes pievienoSanas pulksteni, veicot maksajumu, varat atlasit karti.
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Garmin Pay kar$u parvaldiba
Karti varat islaicigi apturét vai dzest.
PIEZIME. dazas valstis iesaistitas finansu iestades var ierobeZot Garmin Pay funkcijas.
1 Lietotneé Garmin Connect atlasietee®e.
2 Atlasiet Garmin Pay.
3 Atlasiet karti
4 Atlasiet opciju:

+ Laiislaicigi apturétu karti vai atjaunotu piek|uvi, atlasiet Apturet karti.

Lai veiktu pirkumus, izmantojot Forerunner pulksteni, kartei ir jabut aktivai.
+ Lai dzestu karti, atlasiet W

Garmin Pay ieejas koda maina
Lai mainttu ieejas kodu, jums ir jazina savs pasreiz€jais ieejas kods. Ja aizmirsat savu piekluves kodu, ir

jaatjauno Garmin Pay funkcija jusu Forerunner pulksteni, jaizveido jauns piekluves kods un atkartoti jaievada

kartes informacija.

1 Lietotneé Garmin Connect atlasiet®e®e.

2 Atlasiet Garmin Pay > Mainit ieejas kodu.

3 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Kad nakamreiz maksasit, izmantojot Forerunner pulksteni, jums ir jaievada jaunais kods.

Rita parskats

Jusu pulkstenis parada rita parskatu, nemot véra jusu ierasto celSanas laiku. Nospiediet DOWN, lai skatitu
zinojumu, kura iekl|auti laikapstakli, miegs, nakts sirds ritma mainiguma statuss un citi dati (Rita parskata
pielagosana, 32. lappuse).

Rita parskata pielagoSana
PIEZIME. $os iestatijumus varat pielagot pulkstena ekrana vai sava Garmin Connect konta.
1 Turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet Izskats > Rita parskats.
3 Atlasiet opciju:
+ Atlasiet Radit parskatu, lai iespéjotu vai atsp€jotu rita parskatu.
+ Atlasiet Redigét parskatu, lai pielagotu rita parskata redzamo datu secibu un veidu.
+ Atlasiet Jusu vards, lai pielagotu savu radamo vardu.
+ Atlasiet Pulksteni, lai iestatitu modinataju (Modinataja iestatiSana, 77. lappuse).
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Trenini

Trenins pirms sacensibam

Jisu pulkstenis var ieteikt fizisko vingrojumu sérijas, lai palidz€etu jums trenéties skrieSanas pasakumam, ja
jums ir VO2 maks. aplése (Par VO2 Max. aplésém, 23. lappuse).

1 Talruni vai datora atveriet Garmin Connect kalendaru.
2 Atlasiet notikuma dienu un pievienojiet sacensibu notikumu.
JUs varat meklét notikumu sava apvidu vai izveidot savu notikumu.
3 Pievienojiet informaciju par notikumu un pievienojiet kursu, ja tas ir pieejams.
4 Sinhronizét pulksteni ar Garmin Connect kontu.

5 Sava pulkstentritiniet lidz notikuma parskatam, lai redzetu laika atskaiti lidz jisu primaro sacensibu
notikumam.

6 Pulkstena ciparnica nospiediet START un atlasiet skrieSanas aktivitati.
PIEZIME. ja esat veicis vismaz vienu ara skréjienu ar sirdsdarbibas datiem, pulkstenT tiek paraditas diena

piedavatas vingrojumu sérijas.
Sacensibu kalendars un primaras sacensibas

Kad pievienojat sacensibu notikumu Garmin Connect kalendaram, varat to apskatit sava pulkstent, pievienojot
primaro sacensibu parskatu (Parskati, 15. lappuse). Notikuma datumam jabit nakamajas 365 dienas. Pulkstena
displeja tiek radits atpakalskaitiSanas radijums [idz notikumam, jusu merka laiks vai paredzamais finisa laiks
(tikai skriesanas notikumiem) un laikapstak|u informacija.

7]
y 4

60 Minutes
Garmin 10k

&564°|7:00 am (CT)
Sat Apr 27

PIEZIME. vésturiska laikapstaklu informacija par atraganas vietu un datumu ir pieejama uzreiz. Vietéjas
prognozes dati paradas aptuveni 14 dienas pirms notikuma.

Ja pievienojat vairak neka vienu skréjiena notikumu, jums tiek piedavats izveléties primaro notikumu.

Atkariba no notikumam pieejamajiem trases datiem, varat skatit augstuma datus, trases karti un pievienot
PacePro” planu (PacePro Trenins, 40. lappuse).
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Veselibas un labsajlitas iestatijumi
Turiet nospiestu UP un atlasiet Veseliba un labsajita.

Plaukstas locitavas SR: Jauj pielagot plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma monitora iestatijumus (Plaukstas
locitavas sirdsdarbibas ritma monitora iestatijumi, 46. lappuse).

Pulsa oksimetrija: |auj atlastt pulsa oksimetra rezimu (Visas dienas reZima ieslégsana, 50. lappuse).

Dienas kopsavilkums: iespéjo Body Battery ikdienas kopsavilkumu, kas tiek paradits dazas stundas pirms
miega loga sakuma. Dienas kopsavilkums sniedz ieskatu par to, ka jusu ikdienas stresa un aktivitasu vésture
ir ietekméjusi jisu Body Battery limeni (Body Battery, 18. lappuse).

Stresa bridinajumi: pazino, kad stresa periodi ir izsmélusi jusu Body Battery limeni.

Atputas bridinajumi: pazino jums péc atputas perioda un ta ietekmi uz jusu Body Battery [imeni.

Kustibas bridinajums: iesp&jo un atsp&jo Kustibas bridinajums funkciju (Bridindjuma par kustibu izmantosana,
34. lappuse).

Merka bridinajumi: |auj jums ieslégt un izslégt mérka bridinajumus vai izslégt tos tikai aktivitasu laika. Mérka
bridinajumi paradas attieciba uz jusu dienas solu mérki, dienas uzkapto stavu skaita mérki un nedelas
intensitates minusu merki.

Move 1Q: lauj ieslégt vai izslegt Move IQ” notikumus. Kad jisu kustibas atbildTs pazistamiem vingrojumu
paraugiem, Move 1Q funkcija automatiski noteiks notikumu un radis to jusu laika skala. Move 1Q notikumi

rada aktivitates veidu un ilgumu, bet nav redzami jusu aktivitasu saraksta vai jaunumu plisma. Lai iegutu
detalizétakus un precizakus datus, iericé registréjiet darbibu ar taimeri.

Automatisks mérkis
Pulkstenis automatiski izveido dienas solu meérki, balstoties uz jusu iepriek$€jo aktivitasu limeniem. Dienas laika

parvietojoties, pulkstenis rada jusu virzibu uz dienas mérki (0. Jasu pulkstenis izveido arf ikdienas uzkapto
stavu merki.

13125

/12000
—— 14K

Last 12 Hours

Jaizvélaties neizmantot automatiska mérka funkciju, varat iestatit personalizétus mérkus 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 bez aktivitatem tiek paradits Kustieties!. Ja ir ieslégti skanas signali,
ierice ari iepikstas vai vibré (Sistémas iestatijumi, 85. lappuse).

Lai atiestatitu bridinajumu par kustibu, dodieties Tsa pastaiga (vismaz dazas mindtes).
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Kustibas bridindjuma ieslégSana
1 Turiet nospiestu UP.

2 Atlasiet Pazinojumi un bridinajumi > Sistemas bridinajumi > Veseliba un labsajuta > Kustibas bridinajums >
leslegts.

Sekosana miega

Kamer jus gulat, pulkstenis automatiski nosaka jusu miegu un seko jusu kustibam ierasta miega laika. Savas
parastas miega stundas varat iestatit lietotné Garmin Connect vai pulkstena iestatijumos (Miega rezima
pielagosana, 35. lappuse). Miega statistika ietver kop&jo miega stundu skaitu, miega fazes, kustibas miega

un miega rezultatu. Jusu miega treneris sniedz ieteikumus par vajadzibu péc miega, pamatojoties uz jusu miega
un aktivitasu vésturi, HRV statusu un snaudieniem (Parskati, 15. lappuse). Snaudieni tiek pievienoti jisu miega
statistikai, un tie var ietekmét ari jusu atgusanos. Detalizétu miega statistiku varat skatit sava Garmin Connect
konta.

PIEZIME. Jis varat izmantot rezZimu Netraucét!, lai izslégtu pazinojumus un trauksmes signalus, iznemot
bridinajumus (Netraucésanas rezima lietosana, 35. lappuse).

Automatizétas miega izsekosanas lietoSana

1 Valkajiet pulksteni miega laika.

2 Augsupieladéjiet miega izseko$anas datus sava Garmin Connect konta (Datu manuala sinhronizacija ar
Garmin Connect, 71. lappuse).

Sava miega statistiku varat skatit sava Garmin Connect konta.
Informaciju par miegu, tostarp snaudieniem, varat skattt sava Forerunner pulkstent (Parskati, 15. lappuse).

Miega reZima pielagosana
1 Turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet Sistema > Miega rezims.
3 Atlasiet opciju:
+ Atlasiet Grafiks, atlasiet dienu un ievadiet parastas miega stundas.
Atlasiet Pulkstena ciparnica, lai izmantotu miega pulkstena ciparnicu.
+ Atlasiet Displejs, lai konfigurétu ekrana iestatijumus.
Atlasiet Snaudiena modinatajs, lai iestatitu, ka snaudiena modinataji tiek atskanoti ka skanas signals,
vibracija vai abi Sie signali.
+ Atlasiet Netraucet, lai ieslégtu un izslégtu netraucésanas rezimu.
Atlasiet Energijas taupitajs, lai ieslégtu vai izslégtu akumulatora taupitaja rezimu (Jaudas parvaldnieka
iestatijumi, 84. lappuse).
Netraucésanas reZzima lietoSana

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

PIEZIME. sava ierasta miega stundas varat iestatt 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, 85. lappuse).

PIEZIME. vadibas izvélnei jus varat pievienot opcijas (Vadibas izvélnes pielagosana, 30. lappuse).
1 Turiet nospiestu LIGHT.
2 Atlasiet Netraucét.
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ElpoSanas variacijas

/\ UZMANIBU

lerice Forerunner nav mediciniska ierice, un ta nav paredzéta, lai noteiktu diagnozi vai uzraudzitu kadu
medicTnisku stavokli. Plasaku informaciju par pulsa oksimetra precizitati skatiet vietné garmin.com/ataccuracy.

lerices Forerunner optiskajam sirdsdarbibas ritma sensora ir pulsa oksimetra funkcija, kas lauj mérit jusu
elposanas variacijas naktl. ElpoSanas variaciju dati tiek sniegti, lai uzlabotu izpratni par jusu gulésanas vidi
un visparéejo labsajutu. Retas vai bieZzas elpoSanas variacijas var pastavet individuala dzivesstila faktoru vai
guléSanas vides dé|. Sazinieties ar savu arstu vai veselibas apripes specialistu, ja rodas bazas par jusu
elposanas variaciju limeni.

PIEZIME. lai noteiktu elpo$anas variacijas, jums pulsa oksimetram ir jaaktivizé miega izseko$anas funkcija
(Pulsa oksimetra izsekosanas miega ieslégsana, 50. lappuse).

Miega mérijuma parskata ir redzami jusu aktualie elpoSanas variaciju dati.

PIEZIME. iespéjams, parskatu sarakstam bis japievieno parskats (Parskatu kopas pielagosana, 18. lappuse).

Papildu informaciju par elpoSanas variacijam, tostarp tendencém vairaku dienu laika, jus varat skatit sava
Garmin Connect konta.

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 minGtém pieskaita vidéjas intensitates aktivitasu mindtes. Rezultata jusu
energiskas intensitates mindsu kopskaits dubultojas.

Intensitates mindsu pelniSana

Forerunner pulkstenis aprekina intensitates minutes, salidzinot jusu pulsa datus ar vidéjo pulsu miera stavokli.
Ja sirdsdarbibas ritms ir izslégts, pulkstenis aprekina vid€jo intensitati minutes, analiz€jot jisu solus minute.

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

Move IQ

Kad jisu kustibas atbildis pazistamiem vingrojumu paraugiem, Move 1Q funkcija automatiski noteiks notikumu
un radis to jusu laika skala. Move 1Q notikumi rada aktivitates veidu un ilgumu, bet nav redzami jusu aktivitasu
saraksta vai jaunumu plisma. Lai iegltu detalizétakus un precizakus datus, iericé registréjiet darbibu ar taimeri.

Fizisko vingrojumu seérijas
Jus varat izveidot pielagotas fizisko vingrojumu sérijas, kuras ietver mérkus katram sérijas posmam, ka

art dazadiem attalumiem, laikam un kalorijam. Aktivitates laika jus varat skatit fizisko vingrojumu sérijai
specifiskus datus, kas ietver fizisko vingrojumu sérijas posma attalumu vai pasreizéjo tempu.

Jusu pulkstent: varat atvert fizisko vingrojumu lietotni no aktivitasu saraksta, lai paraditu visas Sobrid pulkstent
ieladétas fizisko vingrojumu sérijas (Darbibu un lietotnu pielagosana, 13. lappuse).
Varat art apskatit savu treninu vésturi.

Lietotné: jus varat izveidot un meklét fizisko vingrojumu sérijas, vai atlasit treninu planu, kura ir iebuvétas fizisko
vingrojumu sérijas, un parsatit uz savu pulksteni (No Garmin Connect lejupieladétas fizisko vingrojumu sérijas
izpilde, 37. lappuse).

Fizisko vingrojumu sérijas varat planot.
Varat atjauninat un redigét pasreizéjas fizisko vingrojumu sérijas.

36 Trenini


http://garmin.com/ataccuracy

No Garmin Connect lejupieladétas fizisko vingrojumu serijas izpilde

Lai lejupieladétu fizisko vingrojumu sériju no lietotnes Garmin Connect, jums ir nepiecieSams Garmin Connect
konts (Garmin Connect, 70. lappuse).

1 Atlasiet opciju:

+ Atveriet Garmin Connect lietotni un atlasiet®ee.

+ Dodieties uz connect.garmin.com.

Atlasiet Trenin$ & Planosana > Fizisko vingrojumu sérijas.

Meklgjiet fizisko vingrojumu sériju vai izveidojiet un saglabajiet jaunu fizisko vingrojumu sériju.
Atlasiet %] vai Safit uz ierici.

Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

ga b~ WDN

Pielagotas fizisko vingrojumu sérijas veidoSana Garmin Connect

Lai izveidotu fizisko vingrojumu seériju lietotné Garmin Connect, jums ir nepiecieSams Garmin Connect konts
(Garmin Connect, 70. lappuse).

1 Lietotné Garmin Connect atlasiet®®e.

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
nosatiSana uz savu pulkstenis, 37. lappuse).

o g~ WDN

Pielagotas fizisko vingrojumu sérijas nosutiSana uz savu pulkstenis

Pielagoto fizisko vingrojumu sériju, kuru izveidojat ar lietotni Garmin Connect, varat nosGtit uz savu ierici
(Pielagotas fizisko vingrojumu sérijas veidosana Garmin Connect, 37. lappuse).

1 Lietotné Garmin Connect atlasiete®ee.

Atlasiet Trenins & Planosana > Fizisko vingrojumu sérijas.
Atlasiet saraksta fizisko vingrojumu sériju.

Atlasiet 2],

Atlasiet saderigu pulksteni.

Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

UG WD

Vingrojumu sérijas saksana
Pulkstenis fizisko vingrojumu sérijas laika var vadit jus daudzu darbibu izpilde.
1 Nospiediet START.
2 Atlasiet aktivitati.
3 Atlasiet UP > Trenin$ > Fizisko vingrojumu sérijas.
4 Atlasiet vingrojumu sériju.
PIEZIME. saraksta paradas tikai vingrojumu sérijas, kas ir saderigas ar atlasito aktivitati.
5 Atlasiet DOWN, lai skatttu fizisko vingrojumu sérijas posmus (izvéles).
6 Atlasiet START > Izpildit fizisko vingrojumu sériju.
7 Nospiediet START, lai palaistu aktivitates taimeri.

Kad esat sacis vingrojumu seériju, pulkstenis parada katru vingrojumu sérijas soli, izvéles solu piezimes, ka art
pasreizéjos vingrojumu sérijas datus.
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Diena piedavatas fizisko vingrojumu sérijas izpilde

Lai pulkstenis varétu ieteikt dienas fizisko vingrojumu sériju, jums ir nepiecieSamas VO2 max. apléses (Par V02
Max. aplésém, 23. lappuse).

1 Nospiediet START.

2 Atlasiet Skriesana.

3 Nospiediet DOWN, lai skatitu sikaku informaciju par treninu, pieméram, solus un paredzamo ieguvumu (péc
izveles).
4 Atlasiet START un atlasiet opciju:
+ Lai izpildttu fizisko vingrojumu sériju, atlasiet Izpildit fizisko vingrojumu sériju.
+ Laiizlaistu fizisko vingrojumu seériju, atlasiet Izbeigt.
+ Lai skatitu nakamas nedé€las treninu ieteikumus, atlasiet Vairak ieteikumu.
+ Lai skatitu fizisko vingrojumu sérijas iestatijumus, pieméram, Merka veids, atlasiet lestatijumi.

max izmainam.

Diena piedavato fizisko vingrojumu sériju uzvednu ieslegsana un izslégsana

Diena piedavatas fizisko vingrojumu serijas tiek ieteiktas, pamatojoties uz jusu iepriek§éjam aktivitatém, kas ir
saglabatas jusu Garmin Connect konta.

1 Nospiediet START.

Atlasiet SkrieSana.

Turiet nospiestu UP.

Atlasiet Trenins > Fizisko vingrojumu sérijas > lkdienas ieteikumi > lestatijumi > Trenina uzvedne.
Nospiediet START, lai atsp€jotu vai iespéjotu ieteikumus.

a b~ WDN

Par treninu kalendaru

Treninu kalendars jusu pulkstent ir ta treninu kalendara vai grafika paplasinajums, kuru jus iestatat sava

Garmin Connect konta. Kad Garmin Connect kalendaram pievienojat dazas fizisko vingrojumu sérijas, varat

tas nosutit uz savu ierici. Visas planotas fizisko vingrojumu sérijas, kuras ir nosititas uz ierici, ir redzamas
kalendara parskata. Kad kalendara atlasat dienu, varat skatit vai izpildit fizisko vingrojumu sériju. Planota fizisko
vingrojumu sérija saglabajas pulksteni neatkarigi no t3, vai izpildat vai izlaizat to. Kad jus nosutat planotas
fizisko vingrojumu sérijas no Garmin Connect, tas parraksta eso$o treninu kalendaru.

Garmin Connect trenina planu izmanto$ana

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

1 Lietotneé Garmin Connect atlasiete®ee.

Atlasiet Trenin$ & Planosana > Garmin Coach plani.
Atlasiet un izstradajiet trenina planu.

Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Skatiet trenina planu sava kalendara.

gaa h WDN

Pielagoti treninu plani

Jusu Garmin Connect konta ir pielagoti treninu plani un Garmin treneris, lai pielagotu jusu treninu mérkus.
Pieméram, jUs varat atbildét uz daziem jautajumiem un atrast planu, kas palidzés jums veikt 5 km sacensibas.
Plans pielagojas jusu pasreizéjam fiziskas sagatavotibas [imenim, treninu un grafika izvélém, ka art sacensibu
datumam. Kad sakat planu, Garmin trenera parskats tiek pievienots parskatu kopai jusu Forerunner pulkstenr.
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Sodienas fizisko vingrojumu sérijas sikdana

Péc Garmin Coach treninu plana nosutiSanas uz pulksteni Garmin Coach parskats paradas jusu parskatu kopa
(Parskatu kopas pielagosana, 18. lappuse).

1

a b~ WDN

Pulkstena ciparnica nospiediet UP vai DOWN, lai skatitu Garmin Coach parskatu.

Ja fizisko vingrojumu sérija Sai aktivitatei ir planota Sodienai, pulkstenis rada fizisko vingrojumu sérijas
nosaukumu un aicina jus sakt So seériju.

Benchmark Run

1:26.49

Sync for the next
workout.

Nospiediet START.

Nospiediet DOWN, lai skatitu fizisko vingrojumu sérijas posmus (izvéles).
Nospiediet START un atlasiet Izpildit fizisko vingrojumu sériju.

Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Intervalu fizisko vingrojumu sérijas

Intervalu fizisko vingrojumu sérijas var atvert vai strukturét. Strukturétos atkartojumus var balstit uz attalumu
vai laiku. lerice saglaba jlsu pielagoto intervalu fizisko vingrojumu sériju, ITdz jis vélreiz redigéjat fizisko
vingrojumu seriju.

IETEIKUMS. visas intervalu fizisko vingrojumu sérijas ietver atvértu atsildisanas soli.

Intervalu fizisko vingrojumu sérijas pielagosana

1

2
3
4

al

Nospiediet START.

Atlasiet aktivitati.

Nospiediet UP.

Atlasiet Trenins > Intervali.

Redzama fizisko vingrojumu sérija.

Nospiediet START un atlasiet Redigét.

Atlasiet vienu vai vairakas opcijas:

+ Lai iestatitu intervala ilgumu un veidu, atlasiet Intervals.
Lai iestatitu atpttas ilgumu un veidu, atlasiet Atputa.

+ Lai iestatitu atkartojumu skaitu, atlasiet Atkartot.
Lai pievienotu atvértu iesildiSanos savam treninam, atlasiet lesildiSanas > leslegts.

Nospiediet BACK.
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Intervalu fizisko vingrojumu sérijas sakSana

Nospiediet START.

Atlasiet skrieSanas vai ritenbrauk$anas aktivitati.

Turiet nospiestu UP.

Atlasiet Trenins > Intervali > START > Izpildit fizisko vingrojumu sériju.

Nospiediet 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.

No a b WON =

Intervala trenina apturéSana

+ Lai partrauktu pasreizejo intervalu vai atiestatitu periodu un pareju uz nakamo intervalu vai atputas 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 atpitas laika.

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

PacePro Trenin$

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

Varat izveidot PacePro planu, izmantojot lietotni Garmin Connect. Pirms dodaties kursa skréjiena, jus varat
priek$skatit intervalu un augstuma diagrammu.

PacePro plana lejupielade no Garmin Connect

Lai lejupieladetu PacePro planu no Garmin Connect, jums ir nepiecieSams Garmin Connect konts (Garmin
Connect, 70. lappuse).

1 Atlasiet opciju:
Atveriet Garmin Connect lietotni un atlasiet®®e.
+ Dodieties uz connect.garmin.com.
2 Atlasiet Trenin$ & Planosana > PacePro tempa stratégijas.
3 Izpildiet ekrana redzamas norades, lai izveidotu un saglabatu PacePro planu.
4 Atlasiet %] vai Sutit uz ierici.
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PacePro plana sakSana
Lai varétu sakt PacePro planu, jums ir javeic plana lejupielade no sava Garmin Connect konta.

1
2
3
4
5
6

7
8
9

Nospiediet START.

Atlasiet skrieSanas briva daba aktivitati.

Turiet nospiestu UP.

Atlasiet Trenin$ > PacePro plani.

Atlasiet planu.

Nospiediet START.

IETEIKUMS. varat priekSskatit sadalijumus, augstuma grafiku un karti pirms PacePro plana pienemsanas.
Atlasiet Apstiprinat planu, lai saktu planu.

Ja vajadzigs, atlasiet o lai iespejotu kursa navigaciju.

Nospiediet START, lai palaistu aktivitates taimeri.

(20"

7:20

SPLIT PACE

0.25

OVERALL AHEAD

-0:37

Merka intervala temps

Pasreiz€jais intervala temps

Intervala izpildes norise

Intervala atlikusais attalums

©@®©0 0

Kopéjais laiks, kas parsniedz jusu mérka laiku vai atpaliek no ta.

IETEIKUMS. varat turét nospiestu UP un atlasit Apturet PacePro > \/ lai apturétu PacePro planu. Aktivitates

taimeris turpina darboties.
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PacePro plana izveidosana pulkstent

Pirms varat izveidot PacePro planu sava pulksteni, ir jaizveido kurss un jaieladé tas pulksteni (Kursa veidosana
lietotné Garmin Connect, 51. lappuse).

Pulkstena ciparnica atlasiet START.
Atlasiet skrieSanas briva daba aktivitati.
Turiet nospiestu UP.

Atlasiet Navigacija > Kursi.

Atlasiet kursu.

Atlasiet PacePro > Izveidot jaunu.
Atlasiet opciju:

Nooa s wdN =

+ Atlasiet Merka temps un ievadiet savu mérka tempu.
+ Atlasiet Merka laiks un ievadiet savu mérka laiku.
lerice rada jusu pielagoto tempa saiti.
IETEIKUMS. varat nospiest DOWN, lai priekSskatitu intervalus.
8 Atlasiet START.
9 Atlasiet opciju:
+ Atlasiet Izmantot planu > o lai iespéjotu kursa navigaciju un uzsaktu planu.
+ Atlasiet Karte, lai priekSskatrtu kursu.

Trenina mérka iestatiSana

Trenina mérka funkcija iespégjo, lai jus varétu trenéties, izmantojot iestatito attalumu, attalumu un laiku, attalumu
un tempu vai attalumu un atruma mérki. Trenina aktivitates laika pulkstenis sniedz reallaika atsauksmes par to,
cik tuvu esat izvirzitajam trenina mérkim.

1 Nospiediet START.

Atlasiet aktivitati.

Turiet nospiestu UP.

Atlasiet Trenins > lestatit merki.
Atlasiet opciju:

ga h WDN

+ Atlasiet Tikai attalums, lai atlasitu ieprieks iestatitu attalumu vai ievadttu pielagotu attalumu.
+ Atlasiet Attalums un laiks, lai atlasitu attaluma un laika meérki.
+ Atlasiet Attalums un temps vai Attalums un atrumes, lai atlasitu attaluma un tempa vai atruma merki.

Paradas trenina mérka ekrans ar aptuveno finisa laiku. Aptuvenais finiSa laiks ir balstits uz jusu pasreizégjo
izpildijumu un atlikuso laiku.

6 Nospiediet START, lai palaistu aktivitates taimeri.
IETEIKUMS. varat turét nospiestu UP un atlasit Atcelt merki > , lai atceltu trenina merki.

Trenina mérka atcelSana
1 Aktivitates laika turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet Atcelt mérki > /.
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SkrieSanas un ieSanas bridinajumu izmantoSana

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

1 Nospiediet START.

2 Atlasiet skrieSanas aktivitati.

PIEZIME. ie$anas partraukumu bridinajumi ir pieejami tikai skrieSanas aktivitatém.
Turiet nospiestu UP.

Atlasiet aktivitates iestatijumus.

Atlasiet Bridinajumi > Pievienot jaunu > SkrieSana/ieSana.

lestatiet skrieSanas laiku katram bridinajumam.

lestatiet ieSanas laiku katram bridinajumam.

Dodieties skrgjiena.

O NO UG AW

Katru reizi, kad pabeigsit intervalu, tiks paradits zinojums. Ja ir ieslégti skanas signali, pulkstenis ari iepikstas
vai vibré (Sistémas iestatijumi, 85. lappuse). Kad jus ieslédzat skrieSanas/iesanas bridingjumus, ST funkcija tiek
izmantota katru reizi, kad dodaties skré&jiena, lldz to izslédzat vai iesp€jojat citu skrieSanas rezimu.

Pasvértéjuma iespéjosana

Kad saglabajat aktivitati, jus varat novertét uztverto piepdli un to, ka jutaties aktivitates laika. PasSnovértejuma
informaciju varat apskatit sava Garmin Connect konta.

Turiet nospiestu UP.

Atlasiet Aktivitates un lietotnes.

Atlasiet aktivitati.

Atlasiet aktivitates iestatijumus.

Atlasiet Pasvertejums.

Atlasiet opciju:

g h WDN =

+ Lai veiktu pasnoveértéjumu tikai péc fizisko vingrojumu sérijas, atlasiet Tikai vingrojumu sérijas.
Lai veiktu pasnovertéjumu péc katras aktivitates, atlasiet Vienmer.

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.
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Véstures izmantoSana
Veésture ietver iepriekSejas aktivitates, kuras jus saglabajat sava pulkstent.
Lai atri piekl|Gtu aktivitasu datiem, pulkstenim ir véstures logriks (Parskati, 15. lappuse).

1
2
3

Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.
Atlasiet Vesture.
Atlasiet opciju:
- Lai skatitu §Ts nedélas aktivitati, atlasiet Sonedel.
Lai skatitu vecaku aktivitati, atlasiet lepriekSejas nedelas, un atlasiet nedelu.

+ Lai skatitu savus personigos rekordus pa sporta veidiem, atlasiet Rekordi (Personigie rekordi,
44. lappuse).

Lai skatitu nedé€|as vai ménesa kopsummas, atlasiet Kopsumas.
Atlasiet aktivitati.
Nospiediet START.
Atlasiet opciju:

Lai skatitu papildu informaciju par aktivitati, atlasiet Visa statistika.

+ Lai skatitu aktivitates ietekmi uz jisu aerobo un anaerobo spéjuy, atlasiet Trenina efektivitate (Par Training
Effect, 26. lappuse).

Lai skatttu laiku katra sirdsdarbibas ritma zon3, atlasiet Sirdsdarbibas ritms (Laika skatisana katra
sirdsdarbibas ritma zona, 45. lappuse).

+ Lai skatitu skrieSanas jaudas kopsavilkumu, atlasiet SkrieSanas spéks.
Lai atlasttu intervalu un skatrtu papildu informaciju par katru intervalu, atlasiet Intervali.
+ Lai atlasttu distanci un skatitu papildu informaciju par katru distanci, atlasiet Distances.
Lai atlasttu fizisko vingrojumu kopu un skatitu papildu informaciju par katru kopu, atlasiet Kopas.
+ Lai atlasrtu fizisko vingrojumu kustibu un skatitu papildu informaciju par katru kustibu, atlasiet Kustibas.
Lai skatitu aktivitati karte, atlasiet Karte.
+ Lai skatitu augstuma diagrammu aktivitatei, atlasiet Augstuma diagramma.
Lai dzéstu atlasTto aktivitati, atlasiet Dzest.

Personigie rekordi

Kad jus pabeidzat aktivitati, pulkstenis rada visus jaunos personigos rekordus, kurus sasniedzat Sis aktivitates
laika. Personigie rekordi ietver jusu atrako laiku vairakas tipiskas sacensibu distanceés, lielako spéka aktivitates
svaru galvenajam kustibam un garako skréjienu, braucienu vai peldésanu.

Personigo rekordu skatiSana

1

ga h WDN

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

Atlasiet sporta veidu.

Atlasiet rekordu.

Atlasiet Skatit ierakstu.
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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 > v.

PIEZIME. 31 darbiba nedzé$ nekadas saglabatas aktivitates.

ga b~ WDN

Personigo rekordu dzésana

1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.

2 Atlasiet Vesture > Rekordi.

3 Atlasiet sporta veidu.

4 Atlasiet opciju:
+ Laiizdzéstu vienu rekordu, atlasiet rekordu un Notirit ierakstu > \/
+ Laiizdzestu visus sporta rekordus, atlasiet Notirit visus ierakstus > V4
PIEZIME. $7 darbiba nedzé$ nekadas saglabatas aktivitates.

Datu kopsummu skatiSana

Jus varat skatit pulkstent saglabata kopgja 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.

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

2 Atlasiet Vesture.

3 Atlasiet Sonedé| vai lepriek3éjas nedélas

4 Atlasiet aktivitati.

5 Nospiediet START un atlasiet Sirdsdarbibas ritms.

Vestures dzeSana
1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet Vesture > 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 parvaldiba
PIEZIME. ierice nav saderiga ar Windows® 95, 98, Me, Windows NT® un Mac® 0S 10.3 un vecaku versiju.
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Failu dzesana

IEVERIBAI

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

Atveriet Garmin diskdzinis vai sejums.
Ja vajadzigs, atveriet mapi vai séjumu.
Atlasiet failu.

Nospiediet tastaturas taustinu Dzest.

PIEZIME. Mac operétajsistémas nodrogina ierobeZotu atbalstu MTP failu parsatidanas rezimam. Jums ir
jaatver Garmin disks operétajsistéma Windows. Lai nonemtu mizikas failus no ierices, jums ir jaizmanto
lietotne Garmin Express”.

A WN =

Sirdsdarbibas ritma funkcijas

Pulkstenim ir monitors sirdsdarbibas ritma mérijumam plaukstas locitava, un tas ir saderigs ari ar kriisu
sirdsdarbibas ritma monitoriem. Pulsa mérijjumu datus varat skatit pulsa parskata. Ja ir pieejams gan plaukstas
locttavas sirdsdarbibas ritms, gan krasu sirdsdarbibas ritms, pulkstenis izmanto krisu sirdsdarbibas ritma
datus.

Nokluséjuma logriku cilpa ir pieejamas vairakas ar sirdsdarbibas ritmu saistitas funkcijas.

' Jisu pasreiz€jais sirdsdarbibas ritms sirdspukstos minaté (sirdsp./min.). Redzama ari jusu sirdsdar-
bibas ritma diagramma pédéjam ¢etram stundam, izce|ot augstako un zemako sirdsdarbibas ritmu.

g JUsu pasreizéjais stresa limenis. Pulkstenis méra jusu sirdsdarbibas ritma mainigumu, kameér neesat
aktivs, lai apléstu jusu stresa [imeni. Zemaks raditajs norada zemaku stresa limeni.

— Jisu pasreizéjais Body Battery energijas [Tmenis. Pulkstenis aprékina jisu pasreizéjas energijas rezerves,
‘,Y pamatojoties uz miega, stresa un aktivitates datiem. Augstaks raditajs norada augstakas energijas
rezerves.

Pasreiz€jais skabek|a llmenis jusu asinis. Informacija par jusu skabekla limeni asinis var palidzét noteikt,
@ ka kermenis pielagojas treninam un stresam.

PIEZIME. pulsa oksimetra sensors atrodas pulkstena aizmuguré.

Uz plaukstas locitavu balstits pulss

Plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma monitora iestatijumi
Turiet nospiestu UP un atlasiet Veseliba un labsajuta > Plaukstas locitavas SR.

Statuss: iespéjo un atspéjo plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma monitoru. Nokluséjuma veértiba ir
Automatiski, kas automatiski izmanto plaukstas sirdsdarbibas monitoru, ja vien nesavienojat part ar areju
sirdsdarbibas ritma monitoru.

PIEZIME. atspéjojot plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma monitoru, tiek atspé&jots ari plaukstas locitavas
pulsa oksimetra sensors. Jus varat veikt manualu lasijumu pulsa oksimetra logrika.

Avota parslegsana: |auj pulkstenim atlasit labako sirdsdarbibas ritma datu avotu, ja valkajat pulksteni un ar€jo
sirdsdarbibas monitoru. Lai uzzinatu vairak, dodieties uz www.garmin.com/dynamicsourceswitching/.

Peldesanas laika: iesp€jo un atspé€jo plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma monitoru peldésanas aktivitasu
laika.
Bridinajums par SR novirzi no normas: lauj iestatit pulkseni, lai tas bridina, kad jusu sirdsdarbibas

ritms parsniedz mérka veértibu vai kritas zem tas (Sirdsdarbibas ritma novirzes no normas iestatisana,
47. lappuse).

Parraidit sirdsdarbibas ritmu: |auj sakt sirdsdarbibas ritma datu parraidiSanu pari savienota iericé
(Sirdsdarbibas ritma datu parraidisana, 48. lappuse).
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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 atvairiSanas lidzekli zem pulkstena.

+ Nepielaujiet pulkstena aizmuguré esosa sirdsdarbibas ritma monitora saskrapésanu.

+ Valkajiet pulksteni virs plaukstas locitavas kaula. Pulkstenim ir japiegul rokai ciesi, tacu érti.

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

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

+ Péc katra trenina noskalojiet pulksteni ar svaigu udeni.

Plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma monitora izslegsana

lestatljuma Plaukstas locitavas SR nokluséjuma vértiba ir Automatiski. Pulkstenis automatiski izmanto uz
plaukstas locttavas balstitu sirdsdarbibas méritaju, ja vien pulkstenim nav pievienots krisu sirdsdarbibas ritma
monitors ar ANT+" vai Bluetooth tehnologiju.

PIEZIME. atspé&jojot plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma monitoru, tiek atspé&jots ari plaukstas locitavas
pulsa oksimetra sensors un plaukstas locitavas kustibas iestatijums (Ekrana iestatijumu maipa, 86. lappuse).

1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet Veseliba un labsajuta > Plaukstas locitavas SR > Statuss > Izslegts.

Sirdsdarbibas ritms peldesanas laika

IEVERIBAI

lerice ir paredzeta peldésanai uz tdens virsmas. NirSana ar ierici var bojat to, ka rezultata garantija tiks anuléta.

Pulkstenim ir plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma noveéroSanas funkcija, kas piemérota peldésanas
aktivitatem.

Sirdsdarbibas ritma novirzes no normas iestatisana

/\ UZMANIBU

ST funkcija bridina vienigi, kad jisu sirdsdarbibas ritms péc vismaz 10 minites ilga neaktiva perioda parsniedz
noteiktu sirdspukstu skaitu mindté vai kritas zem $T lietotaja atlasita raditaja. ST funkcija nepazino jums,

ja jusu sirdsdarbibas ritms jusu atlasitaja miega laika, kas konfiguréts Garmin Connect lietotng, nokritas

zem izvélétas robezvértibas. ST funkcija nepazino jums par iespé&jamiem sirdsdarbibas traucgjumiem un nav
paredzeta medicinisku traucéjumu vai slimibu arstésanai vai diagnosticéSanai. Par jebkuriem ar sirdi saistitiem
jautajumiem konsultégjieties ar savu arstu.

Jus varat iestatit sirdsdarbibas ritma slieksnvertibu.

1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.

2 Atlasiet Pazinojumi un bridinajumi > Sistemas bridinajumi > Bridinajums par SR novirzi no normas.
3 Atlasiet Augsts bridinajums vai Zems bridinajums.

4 |estatiet sirdsdarbibas ritma sliekSnvertibu.

Katru reizi, kad sirdsdarbibas ritms parsniegs sliekSnvértibu vai kritisies zem tas, tiks paradits bridinajums un
pulkstenis vibres.
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Sirdsdarbibas ritma datu parraidiSana

Varat parraidit savus sirdsdarbibas ritma datus no pulkstena un skatit tos pari savienotas iericés. Sirdsdarbibas
ritma datu parraidiSana samazina akumulatora darbibas laiku.

IETEIKUMS. varat pielagot aktivitates iestatijumus, lai automatiski parraiditu sirdsdarbibas ritma datus, kad
sakat kadu aktivitati (Aktivitasu un lietotnu iestatijumi, 80. lappuse). Pieméram, ritenbrauksanas laika jds varat
parraidit sirdsdarbibas ritma datus uz Edge” velosipéda datoru.

1 Atlasiet opciju:

+ Turiet nospiestu UP un atlasiet Veseliba un labsajuta > Plaukstas locitavas SR > Parraidit sirdsdarbibas
ritmu.

Turiet nospiestu LIGHT, lai atvértu vadibas izvélni un atlasiet V.
PIEZIME. vadibas izvélnei jas varat pievienot opcijas (Vadibas izvélnes pielagosana, 30. lappuse).
2 Nospiediet START.
Pulkstenis sak parraidit jusu sirdsdarbibas ritma datus.
3 Savienojiet part pulksteni ar saderigu ierici.

PIEZIME. para veido$anas instrukcijas katrai ar Garmin saderigai iericei at$kiras. Informaciju sk. ipasnieka
rokasgramata.

4 Nospiediet STOP, lai apturétu sirdsdarbibas ritma datu parraidi.

Pulsa datu apraide aktivitates laika

Jus varat iestatit Forerunner pulksteni, lai, sakot aktivitati, apraiditu sava pulsa datus automatiski,. Pieméram,
ritenbrauksanas laika jus varat parraidit sirdsdarbibas ritma datus uz Edge velosipéda datoru.

PIEZIME. sirdsdarbibas ritma datu parraidi$ana samazina akumulatora darbibas laiku.

1 Nospiediet START.

Atlasiet aktivitati.

Nospiediet UP.

Atlasiet aktivitates iestatijumus.

Atlasiet Parraidit sirdsdarbibas ritmu.

Forerunner pulkstenis fona sak pulsa datu apraidi.

PIEZIME. nav nekadu noradijumu par to, ka pulkstenis apraida pulsa datus aktivitates laika.
6 Saciet aktivitati (Aktivitates saksana, 4. lappuse).

7 Savienojiet part pulksteni ar saderigu ierici.

PIEZIME. para veido$anas instrukcijas katrai ar Garmin saderigai iericei at$kiras. Informaciju sk. ipasnieka
rokasgramata.

IETEIKUMS. lai apturétu pulsa datu apraidi, beidziet aktivitati (Aktivitates beigsana, 5. lappuse).
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Pulsa oksimetrs

Pulkstenim ir plaukstas locitavas pulsa oksimetrs, lai méritu skabek|a limeni asinis periférajos asinsvados
(Sp02). Jusu augstumam pieaugot, skabekla [imenis asinis var samazinaties.

Jis varat manuali sakt pulsa oksimetra radijumu, skatot pulsa oksimetra logrika (Pulsa oksimetra radijumu
iegisana, 50. lappuse). Varat ari ieslégt visas dienas radijumus (Visas dienas reZima ieslégsana, 50. lappuse).
Kad skataties pulsa oksimetra parskatu, kameér neesat kustiba, jusu pulkstenis analizé jusu skabekla [imeni
asinis un jusu augstumu. Augstuma profils palidz noteikt, ka jisu pulsa oksimetra radijumi mainas saistiba ar
augstumu.

Pulkstent pulsa oksimetra radijumi ir redzami ka skabek|a [imenis asinis procentos un krasu atspogulojums
diagramma. Sava Garmin Connect konta jus varat skatit papildu informaciju par pulsa oksimetra radijumiem,
tostarp tendencém vairaku dienu laika.

Papildu informaciju par pulsa oksimetra radijumu precizitati skatiet vietné garmin.com/ataccuracy.

o(j:u“ 1 ""ﬂg

Last 24 Hours

Augstuma skala.

Jusu videja skabekla lmena asinis radijumu diagramma pédéjam 24 stundam.

Jusu péedejais skabekl|a limena asinis radijums.

Skabekla lmena asinis procentuala skala.

©@® 00

Jusu augstuma radijumu diagramma péedejam 24 stundam.
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Pulsa oksimetra radijumu iegtiSana

Jus varat manuali sakt pulsa oksimetra radijumu, skatot pulsa oksimetra logrika. Logriks rada jaunako
informaciju par skabekla [imeni jisu asinis procentos — ta ir jusu katras stundas vidgjo raditaju diagramma
pedéjam 24 stundam, ka ar1 jusu augstuma diagramma vismaz pédéjam 24 stundam.

PIEZIME. kad pirmo reizi skatat pulsa oksimetra logriku, pulkstenim ir jasanem satelita signali, lai noteiktu jlsu
augstumu. Jums ir jadodas ara un jagaida, lidz pulkstenis atrod satelitus.

1 Kameér sézat vai esat miera stavokli, nospiediet UP vai DOWN, lai skatitu pulsa oksimetra parskatu.

2 Nospiediet START, lai skatitu logrika informaciju.

3 Nospiediet START un atlasiet Registrét lasijumu, lai saktu pulsa oksimetra radijumu nolasi$anu.

4 Palieciet nekustiga stavokli Iidz 30 sekundem.
PIEZIME. ja bsit parak akftivs, lai pulkstenis varétu ieglt pulsa oksimetra lasijumu, procentuala raditaja
vieta tiks paradits zinojums. Parbaudi atkal varat veikt péc vairakam miera stavokli pavaditam mindtém.
Labaku rezultatu iegusanai roku, uz kuras valkajat ierici, turiet sirds [imeni, kameér ierice nolasa skabek|a
piesatinajumu jusu asinis.

Pulsa oksimetra izsekoSanas miega iesléegSana

Jus varat iestatit pulksteni, lai pastavigi méritu skabekla l[imeni asints, kamer jus gulat.

PIEZIME. neparastas pozas gulot var veicinat arkartigi zemus Sp02 radijumus miega laika.

1 Atrodoties pulsa oksimetra parskata, turiet nospiestu UP.

2 Atlasiet Pulse Ox opcijas > Miega laika.

Visas dienas reZima ieslegsana

1 Atrodoties pulsa oksimetra parskata, turiet nospiestu UP.

2 Atlasiet Pulse Ox opcijas > Visa diena.
Pulkstenis analizé jusu skabekla limeni asinis visas dienas laika, kad jus nekustaties.
PIEZIME. visas dienas reZima ieslég$ana saisina akumulatora darbibas laiku.

Padomi neparastu pulsa oksimetra datu gadijuma

Ja pulsa oksimetra dati ir neparasti vai neparadas, varat izmantot sniegtos padomus.

+ Palieciet nekustigs, kameér pulkstenis nolasa jusu skabekla piesatinajumu asinis.

+ Valkajiet pulksteni virs plaukstas locitavas kaula. Pulkstenim ir japiegul rokai ciesi, tacu érti.

+ Turiet roku, uz kuras valkajat pulksteni, sirds limeni, kameér pulkstenis nolasa skabekla piesatinajumu jusu
asinis.

+ lzmantojiet silikona vai neilona siksninu.

* lzvairieties izmantot saules aizsargkrému, losjonu un kukainu atvairiSanas lidzekli zem pulkstena.

+ lzvairieties radit skrap€jumus optiskajam sensoram. kas atrodas pulkstena aizmugure.

+ Péc katra trenina noskalojiet pulksteni ar svaigu udeni.

Navigacija
Varat izmantot savas ierices GPS navigacijas l1dzek|us, lai apskatitu celu karté, saglabatu atrasanas vietu datus
un atrastu celu uz majam.

50 Navigacija



Kursi

ST funkcija lauj lietotajiem lejupieladét citu lietotaju izveidotos kursus. Garmin negalvo par tre$o personu veidotu
kursu precizitati, uzticamibu, pilnigumu vai savlaicigumu. TreSo personu kursus varat izmantot vai palauties uz
tiem, pats uznemoties atbildibu.

No savas ierices varat nosttit kursu uz savu Garmin Connect kontu. Kad tas ir saglabats iericg, varat navigét pa
kursu sava ierice.

Varat sekot saglabatajam kursam vienkarsi tapéc, ka tas ir labs marsruts. Pieméram, varat saglabat
ritenbraucejiem labveligu celu, lai dotos pa to uz darbu.

Turklat varat izmantot saglabato kursu, méginot sasniegt vai parsniegt ieprieks iestatitos izpildes mérkus.

Sekosana kursam iericé

Pulkstena ciparnica nospiediet START.
Atlasiet aktivitati.

Turiet nospiestu UP.

Atlasiet Navigacija > Kursi.

Atlasiet kursu.

Select Izpildit kursu.

Tiek paradita navigacijas informacija.
7 Nospiediet START, lai saktu navigaciju.
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Kursa veidosana lietotné Garmin Connect

Lai izveidotu kursu lietotné Garmin Connect, jums ir nepiecieSams Garmin Connect konts (Garmin Connect,
70. lappuse).

1 Lietotné Garmin Connect atlasiete®ee.

Atlasiet Trenin$ & PlanoSana > Kursi > Izveidot kursu.

Atlasiet kursa veidu.

Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Atlasiet Izpildits.

PIEZIME. $o kursu varat nostit uz savu ierici (Kursa nosati$ana uz ierici, 51. lappuse).

a b WN

Kursa nostitisana uz ierici

Kursu, kuru izveidojat, izmantojot lietotni Garmin Connect, varat nostit uz savu ierici (Kursa veidosana lietotné
Garmin Connect, 51. lappuse).

Lietotné Garmin Connect atlasiet®ee.
Atlasiet Trenins & PlanoSana > Kursi.
Atlasiet kursu.

Atlasiet %],

Atlasiet saderigu ierici.

Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.
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Kursa informacijas skati$ana vai redigé$ana

Pirms navigacijas pa kursu varat skatit vai redigét kursa detalas.

Nospiediet START.

Atlasiet GPS aktivitati.

Ritiniet uz leju un atlasiet Navigacija > Kursi.

Atlasiet kursu.

Nospiediet START

Atlasiet opciju:

+ Lai saktu navigaciju, atlasiet Izpildit kursu.

+ Laiizveidotu pielagotu tempa saiti, atlasiet PacePro (PacePro Trenins, 40. lappuse).
+ Lai skatitu kursu karté un veiktu karté panoramésanu vai talummainu, atlasiet Karte.
+ Lai saktu kursu pretéja seciba, atlasiet Izpildit kursu pretéja seciba.

+ Lai skatitu kursa augstuma grafisko attélojumu, atlasiet Augstuma diagramma.

+ Lai mainttu kursa nosaukumu, atlasiet Nosaukums.

+ Lai dzestu kursu, atlasiet Dzést.
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Jisu atraSanas vietas saglabasana

Jis varat saglabat savu pasreizéjo atrasanas vietu, lai navigétu uz to velak.

PIEZIME. vadibas izvélnei jus varat pievienot opcijas (Vadibas izvélnes pielagosana, 30. lappuse).
1 Turiet nospiestu LIGHT.

2 Atlasiet o

3 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Saglabato atrasanas vietu skati$ana un redigé$ana

IETEIKUMS. varat saglabat atrasanas vietu no vadibas izvélnes (Vadiba, 27. lappuse).
Nospiediet START.

Atlasiet aktivitati.

Turiet nospiestu UP.

Atlasiet Navigacija > Saglabatas atrasanas vietas.

Atlasiet saglabato atrasanas vietu.

Atlasiet opciju, lai skatTtu vai redigétu atraganas vietas informaciju.
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Navigésana uz galapunktu

lerici varat izmantot, lai navigétu uz galapunktu vai sekotu kursam.
Nospiediet START.

Atlasiet aktivitati.

Turiet nospiestu UP.

Atlasiet Navigacija.

Atlasiet kategoriju.

Lai izvélétos galapunktu, izpildiet ekrana redzamo uzvednu norades.
Atlasiet Doties uz.

NOo o b WON =

Tiek paradita navigacijas informacija.
8 Nospiediet START, lai saktu navigesanu.
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NavigéSana uz sakuma punktu aktivitates laika

Jus varat navigét uz pasreiz&jas aktivitates sakuma punktu pa taisnako celu vai celu, kadu jis mérojat. ST
funkcija ir pieejama vienigi aktivitatem, kuras izmanto GPS.

1 Aktivitates laika nospiediet STOP.
2 Atlasiet Atgriezties sakuma un atlasiet opciju:
- Lai navigétu atpakal uz savas aktivitates sakuma punktu pa celu, kuru veicat, atlasiet TracBack.
Lai navigétu atpakal uz savas aktivitates sakuma punktu taisna Inij3, atlasiet Taisna linija.

Jusu pasreizéja atrasanas vieta @ un cel$, kam sekot @ paradas kartée.

Navigacijas apturésana
+ Lai apturétu navigaciju un turpinatu aktivitati, turiet nospiestu UP un atlasiet Apturét navigaciju vai Apturet
kursu.

Lai apturétu navigaciju un saglabatu savu aktivitati, nospiediet STOP un atlasiet Saglabat.

Karte

4 rada karté jisu atra$anas vietu. Karté ir redzami atra$anas vietu nosaukumi un simboli. Kad jiis navigéjat uz
galapunktu, jisu marsruts ir atziméts kartée ar liniju.

+ Kartes navigésana (Kartes panoramésana un talummaipa, 54. lappuse)
Kartes iestatijumi (Kartes iestatijumi, 54. lappuse)

Kartes pievienoSana aktivitatei

Jus varat pievienot karti datu ekranu kopai kadai aktivitatei.
1 Turiet nospiestu UP.

Atlasiet Aktivitates un lietotnes.

Atlasiet pielagojamo aktivitati.

Atlasiet aktivitates iestatijumus.

Atlasiet Datu ekrani > Pievienot jaunu > Karte.
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Kartes panoraméSana un talummaina
1 Navigacijas laika atlasiet UP vai DOWN, lai skatitu karti.
2 Turiet nospiestu UP.
3 Atlasiet Panoramésana/talummaina.
4 Atlasiet opciju:
+ Lai parslegtu panoramésanu augsup un lejup, panorameésanu pa kreisi un pa labi vai talummainu,
nospiediet START.
+ Lai panoramétu vai talummainitu karti, nospiediet UP un DOWN.

+ Lai beigtu, nospiediet BACK.

Kartes iestatijumi

Jus varat pielagot, ka karte paradisies kartes lietotné un datu ekranos.

Turiet nospiestu UP un atlasiet Karte.

Orientacija: iestata kartes orientaciju. Opcija Ziemeli augSup rada ziemelus ekrana augsdala. Opcija Izsekot
rada jusu kustibas pasreizéjo virzienu ekrana augsdala.

Lietotaja atraSanas vietas: rada vai paslépj karté saglabatas atrasanas vietas.

Auto talummaina: automatiski atlasa talummainas [imeni optimalai kartes lietoSanai. Ja ta ir atspéjota,
talummaina ir japalielina vai jasamazina manuali.

Kompass

Talrunim ir 3 asu kompass ar automatisku kalibréSanu. Kompasa funkcijas un izskats mainas atkariba no jasu
aktivitates un t3, vai GPS ir iesp&jots un vai jUs navigéjat uz galapunktu.

Kompasa manuala kalibréSana

IEVERIBAI

Kalibrejiet elektronisko kompasu arpus telpam. Lai uzlabotu kursa precizitati, nestaviet tadu objektu tuvuma,
kuri ietekmé magnétiskos laukus, pieméram, transportlidzek|u, €ku un virszemes elektroparvades liniju tuvuma.

Pulkstenis ir kalibréts jau ripnica, un pulkstenis izmanto automatisku kalibréSanu péc nokluséjuma. Ja jus
novérojat neparastu kompasa darbibu, pieméram, péc garu distancu veikSanas vai krasam temperatiras
mainam, jus varat kalibrét kompasu manuali.

1 Turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet Sensori un piederumi > Kalibret kompasu.
3 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.
IETEIKUMS. ar nelielam cipara “astoni” kustibam kustiniet plaukstas locttavy, lidz paradas zinojums.

Sensori un piederumi

Forerunner pulkstenim ir vairaki iekS€&jie sensori, un jus varat savienot pari papildu bezvadu sensorus savam
aktivitatem.
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Bezvadu sensori

Pulksteni var savienot pari un izmantot ar bezvadu sensoriem, izmantojot ANT+ vai Bluetooth tehnologiju
(Bezvadu sensoru savienosana pari, 55. lappuse). Kad ierices ir savienotas pari, izvéles datu laukus varat
pielagot (Datu ekranu pielagosana, 81. lappuse). Ja jisu pulkstena komplektacija ietilpst sensors, ierices jau ir
savienotas pari.

Lai iegltu informaciju par konkrétu Garmin sensoru saderibu, iegadi vai skatitu Tpasnieka rokasgramatu,
dodieties uz buy.garmin.com.

PIEZIME. Bluetooth sensori ir pieejami tikai ar Forerunner music pulksteni.

Sensora
veids

Apraksts

Varat izmantot aré€ju sensoru, pieméram, HRM 200, HRM 600, HRM-Fit" vai HRM-Pro™ sérijas

A sirdsdarbibas monitoru, lai aktivitasu laika skatrtu sirdsdarbibas datus.

Jus varat lietot kajas mérierici, lai registrétu tempu un attalumu, neizmantojot GPS, kad trenéja-

Solu méritajs ties iekstelpas vai kad GPS signals ir vajs.

Varat izmantot Bluetooth austinas, lai klausitos muziku, kas ieladéta jusu Forerunner music

AR pulkstenT (Bluetooth austinu pievienosana, 63. lappuse).

Varat izmantot Varia viedas velosipéda gaismas, lai uzlabotu situacijas apzinasanos. Ar Varia
Lampas prieksgja luktura kameru varat ari fotografét un ierakstit video brauk$anas laika (Varia kameras
vadibas ieri¢u izmantosana, 59. lappuse).

Varat izmantot Varia atpakalskata velosipeda radaruy, lai uzlabotu situacijas izpratni un
nosutitu bridinajumus par tuvojosiem transportlidzekliem. Ar Varia radara kameras aizmugu-
réjo lukturi varat ari fotografét un ierakstit video brauksanas laika (Varia kameras vadibas iericu
izmantosana, 59. lappuse).

Radars

) Varat savam velosipédam pievienot atruma vai pedalu grieSanas atruma sensorus un skatit
Atr./kad. datus brauciena laika. Ja nepiecieSams, varat manuali ievadit ritenu apkartmeéru (Ritenu lielums
un apkartmeérs, 106. lappuse).

Tempe tempe temperaturas sensoru varat piestiprinat pie drosibas siksnas vai cilpas, kur tas ir
Sensors paklauts apkart€jas vides gaisam, tadé| ir pastavigs precizas temperaturas datu avots.

Bezvadu sensoru savieno$ana part

Pirmo reizi savienojot bezvadu sensoru ar pulksteni, izmantojot ANT+ vai Bluetooth tehnologiju, pulkstenis
un sensors ir jasavieno pari. 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 www.garmin.com/hrm_connection_types.

1 Uzvelciet sirdsdarbibas ritma monitoru, uzstadiet sensoru vai nospiediet pogu, lai pamodinatu sensoru.
PIEZIME. informaciju par savieno$anu par skatiet bezvadu sensora ipagnieka rokasgramata.
2 Parvietojiet pulksteni 3 m (10 pédu) attaluma no sensora.
PIEZIME. veidojot savienojumu pari, uzturieties 10 m (33 pédu) attaluma no citiem bezvadu sensoriem.
3 Turiet nospiestu UP.
Atlasiet Sensori un piederumi > Pievienot jaunu.
5 Atlasiet opciju:
+ 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, 81. lappuse).

H
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Sirdsdarbibas ritma piederums SkrieSanas temps un attalums

HRM 600, HRM-Fit, un HRM-Pro sérijas piederumi aprekina jusu skrieSanas tempu un distanci, pamatojoties

uz jusu lietotaja profilu un kustibu, ko nosaka sensors katra jusu soli. Sirdsdarbibas ritma monitors nosaka
skrieSanas tempu un distanci, ja GPS nav pieejams, pieméram, skrieSanas laika uz skrejcelina. Jus varat aplikot
savu skrieSanas tempu un distanci sava saderigaja Forerunner iericg, ja ta ir savienota, izmantojot ANT+ vai
droso Bluetooth tehnologiju. To var skatit arf saderigas tre$o pusu treninu lietotnés.

Kalibréjot uzlabojas tempa un attaluma precizitate.

Automatiska kalibresana: jusu pulkstena noklus€juma iestatijums ir Autom. kalibresana. Sirdsdarbibas ritma
piederums kalibrejas ikreiz, kad skrienat ara, pieslédzot to savietojamam Forerunner pulkstenim.

PIEZIME. automatiska kalibré$ana nedarbojas iekstelpu, taku vai ultra skriedanas aktivitatés (Padomi
skriesanas tempa un distances registrésanai, 56. lappuse).

Manuala kalibreSana: varat atlasit Kalibret un saglabat pec skrejcelina skrieSanas ar pievienoto sirdsdarbibas
ritma piederumu (TrenaZiera attaluma kalibrésana, 11. lappuse).

Padomi skrieSanas tempa un distances registréSanai
+ Atjauniniet Forerunner pulkstena programmatiru (Produkta atjauninajumi, 91. lappuse).

+ Veiciet vairakus ara skré&jienus, izmantojot GPS un pievienoto HRM 600, HRM-Fit, vai HRM-Pro sérijas
piederumu. Svarigi, lai jisu ara skréjiena tempu diapazons atbilstu jusu skréjiena tempu diapazonam uz
skrejcelina.

+ Jajusu skrgjiena ir smiltis vai dzil$ sniegs, dodieties uz sensora iestatijumiem un izslédziet funkciju Autom.
kalibrésana.

+ Jaieprieks esat pievienojis kaju paliktni, izmantojot ANT+ tehnologiju, iestatiet kaju paliktna statusu uz
Izslegts vai nonemiet to no pievienoto sensoru saraksta.
+ Veiciet skrejcelina skréjienu ar manualu kalibréSanu (Trenaziera attaluma kalibrésana, 11. lappuse).

« Ja automatiska un manuala kalibreSana neskiet preciza, dodieties uz sensora iestatijumiem un atlasiet SRM
temps un attalums > Atiestatit kalibreSanas datus.

PIEZIME. varat méginat izslégt funkciju Autom. kalibré$ana un péc tam kalibrét vélreiz manuali (TrenaZiera
attaluma kalibrésana, 11. lappuse).

SkrieSanas spéks

Garmin skrieSanas spéku aprékina, izmantojot noteikto skrieSanas dinamikas informaciju, lietotaja kermena
svaru, apkartéjas vides datus un citus sensora datus. Speka mérijums aprekina spéeka, ko skrejéjs izmanto
var but piemeérots skrieSanas spéka mérijums, nevis temps vai pulss. SkrieSanas speks labak neka pulss rada
piepules limeni, turklat tas nem véra skriesanu kalna, lejup no kalna un véju, ko nedara tempa meérijums.

SkrieSanas jaudu var izmeérit, izmantojot pulkstena sensorus. Varat pielagot skrieSanas spéka datu laukus,
lai apskatitu savu spéka atdevi un veiktu trenina korekcijas (Datu lauki, 98. lappuse). Varat iestatit

jaudas bridinajumus, lai sanemtu pazinojumu, kad sasniedzat noteiktu spéka zonu (Aktivitates bridinajumi,
82. lappuse).

SkrieSanas spéka zonas ir [idzigas ritenbrauksanas spéka zonam. Veértibas zonam ir nokluséjuma vértibas,
pamatojoties uz dzimumu, svaru un vidéjo spéju, un tas var neatbilst jisu personigajam spéjam. Savas zonas
varat skatit Garmin Connect konta.

SkrieSanas jaudas iestatijumi

Turiet nospiestu UP, atlasiet Aktivitates un lietotnes, atlasiet skrieSanas aktivitati, atlasiet aktivitates
iestatijumus un atlasiet SkrieSanas spéks.

Statuss: iespéjo vai atsp&jo Garmin skrieSanas jaudas datu registrésanu.

Nemt vera veju: iesp€jo vai atsp€jo véja datu izmantoSanu, aprékinot skrieSanas jaudu. Véja dati ir pulkstena
atruma, kursa un barometra datu un pieejamo véja datu no jusu talruna kombinacija.
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Skriesanas dinamika

SkrieSanas dinamika ir atgriezeniska saite par jusu skrieSanas formu. Jusu Forerunner pulkstent ir
akselerometrs, kas lauj aprékinat piecus skrieSanas formas raditajus. Savus skrieSanas dinamikas datus varat
skatit lietotné Garmin Connect.

Skrejiena solu skaits  Solu skaits cikla ir solu skaits minGté. Tas rada kop€jo solu skaitu (kreisa un laba
cikla kaja kopa).

Vertikalas svarstibas ir jasu elastigums skrieSanas laika. Sis raditajs atspogulo jasu

Vertikalas svarstibas kermena vertikalo kustibu, méritu centimetros.

Saskares ar zemi laiks rada, cik ilgu laiku katra spertaja soli skrienot kaja ir pie
Saskares ar zemi laiks zemes. Tas tiek mérits milisekundes.

PIEZIME. saskares ar zemi laiks nav pieejams ie$anas gadijuma.
Sola garums Sola garums ir garums no viena sola lidz nakamajam. Tas tiek mérits metros.

Vertikalais koeficients ir vertikalo svarstibu attieciba pret sola garumu. Tas tiek radits

vl R eriEEE procentos. Zemaks skaitlis parasti rada labaku skriesanas formu.

TrenéSanas, izmantojot skrieSanas dinamiku

Pulkstenis izmanto uz plaukstas locitavas balstitu skrieSanas dinamiku, lai nodrosinatu atgriezenisko saiti par
jasu skriesanas formu. Jebkurai skriesanas aktivitatei varat pievienot skrieSanas dinamikas ekranu (Datu ekranu
pielagosana, 81. lappuse).

1 Nospiediet START un atlasiet skrieSanas aktivitati.

2 Nospiediet START, lai palaistu aktivitates taimeri.

3 Dodieties skrgjiena.

4 Ritiniet uz skrieSanas dinamikas ekranu, lai skatitu savus raditajus.

GCT

213

CADENCE

192
7.0

5 Javajadzigs, turiet nospiestu UP, lai redigétu to, ka skrieSanas dinamikas dati tiek radtti.

Sensori un piederumi 57



Krasu méraparati un skrieSanas dinamikas dati
Uznémums Garmin ir pétijis daudzus skréjejus, kam ir atSkirigi aktivitasu l[imeni. Sarkanaja vai oranzaja zona

cikla, garaki soli un nedaudz lielakas vertikalas svarstibas. Vertikalais koeficients tiek aprékinats, dalot jisu
vertikalo svarstibu veértibu ar sola garuma vértibu. Tas nav saistits ar augstumu.

Vairak informacijas par teorijam un skrieSanas dinamikas datu interpretéSanu meklgjiet uzticamas timekla
vietnés publicétajos rakstos par skrieSanu.

Krasu zona Procentiles zona Solu skaita cikla diapazons
- Purpursarkana > 9° >183 spm

.Zila 70-95 174-183 spm

-Za!a 30-69 164-173 spm

. Oranza 5-29 153-163 spm

- Sarkana <5 <153 spm

Papildaprikojuma velosipeda atruma un kadences sensora izmantoSana

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

- lIzveidojiet sensora para savienojumu ar savu pulksteni (Bezvadu sensoru savienosana pari, 55. lappuse).
+ lestatiet ritena lielumu (Ritepu lielums un apkartmérs, 106. lappuse).

- Dodieties brauciena (Aktivitates saksana, 4. lappuse).

Situacijas apzinasana

lerice Varia var uzlabot situacijas apzinasanos. Ta neatbrivo velobraucéju no nepiecieSamibas saglabat
uzmanibu un pienemt sapratigus Iémumus. Vienmeér apzinieties, kas notiek apkartéja vide, un vadiet velosipédu

drosa veida. Pretéja gadijuma varat gut nopietnu vai navejosu traumu.

Jusu ierici Forerunner var izmantot kopa ar Varia viedajam velosipéda lampam un atpakalskata radaru
(Varia kameras vadibas iericu izmantosana, 59. lappuse). Papildinformaciju skatiet Varia ierices lietotaja
rokasgramata.
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Varia kameras vadibas iericu izmantoSana

IEVERIBAI

Dazas jurisdikcijas var aizliegt vai reglamentét video, audio vai fotografiju ierakstiSanu, vai art var pieprasit, lai
visas puses bitu informétas par ierakstiSanu un dotu savu piekriSanu. Jisu pienakumes ir zinat un ieverot visus
likumus, noteikumus un citus ierobezojumus jurisdikcijas, kuras planojat izmantot So ierici.

Pirms varat izmantot Varia kameras vadibas ierices, piederums ir jasavieno part ar pulksteni (Bezvadu sensoru
savienosana pari, 55. lappuse).

1 Atlasiet kadu no Sim opcijam.

- Pievienojiet pulkstenim Kameras vadiba vadiklu (Vadibas izvélnes pielagosana, 30. lappuse).

+ Pievienojiet pulkstenim Kameras vadiba parskatu (Parskatu kopas pielagosana, 18. lappuse).
2 Kameras vadiba vadiklas vai parskata skata atlasiet kadu no §im opcijam.

« Atlasiet > CI', lai skatitu kameras iestatijumus.

« Atlasiet ¢ > . lai ierakstritu braucienu.

+ Atlasiet ﬂ, lai uznemtu fotoattélu.

- Atlasiet [ 1ai saglabatu videoklipu.

tempe

Jusu ierice ir saderiga ar tempe temperatiras sensoru. Sensoru varat piestiprinat pie drosibas siksnas vai
cilpas, kur tas ir paklauts apkartéjas vides gaisam, tadél ir pastavigs precizas temperatiras datu avots. Jums ir
jaizveido para savienojums ar tempe sensoru, lai raditu temperatiras datus. Papildu informaciju un noradijumus
par tempe sensoru skatiet (www.garmin.com/manuals/tempe).

Lietotaja profils

Varat atjauninat savu lietotaja profilu pulkstent vai Garmin Connect lietotné.

Lietotaja profila iestatiSana

Varat atjauninat savu dzimumu, dzimSanas datumu, augumu, svaru, plaukstas locitavu, sirdsdarbibas zonu un
jaudas zonu. Pulkstenis izmanto $o informacijuy, lai aprékinatu precizus treninu datus.

1 Turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet Lietotaja profils.
3 Atlasiet opciju.

Dzimuma iestatijumi

Pirmo reizi iestatot pulksteni, ir jaizvélas dzimums. Lielaka dala fiziskas formas un treninu algoritmu ir binari.

Lai iegutu visprecizakos rezultatus, Garmin iesaka izvéléties dzimumu, kas jums pieskirts dzimSanas bridi. Péc

sakotnéjas iestatiSanas varat pielagot profila iestatijumus sava Garmin Connect konta.

Profils un privatums: |auj pielagot publiska profila datus.

Lietotaja iestatijumi: iestata jusu dzimumu. Ja atlasat Nav noradits, algoritmi, kuriem nepiecieSama binara
ievade, izmantos dzimumu, ko noradijat, pirmo reizi iestatot pulksteni.
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Savas fiziskas formas vecuma skatiSana

Fiziskas formas vecums nodrosina jums ieskatu par to, kada ir jasu fiziska forma salidzinajuma ar citam

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

PIEZIME. lai iegitu precizaku savu fiziskas formas vecumu, pabeidziet lietotaja profila iestatiSanu (Lietotaja
profila iestatiSana, 59. lappuse).

1 Turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet Lietotaja profils > Fiz. formas vec..

Par sirdsdarbibas ritma zonam

Daudzi sportisti sirdsdarbibas ritma zonas izmanto, lai izmeéritu un palielinatu savu kardiovaskularo spéeku

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.

Fiziskas formas mérki

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

+ Sirdsdarbibas ritms ir labs trenina intensitates mérs.

+ Trenin$ noteiktas sirdsdarbibas ritma zonas var palidzét uzlabot sirds un asinsvadu spé&ju un izturibu.

Ja jus zinat savu maksimalo sirsdarbibas ritmu, varat izmantot tabulu (Sirdsdarbibas ritma zonu apreékini,
61. 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. Noklusgjuma
maksimalais sirdsdarbibas ritms ir 220 minus jusu vecums.
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Sirdsdarbibas ritma zonu iestatiSana

Pulkstenis izmanto jasu lietotaja profila informaciju no sakotnéja iestatijuma, lai noteiktu jisu noklus€juma
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 pulkstent vai izmantojot savu Garmin
Connect kontu.

1 Turiet nospiestu UP.

2 Atlasiet Lietotaja profils > Sirdsdarbibas ritma un jaudas zonas > Sirdsdarbibas ritms.

3 Atlasiet Maks. sirdsdarbibas ritms un ievadiet savu maksimalo sirdsdarbibas ritmu.

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

Jus varat izmantot pulkstena mérito vidéjo sirdsdarbibas ritmu miera stavokli vai arT iestatit pielagotu
sirdsdarbibas ritmu miera stavoklr.

Atlasiet Zonas > Pamatojoties uz.
6 Atlasiet opciju:
- Atlasiet %Maks. SR, 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 vertibu katrai zonai.

8 Atlasiet Sporta veida sirdsdarbibas ritms un atlasiet sporta veida profily, lai pievienotu sirdsdarbibas ritma
zonas (izvéles).

9 Atkartojiet $Ts darbibas, lai pievienotu sporta veidu sirdsdarbibas ritma zonas (izvéles).

(3]

Atlauja pulkstenim iestafit jusu sirdsdarbibas ritma zonas

Noklus€juma iestatijumi |auj pulkstenim noteikt jisu 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, 59. lappuse).
+ Biezi skrieniet, izmantojot plaukstas locitavas vai kriiSu sirdsdarbibas ritma monitoru.
+ Skatiet sava sirdsdarbibas ritma tendences un laiku zonas, izmantojot savu Garmin Connect kontu.

Sirdsdarbibas ritma zonu aprékini

% no maksimala sirds-

darbibas ritma Noteikta izpilde leguvumi
] 50-60% Brivs, viegls temps, ritmiska Sakuma limena aerobais trenins,
° elposana magzina stresu
2 60—70% Erts temps, nedaudz dzilaka Pamata trenins sirds un asinsvadu
’ elpoSana, iespéjams sarunaties sistemai, labs atgisanas temps
3 70-80% Merens temps, grutak sarunaties U‘zlabota agroba spe!a,_opu!nals trenins
sirds un asinsvadu sistémai
o Atrs un nedaudz neérts temps, Uzlabota anaeroba spéja un sliekSnver-
4 80-90% = - _ _ ’
spéciga elposana tiba, uzlabots atrums
o Sprinta temps, nav uzturams ilgu Anaeroba un muskulu izturiba, uzlabota
5 90-100% . _ . . ’
laiku, apgrutinata elposana jauda
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Savu spéka zonu iestatiSana

Spéeka zonam ir noklusgjuma vértibas, pamatojoties uz dzimumu, svaru un videjo sp€ju, un tas var neatbilst
jlsu personigajam sp&jam. Ja jus zinat savu slieksnvértibas jaudas (TP) vértibu, varat ievadit to un atlaut
programmaturai automatiski aprékinat jisu spéka zonas. Savas zonas varat korigét manuali pulkstent vai
izmantojot savu Garmin Connect kontu.

1 Turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet Lietotaja profils > Sirdsdarbibas ritma un jaudas zonas > SkrieSanas spéks.
3 Atlasiet Pamatojoties uz.
4 Atlasiet opciju:
- Atlasiet Vati, lai skatitu un redigétu zonas vatos.
Atlasiet % no TP, lai skatitu un redigétu zonas ka sliek$nveértibas jaudas procentualo dalu.
Atlasiet Speka robeza un ievadiet savu vertibu.
6 Atlasiet zonu un ievadiet vértibu katrai zonai.
7 Javajadzigs, atlasiet Minimalais un ievadiet minimalo jaudas vertibu.

a

Mizika
PIEZIME. jisu Forerunner music pulkstenim ir tris dazadas mazikas atskano$anas iespéjas
+ Tresas personas nodrosinata muzika
+ Personigs audio saturs
+ Talruni saglabata muzika

Forerunner music pulkstent varat lejupieladét audio saturu no datora vai tresas puses pakalpojumu sniedzéja, lai
to klausrtos, kad talruna nav tuvuma. Lai klausitos pulkstent saglabato audio saturu, varat pievienot Bluetooth
austinas.

Personiga audio satura lejupielade

Lai uz pulksteni varétu nosdtit personisko miziku, datora ir jainstal€ lietotne Garmin Express (www.garmin.com
/express).

No datora Forerunner music pulkstent varat ieladét personiskos audio failus, pieméram, .mp3 un .m4a failus.
Papildu informaciju skatiet vietné www.garmin.com/musicfiles.

1 Pievienojiet pulksteni datoram, izmantojot komplekta ieklauto USB kabeli.
2 Datora atveriet lietotni Garmin Express, atlasiet pulksteni un péc tam atlasiet Muzika.

IETEIKUMS. Windows datoriem varat atlasit un parlikot mapi ar saviem audio failiem. Apple” datoriem
lietojumprogramma Garmin Express izmanto jlsu iTunes® bibliotéku.

3 Saraksta Mana miuzika vai iTunes biblioteka atlasiet audio faila kategoriju, pieméram, dziesmas vai
atskanosSanas saraksti.

4 Atziméjiet izveles ritinas audio failiem un atlasiet Sutit uz ierici.

5 Ja nepiecieSams, Forerunner music saraksta atlasiet kategoriju, atziméjiet izvéles ratinas un atlasiet Nonemt
no ierices, lai nonemtu audio failus.
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Tresas personas pakalpojumu sniedzéja pievienoSana

Lai sava pulkstent no tresas personas pakalpojumu sniedzéja lejupieladétu muziku vai citus audio failus,
pakalpojumu sniedzéjs ir japievieno pulkstenim.

Lai iegdtu vairak opciju, jis sava talruni varat lejupieladét lietotni Connect 1Q (Connect IQ funkciju lejupielade,
72. lappuse).

1 Nospiediet START.

Atlasiet Connect IQ™ veikals.

Lai instalétu treSas puses mizikas pakalpojumu sniedzgju, izpildiet ekrana redzamos noradijumus.
Lai atvertu muzikas parvaldibu, turiet nospiestu DOWN jebkura ekrana.

Atlasiet mizikas pakalpojumu sniedzéju.

PIEZIME. ja vélaties atlasit citu pakalpojumu sniedzéju, turiet nospiestu UP, atlasiet Mizikas nodro$inataji un
izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

a ~ WDN

Audio satura lejupielade no treSas personas pakalpojumu sniedzeja

Lai lejupieladétu audio saturu no tresas personas pakalpojumu sniedzéja, jums ir nepiecieSams savienojums ar
Wi-Fi tiklu (Pievienosana Wi-Fi tiklam, 69. lappuse).

1 Jebkura ekrana turiet DOWN, lai atvértu mizikas parvaldibas funkcijas.
2 Turiet nospiestu UP.

3 Atlasiet Muzikas nodrosinataji.

4

Atlasiet pieslégto pakalpojumu sniedzeju vai atlasiet Pievienot miizikas lietotnes, lai pievienotu mizikas
pakalpojumu sniedz€éju no Connect IQ veikala.

5 Atlasiet atskanoSanas sarakstu vai citu vienumu, lai lejupieladétu pulkstent.
6 Ja nepiecieSams, nospiediet BACK, [1dz jUs aicina veikt sinhronizaciju ar pakalpojumu.

PIEZIME. audio satura lejupielade var patérét daudz akumulatora energijas. Ja akumulatora uzlades limenis ir
zems, iesp€jams, pulkstenis bus japievieno pie aréja barosanas avota.

Tresas personas pakalpojumu sniedzéja atvienoSana
1 Lietotné Garmin Connect atlasiete®ee.

2 Atlasiet Garmin ierices un atlasiet savu pulksteni.

3 Atlasiet Mizika.
4

Atlasiet instal€to treSas personas pakalpojumu sniedz€ju un izpildiet ekrana redzamas norades, lai atvienotu
tresas personas pakalpojumu sniedz€ju no pulkstena.

Bluetooth austinu pievienoSana

Lai klausttos muziku, kas ieladéta jusu Forerunner music pulkstent, ir japievieno Bluetooth austinas.
1 Novietojiet austinas 2 m (6,6 pédu) attaluma no pulkstena.

lespéjojiet austinas para savienojuma veidoSanas rezimu.

Turiet nospiestu UP.

Atlasiet Muzika > Austinas > Pievienot jaunu.

Atlasiet savas austinas, lai pabeigtu para savienojuma veidoSanas procesu.

a b WN
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Mizikas klausiSanas
1 Jebkura ekrana turiet DOWN, lai atvertu mizikas parvaldibas funkcijas.
2 Turiet nospiestu UP.
3 Atlasiet opciju:
+ Ja muziku klausaties pirmo reizi, atlasiet Miuzika > Muzikas nodrosinataji.
Ja miuziku klausaties ne pirmo reizi, atlasiet Muzikas nodrosinataji.
4 Atlasiet opciju:
- Lai klausttos pulkstent no datora lejupieladéto miziku, atlasiet Mana muzika un atlasiet opciju (Personiga
audio satura lejupielade, 62. lappuse).

+ Lai klausrtos tresas personas pakalpojumu sniedzéja muziku, atlasiet pakalpojumu sniedzéja nosaukumu
un atlasiet atskanosanas sarakstu.

Lai talrunt kontrolétu muzikas atskanosanu, atlasiet Parvaldit talruni.
5 Javajadzigs, pievienojiet Bluetooth austinas (Bluetooth austinu pievienosana, 63. lappuse).
6 Atlasiet }
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Miizikas atskanoSanas parvaldiba
PIEZIME. dazas muzikas atskano$anas parvaldibas funkcijas ir pieejamas tikai Forerunner music pulksten.
PIEZIME. muzikas atskano$anas parvaldibas funkciju izskats var atkirties atkariba no atlasita mazikas avota.

Beats
Yesterday
2:00

Atlasiet, lai skatitu vairak muzikas atskanosanas parvaldibas funkciju.

ﬁ Atlasiet, lai parlikotu izraudzita avota audio failus un atskano$anas sarakstus.

‘)) Atlasiet, lai regulétu skalumu.

> Atlasiet, lai atskanotu un apturétu pasreizéjo audio failu.
>| Atlasiet, lai izlaistu lTdz nakamajam audio failam atskanosanas saraksta.
Turiet nospiestu, lai atri partitu uz priekSu pasreizéjo audio failu.

Atlasiet, lai vélreiz atskanotu no sakuma pasreizéjo audio failu.
|< Atlasiet divreiz, lai izlaistu lldz iepriekS€jam audio failam atskano$anas saraksta.
Turiet nospiestu, lai attitu atpakal pasreizéjo audio failu.

Atlasiet, lai mainttu atkartoSanas rezimu.

x : Atlasiet, lai mainitu jauktu rezimu.

Miuzikas atskanoSanas parvaldiba pievienota viedtalruni
1 Viedtalruni saciet atskanot dziesmu vai atskanosanas sarakstu.
2 Atlasiet opciju:
+ Lai atvertu muzikas parvaldibu, Forerunner music pulkstenr jebkura ekrana turiet nospiestu DOWN.

Pulkstent, kas Forerunner non-music pulkstenis, nospiediet DOWN, lai skatitu muzikas vadibas elementu
parskatu.

PIEZIME. iesp&jams, jums savai mizikas parvaldibas parskata cilpai naksies pievienot mazikas
parvaldibas parskatu (Parskatu kopas pielagosana, 18. lappuse).

3 Turiet nospiestu UP.
4 Atlasiet Muzika > Muzikas nodrosinataji > Parvaldit talruni.
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Audio reZima maina
Muzikas atskanoSanas rezimu varat mainit no stereo uz mono.

1

Turiet nospiestu UP.

2 Atlasiet Muzika > Audio.
3 Atlasiet opciju.

Savienojamiba

Jisu pulkstenim ir pieejamas savienojamibas funkcijas, kad savienojat to pari ar saderigu talruni (Talrupa para
savienojuma izveidosana, 66. lappuse). Papildu funkcijas ir pieejamas, kad savienojat pulksteni ar Wi-Fi tiklu
(Pievienosana Wi-Fi tiklam, 69. lappuse).

Talruna savienojamibas iespéjas

Talruna savienojamibas iespé€jas ir pieejamas jusu Forerunner pulkstenim, kad savienojat to pari, izmantojot
Garmin Connect lietotni (Talruna para savienojuma izveidosana, 66. lappuse).

Lietotnes funkcijas no Garmin Connect lietotnes, Connect IQ lietotnes un vairak (Talrupa lietotnes un datoru
lietojumprogrammas, 69. lappuse)

Logriki (Parskati, 15. lappuse)

Vadibas izvélnes funkcijas (Vadiba, 27. lappuse)

Drosibas un izsekosanas funkcijas (Drosibas un izsekosanas funkcijas, 75. lappuse).

Talruna mijiedarbiba, pieméram, pazinojumi (Bluetooth pazinojumu iespéjosana, 66. lappuse)

Talruna para savienojuma izveidoSana

Lai lietotu pulkstena pievienotas funkcijas, ir jaizveido tiess ta savienojums pari, izmantojot lietotni Garmin
Connect, nevis Bluetooth iestatijumus viedtalrunr.

1

Sakotnéjas iestatiSanas laika pulkstent atlasiet , kad tiek prasits izveidot para savienojumu ar talruni.

PIEZIME. ja iepriek$ izlaidat savienojuma pari izveides procesu, nospiediet un turiet UP un atlasiet
Savienojamiba > Talrunis > Izveidot para savienojumu ar talruni.

PIEZIME. ja jums ir Forerunner pulkstenis bez mazikas, varat turét nospiestu UP un atlasit Talrunis > Izveidot
para savienojumu ar talruni.

Noskenegjiet QR kodu ar talruni un izpildiet ekrana redzamos noradijumus, lai pabeigtu pari savienoSanas un
iestatiS§anas procesu.

Bluetooth pazinojumu iespejosana

Lai iespéjotu pazinojumus, ir jaizveido pulkstena para savienojums ar saderigu talruni (Talruna para savienojuma
izveidosana, 66. lappuse).

1
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Turiet nospiestu UP.

Ja jums ir Forerunner music pulkstenis, atlasiet Savienojamiba.
Atlasiet Talrunis > Pazinojumi > Statuss > leslégts.

Atlasiet Aktivitates laika vai Visparejs lietojums.

Atlasiet pazinojuma veidu:

Atlasiet statusa, tona un vibracijas preferences.

Nospiediet BACK.

Atlasiet privatuma un noildzes preferences.

Nospiediet BACK.

0 Atlasiet Paraksts, lai pievienotu parakstu teksta zinojuma atbildes.
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Pazinojumu skatiSana
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Pulkstena ciparnica nospiediet UP vai DOWN, lai skatitu pazinojumu logriku.
Nospiediet START.

Atlasiet pazinojumu.

Nospiediet START, lai iegUtu vairak opciju.

Nospiediet BACK, lai atgrieztos iepriek$éja ekrana.

lenakosa talrupa zvana sanemsana

Kad savienojuma esosa talrunt sanemat talruna zvanu, Forerunner pulkstenis rada zvanitaja vardu vai talruna
numuru.

Lai pienemtu zvanu, atlasiet START.

PIEZIME. lai runatu ar zvanitaju, jums ir jaizmanto savienojuma esoss talrunis.

Lai noraidrtu zvanu, atlasiet DOWN.

Lai noraidrtu zvanu un talit nosutitu teksta zinojuma atbildi, atlasiet BB un saraksta atlasiet zinojumu.

PIEZIME. lai nostitu atbildes Tszinu, jabat izveidotam savienojumam ar saderigu Android” talruni, izmantojot
Bluetooth tehnologiju.

Atbilde uz teksta zinojumu
PIEZIME. & funkcija ir pieejama tikai saderigiem Android viedtalruniem.

Kad jus sava pulkstent sanemat teksta zinojumu, varat nosutit atru atbildi, atlasot to zinojumu saraksta.
Zinojumus varat pielagot lietotné Garmin Connect.
PIEZIME. & funkcija sita teksta zinojumus, izmantojot jasu talruni. Var tikt pieméroti regulari iszinu

ierobezojumi un maksas no jusu mobilo sakaru operatora un talruna plana. Sazinieties ar savu mobilo sakaru
operatoruy, lai iegutu plasaku informaciju par Iszinu maksam vai ierobezojumiem.

1
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Pulkstena ciparnica nospiediet UP vai DOWN, lai skatitu pazinojumu logriku.
Nospiediet START un atlasiet Tszinas pazinojumu.

Nospiediet START.

Atlasiet Atbildet.

Atlasiet saraksta zinojumu.

Jusu talrunis sita atlasito zinojumu ka SMS teksta zinojumu.

Pazinojumu parvaldiba
Varat izmantot saderigu talruni, lai parvalditu pazinojumus, kas ir redzami jisu Forerunner pulkstent.

Atlasiet opciju:

Ja izmantojat iPhone®, dodieties uz i0S® pazinojumu iestatijumiem, lai atlasitu pulkstent radamos
vienumus.

+ Jaizmantojat Android talruni, lietotné Garmin Connect atlasiet ® ® ® > lestatijumi > Pazinojumi.

Bluetooth talruna savienojuma izslégSana
Bluetooth talruna savienojumu varat izslégt vadibas izvélné.
PIEZIME. vadibas izvélnei varat pievienot opcijas (Vadibas izvélnes pielagosana, 30. lappuse).

1
2

Turiet nospiestu LIGHT, lai skatitu vadibas izvélni.
Atlasiet &, lai izslégtu Bluetooth talruna savienojumu sava Forerunner pulkstent.
Skatiet sava talruna Tpasnieka rokasgramata, ka izslégt Bluetooth tehnologiju talrunt.
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Viedtalruna savienojuma bridinajumu ieslégSana un izslégSana

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

PIEZIME. pé&c noklusé&juma talruna savienojuma bridinajumi ir izslégti.
1 Turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet Savienojamiba > Talrunis > Pievienotie brid..

Mana talruna mekléSanas bridindjumu ieslégSana un izslégSana
1 Turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet Pazinojumi un bridinajumi > Sistemas bridinajumi > Talrunis > Mana talruna mekles. brid..

GPS aktivitates laika pazaudéeta talruna atrasanas vietas noteikSana

Jusu Forerunner pulkstenis automatiski saglaba GPS atrasanas vietu, ja GPS aktivitates laika pari savienotais
talrunis tiek atvienots. So funkciju varat izmantot, lai palidzétu atrast aktivitates laika pazaudétu talruni.

1 Sakt GPS aktivitati.

Kad tiek piedavats virzities uz ierices pédéjo zinamo atrasanas vietu, atlasiet v.

Virzieties uz atrasanas vietu karté (Navigésana uz galapunktu, 52. lappuse).

Nospiediet DOWN, lai skatttu kompasa radijumu uz atrasanas vietu (péc izvéles).

Kad pulkstenis ir talruna Bluetooth darbibas zona, ekrana tiek paradits Bluetooth signala stiprums.
Signala stiprums palielinas, jums tuvojoties talrunim.
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Audio uzvednu atskanoSana aktivitates laika

Forerunner music pulksteni varat iespgjot, lai skréjiena vai citas aktivitates laika atskanotu motivéjosus statusa
pazinojumus. Audio uzvednes tiek atskanotas pievienotas Bluetooth austinas, ja pieejamas. Pretéja gadijuma
audio uzvednes varat atskanot para savienojuma esosa talruni, izmantojot Garmin Connect lietotni. Audio
uzvednu laika pulkstenis vai talrunis samazina primara skanas signala skalumu, lai atskanotu pazinojumu.

PIEZIME. $T funkcija nav pieejama visam aktivitatém.
1 Turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet Audio uzvednes.
3 Atlasiet opciju:
PIEZIME. dazi bridinajumi ir pieejami tikai Forerunner music pulkstenim.
+ Lai klausttos uzvedni par katru distanci, atlasiet Distances bridinajums.
+ Lai pielagotu uzvednes savam tempam un atrumam, atlasiet Tempa/atruma bridinajums.
+ Lai pielagotu uzvednes savam sirdsdarbibas ritmam, atlasiet Sirdsdarbibas ritma bridinajums.
+ Lai pielagotu uzvednes spéka datiem, atlasiet Jaudas bridinajums.

+ Lai klausttos uzvednes, kad ieslédzat un apturat aktivitates taimeri, tostarp Auto Pause’ funkciju, atlasiet
Taimera notikumi.

+ Lai klausrtos fizisko vingrojumu seérijas bridinajumus ka audio uzvednes, atlasiet Fizisko vingrojumu
sérijas bridinajumi.

+ Lai klausttos aktivitates bridinajumus ka audio uzvednes, atlasiet Aktivitates bridinajumi (Aktivitates
bridinajumi, 82. lappuse).

+ Lai pirms audio bridinajuma vai uzvednes atskanotu skanas signalu, atlasiet Audio toni.

+ Lai mainrtu balss uzvednu valodu vai izloksni, atlasiet Dialekts.

+ Lai mainrtu uzvednu balsi uz virieSu vai sievieSu, atlasiet Balss.
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Wi-Fi Savienojamibas funkcijas

Wi-Fi ir pieejams tikai Forerunner music pulkstenim.

Aktivitate tiek augSupieladéta jisu Garmin Connect konta: automatiski suta jlsu aktivitati uz jusu Garmin
Connect kontu, tikko pabeidzat ierakstit aktivitati.

Audio saturs: |auj sinhronizét audio saturu no treSo personu pakalpojumu sniedzé&jiem.

Programmaturas atjauninajumi: jis varat lejupieladét un instalét jaunako programmatru.

Fizisko vingrojumu seériju un treninu plani: fizisko vingrojumu sériju un treninu planus jus varat parlukot un
atlastt sava Garmin Connect konta. Kad nakamreiz pulkstenim bis Wi-Fi savienojums, faili tiks nosutiti uz
jusu pulksteni.

Pievienosana Wi-Fi tiklam

Jums ir jaizveido pulkstena savienojums ar lietotni Garmin Connect sava talrunt vai lietojumprogrammu Garmin
Express sava datora, lai pievienotos Wi-Fi tiklam.

1 Turiet nospiestu UP.

2 Atlasiet Savienojamiba > Wi-Fi > Mani tikli > Pievienot tiklu.
Pulkstenis rada tuvuma esos$o Wi-Fi tiklu sarakstu.

3 Atlasiet tiklu.

4 Javajadzigs, ievadiet tikla paroli.

Pulkstenis pievienojas tiklam, un tikls tiek pievienots saglabato tiklu sarakstam. Pulkstenis automatiski atkartoti
pievienojas tiklam, kad ir ta diapazona.

Talruna lietotnes un datoru lietojumprogrammas

Varat savienot savu pulksteni ar vairakam Garmin talruna lietotném un datora lietojumprogrammam, izmantojot
to pasu Garmin kontu.
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Garmin Connect

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

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

aktiva dzivesveida notikumus, tostarp skréjienus, pastaigas, velobraucienus, peldejumus, pargajienus, triatlona
aktivitates u. c. Lai registrétos bezmaksas kontam, varat lejupieladét lietotni no sava talruna lietotnu veikala vai
dodieties uz connect.garmin.com.

Saglabajiet savas aktivitates: pec aktivitates pabeigSanas un saglabasanas sava pulkstenr jus varat
augsupieladet So aktivitati sava Garmin Connect konta un saglabat to, cik ilgi velaties.

Analizejiet savus datus

Ata Glance

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

Sekojiet savam progresam: jus varat sekot ikdienas solu skaitam, iesaistities draudzigas sacensibas ar
pievienotajam personam un sasniegt savus merkus.

Kopigojiet savas aktivitates: jus varat veidot savienojumu ar draugiem, lai sekotu cits cita aktivitatem, kopigotu
saites uz savam aktivitatem.

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

Lietotnes Garmin Connect lietoSana

Kad ir izveidots pulkstena para savienojums ar talruni (Talruna para savienojuma izveidosana, 66. lappuse),
lietotni Garmin Connect varat izmantot, lai augSupieladétu visus savus aktivitasu datus sava Garmin Connect
konta.

1 Parbaudiet, vai lietotne Garmin Connect talrunt darbojas.
2 Novietojiet pulksteni 10 m (30 pédu) attaluma no talruna.
Pulkstenis automatiski sinhronize jasu datus ar lietotni Garmin Connect un jasu Garmin Connect kontu.

Programmatiiras atjauninasana, izmantojot lietotni Garmin Connect

Lai pulkstena programmaturu atjauninatu, izmantojot lietotni Garmin Connect, jums ir jabat Garmin Connect
kontam, un pulkstenis ir jasavieno pari ar saderigu talruni (Talrupa para savienojuma izveidosana, 66. lappuse).

Sinhronizégjiet pulksteni ar Garmin Connect lietotni (Datu manuala sinhronizacija ar Garmin Connect,
71. lappuse).

Kad ir pieejama jauna programmatdra, lietotne Garmin Connect to automatiski nosuta uz jisu pulksteni.
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Garmin Connect lietoSana datora

Garmin Express lietotne savieno jusu pulksteni ar Garmin Connect kontu, izmantojot datoru. Jus varat izmantot
Garmin Express lietotni, lai augSupieladétu aktivitates datus sava Garmin Connect konta un nosutitu datus,
pieméram, vingrojumu vai treninu planus, no Garmin Connect timekl|a vietnes uz savu ierici. Jus varat pievienot
pulkstent art miziku (Personiga audio satura lejupielade, 62. lappuse). Jis varat ari instalét programmatiras
atjauninajumus un parvaldit savas Connect IQ lietotnes.

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

Lejupieladégjiet un instalgjiet Garmin Express lietotni.
Atveriet Garmin Express lietotni un atlasiet Pievienot ierici.
Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.
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Programmatiiras atjauninasana, izmantojot Garmin Express

Lai varétu atjauninat ierices programmaturu, ir nepiecieSams Garmin Connect konts, ka art ir jalejupielade
Garmin Express lietotne.

1 Pievienojiet ierici datoram, izmantojot USB kabeli.
Kad ir pieejama jauna programmaturas versija, Garmin Express nosuta to uz jusu ierici.
2 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.
3 Atjauninasanas laika neatvienojiet ierici no datora.
PIEZIME. ja iericé jau tika iestatita Wi-Fi savienojamiba, Garmin Connect var automatiski lejupieladét
pieejamos programmatiras atjauninajumus jusu iericg, ja savienojums tika izveidots, izmantojot Wi-Fi.
Datu manuala sinhronizacija ar Garmin Connect
PIEZIME. vadibas izvélnei jUs varat pievienot opcijas (Vadibas izvélnes pielagosana, 30. lappuse).
1 Turiet nospiestu LIGHT, lai skatttu vadibas izvélni.
2 Atlasiet Sinhronizacija.

Garmin Connect+ abonements

Jus varat paplasinat sava Garmin Connect konta pieejamos datus, savienojumus un treninus, izvéloties Garmin

Connect+ abonementu. Lai registrétos, jus varat talrunt lejupieladét lietotni Garmin Connect no lietotnu veikala

vai apmeklét vietni connect.garmin.com.

Aktivais intelekts (Al): sanemiet Al ieskatus par saviem datiem un aktivitatem.

LiveTrack+: sitiet LiveTrack teksta zinojumus, iegustiet personalizétu profila lapu un skatiet ieprieksejas
LiveTrack sesijas.

Izsekojiet iekstelpu aktivitates: skatiet savu iekStelpu aktivitasu un fizisko vingrinajumu datus reallaika, kas |auj
jums pielagot savu sniegumu aktivitates laika.

leteikumi treniniem: sanemiet papildu atbalstu no specialistiem un norades konkrétiem Garmin Coach treninu
planiem.

Snieguma panelis: skatiet treninu datus sev érta veida, pateicoties individuali pielagojamam diagrammam un
shemam.

Socialas funkcijas: iegUstiet piek|uvi ekskluziviem zetoniem, Zetonu izaicinajumiem un dubultiem punktiem
izaicinajumu laika. Jus varat atjauninat profila avataru, izmantojot individuali pielagojamus ramjus.
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Connect 1Q funkcijas

Jus varat pievienot Connect IQ lietotnes, datu laukus, skatus, mizikas pakalpojumu sniedzé&jus un pulkstena
ciparnicas varat pievienot savam pulkstenim, izmantojotConnect 1Q veikalu sava pulkstent vai talrunt.

PIEZIME. mizikas pakalpojumu sniedz&ji un Connect 1Q piek|uve no pulkstena ir pieejama tikai jlisu Forerunner
music pulkstent.

Pulkstena ciparnicas: |auj pielagot pulkstena izskatu.

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

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

Mauzika: pievienojiet mizikas pakalpojumu sniedz€éjus savam Forerunner music pulkstenim.

Connect 1Q funkciju lejupielade

Lai lejupieladétu funkcijas no lietotnes Connect 1Q, ir jaizveido Forerunner pulkstena para savienojums ar talruni
(Talruna para savienojuma izveidosana, 66. lappuse).

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

3 Atlasiet funkciju Connect 1Q.

4 |zpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Connect 1Q 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 lejupieladégjiet to.

4 |zpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Lietotne Garmin Messenger

Pirms varat lietot dazas inReach’ lietotnes Garmin Messenger funkcijas, ieskaitot SOS, izseko$anu un inReach™
laikapstakli, jums vajadzigs aktivs satelita abonements un savienota inReach ierice. Pirms lietotnes lietoSanas

arpus telpam vienmer parbaudiet to.

Ar inReach abonementu un savienotu inReach ierici jUs varat lietot Garmin Messenger lietotni izsekosanai, SOS
funkcijai, inReach™ laikapstakli, un parvaldit pakalpojumu planu. Turklat lietotni var izmantot, lai sititu zinojumu
citiem inReach ierices lietotajiem, ka ari draugiem un gimenes locekliem. Lietotne darbojas gan Iridium®

satelitu tikla, gan interneta (izmantojot bezvadu savienojumu vai mobilos datus talruni). Zinojumi, kas nosatiti,
izmantojot bezvadu savienojumu vai mobilos datus jlsu viedtalruni, nerada datu parraides izmaksas vai papildu
maksu par inReach abonementu. Sanemtie zinojumi var radit izmaksas, ja zinojumu piegadi mégina veikt gan
Iridium satelita tikla, gan interneta. Jusu mobilo datu planam tiek piemérotas standarta teksta zinojumapmainas
likmes.

Bez inReach abonementa lietotne nodrosina art zinojumapmainas pieredzi draugiem un gimenes locekliem.
Ikviens var lejupieladét lietotni un pieslégt savu viedtalruni, lai, izmantojot internetu, varétu sazinaties ar citiem
lietotnes lietotajiem (nav vajadziga pieteikSanas). Lietotnes lietotaji var izveidot arf grupas zinojumapmainas
pavedienus ar citiem SMS viedtalruna numuriem. Grupas zinojumapmainai pievienotie jaunie dalibnieki var
lejupieladet lietotni, lai redzétu, ko saka citi.

Lietotni Garmin Messenger varat lejupieladét sava talrunt (garmin.com/diveapp) no lietotnu veikala.
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Messenger funkcijas lietoSana

/\ UZMANIBU
Tikai uz Garmin Messenger lietotnes ne-satelitu zinojumapmainas funkcijam nevajadzétu palauties ka uz
primaro metodi arkartas palidzibas sanemsanai.

IEVERIBAI

Lai izmantotu Messenger funkciju, jusu Forerunner pulkstenim jabGt savienotam ar Garmin Messenger lietotni
saderiga talrunt, izmantojot Bluetooth tehnologiju.

Izmantojot pulkstena Messenger funkciju, varat skatit, veidot un atbildét uz zinojumiem no Garmin Messenger
talruna lietotnes.

1 Pulkstena ciparnica nospiediet UP vai DOWN, lai skatitu Messenger parskatu.
IETEIKUMS. Messenger funkcija ir pieejama ka parskata, lietotnes vai pulkstena vadibas izvélnes opcija.
2 Nospiediet START, lai atvertu parskatu.

3 Ja Messenger funkciju izmantojat pirmo reizi, noskengjiet QR kodu ar talruni un izpildiet ekrana redzamos
noradijumus, lai pabeigtu pari savienoSanas un iestatiSanas procesu.

4 Sava pulkstenr atlasiet opciju:

+ Laiizveidotu jaunu zinojumu, atlasiet Jauns zinojums, atlasiet sanémeju un atlasiet ieprieks noteiktu
zinojumu vai izveidojiet savu.

+ Lai skatitu sarunu, nospiediet UP vai DOWN un atlasiet sarunu.

+ Lai athildetu uz zinojumu, atlasiet sarunu, atlasiet Atbildet un atlasiet iepriekS sagatavotu zinojumu vai
izveidojiet savu.

Garmin Share

IEVERIBAI

Jusu pienakums ir ievérot piesardzibu, koplietojot informaciju ar citiem. Vienmer parliecinieties, ka esat
informéts par personu, ar kuru koplietojat informaciju, un, ka varat Sim cilvekam uzticéties.

Garmin Share funkcija |auj izmantot Bluetooth tehnologiju, lai bezvadu rezima kopigotu datus ar citam
saderigam Garmin iericém. Ja ir iesp€jota funkcija Garmin Share un saderigas Garmin ierices atrodas viena
otras darbibas zon3, varat atlasit saglabatas atrasanas vietas, kursus un treninus, lai tos parsutitu uz citu ierici,
izmantojot tieSu, drosu savienojumu starp iericém, bez nepiecieSamibas izmantot talruni vai Wi-Fi savienojumu.
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Datu kopigosana ar Garmin Share

Lai varétu izmantot So funkciju, abas saderigajas iericés jabit iesp&jotai Bluetooth tehnologijai un tam jaatrodas
3 m (10 pédu) attaluma vienai no otras. P&c pieprasijuma jums ir ari japiekrit datu kopigosanai ar citam Garmin
iericém, izmantojot Garmin Share.

Jisu Forerunner pulkstenis var sitit un sanemt datus, kad tas ir savienots ar citu saderigu Garmin ierici (Datu
sanemsana ar Garmin Share, 74. lappuse). Varat arT parsatit datus starp dazadam iericém. Piemé&ram, varat
kopigot iecienitako kursu no sava Edge velosipéda datora uz saderigu Garmin pulksteni.

1 Nospiediet START.
2 Atlasiet Garmin Share > Koplietot.
3 Atlasiet kategoriju un atlasiet vienu vienumu.
4 Atlasiet opciju:
+ Atlasiet Koplietot.
+ Atlasiet Pievienot vairak > Kopl. %1 vien., lai atlasttu vairak neka vienu koplietojamo vienumu.
Pagaidiet, lidz ierice atrod saderigas ierices.
Atlasiet ierici.
Apstipriniet, ka seSciparu PIN kods sakrit abas ierices, un atlasiet V.
Pagaidiet, lidz ierices parsita datus.
Atlasiet Atkartoti kopigot, lai kopigotu tos pasus vienumus ar citu lietotaju (nav obligati).
0 Atlasiet Pabeigts.
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Datu sanems$ana ar Garmin Share

Lai varétu izmantot So funkciju, abas saderigajas iericés jabit iesp&jotai Bluetooth tehnologijai un tam jaatrodas
3 m (10 pédu) attaluma vienai no otras. Pé&c pieprasijuma jums ir ari japiekrit datu kopigosanai ar citam Garmin
iericém, izmantojot Garmin Share.

1 Nospiediet START.

Atlasiet Garmin Share.

Pagaidiet, lidz ierice atrod saderigas ierices uztverSanas diapazona.

Atlasiet /.

Apstipriniet, ka seSciparu PIN kods sakrit abas iericés, un atlasiet v.

Pagaidiet, lidz ierices parsuta datus.

Atlasiet Pabeigts.

Noa b~ wbdN

Garmin Share iestatijumi

Turiet nospiestu UP un atlasiet Savienojamiba > Garmin Share.

Statuss: iesp€jo pulkstenim sutit un sanemt vienumus, izmantojot Garmin Share.
Aizmirst ierices: nonem visas ierices, ar kuram pulkstenis ieprieks ir kopigojis vienumus.
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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 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 papildu informaciju par droSibas un izsekosanas funkcijam, dodieties uz vietni www.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 jlisu sacensibam un treninu aktivitatém reallaika. Jus varat uzaicinat
sekotajus, izmantojot e-pasta véstuli vai socialos tiklus, Jaujot tiem skatit jusu aktualos datus timek|a vietnes
lapa.

Kontaktpersonu arkartas gadijumiem pievienosana
Kontaktpersonu arkartas gadijumiem talruna numurus izmanto drosibas un izseko$anas 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.

Kontaktpersonu pievienosana

Lietotné Garmin Connect varat pievienot ne vairak ka 50 kontaktpersonas. Kontaktpersonu e-pasta adreses
var izmantot LiveTrack funkciju. Tris no Sim kontaktpersonam var izmantot ka kontaktpersonas arkartas
gadijumiem (Kontaktpersonu arkartas gadijumiem pievienosana, 75. lappuse).

1 Lietotné Garmin Connect atlasiet®e®e.
2 Atlasiet Kontaktpersonas.
3 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Péc kontaktpersonu pievieno$anas ir javeic datu sinhronizacija, lai piemérotu izmainas Forerunner iericei (Datu
manuala sinhronizacija ar Garmin Connect, 71. lappuse).
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Negadijuma noteikSanas ieslégSana un izslégsana

/\ 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, 75. 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 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.

Palidzibas pieprasiSana

/\ UZMANIBU
Stir papildu funkcija, un uz to nedrikst palauties ka uz primaro veidu, ka sanemt palidzibu arkartas gadijuma.
Lietotne Garmin Connect nesazinas ar avarijas dienestiem jusu varda.

IEVERIBAI

Lai pieprasritu palidzibu, Garmin Connect lietotné ir jaiestata kontaktpersonas arkartas gadijumiem
(Kontaktpersonu arkartas gadijumiem pievienosana, 75. lappuse). Jlsu pari savienotajam talrunim ir jabt
aprikotam ar datu planu un jaatrodas tada tikla parklajuma zona, kur dati ir pieejami. Jisu kontaktpersonam
arkartas gadijumiem ir jasp&j sanemt e-pasta véstules vai teksta zinojumus (var tikt pieméroti standarta teksta
zinojumapmainas tarifi).

1 Turiet nospiestu LIGHT.
2 Kad jutat tris vibracijas, atlaidiet pogu, lai aktivizétu palidzibas funkciju.
Ir redzams atpakalskaitiSanas ekrans.

IETEIKUMS. pirms laika atskaite ir pabeigta, jls varat nospiest un turét nospiestu jebkuru pogu, lai atceltu
zinojumu.

Live event sharing

Funkcija Live event sharing lauj pasakuma laika stit zinojumus draugiem un gimenei, nodrosinot reallaika
atjauninajumus, tostarp kumulativo laiku un pédéjas distances laiku. Pirms pasakuma sanéméju sarakstu un
zinojuma saturu jUs varat korigét lietotné Garmin Connect.
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Funkcijas Live Event Sharing ieslégSana
Lai izmantotu funkciju live event sharing, funkcija LiveTrack ir jaiestata lietotné Garmin Connect.

PIEZIME. liveTrack funkcijas ir pieejamas, kad Forerunner pulkstenis ir savienots ar Garmin Connect lietotni,
izmantojot Bluetooth tehnologiju un saderigu Android talruni.

1 Lietotneé Garmin Connect iestatijumu izvelné atlasiet DrosSiba & sekosana > Live Event Sharing.
Jus varat pielagot zinojumu trigerus un opcijas.

2 Dodieties ara un atlasiet GPS aktivitati sava Forerunner pulkstenr.
PIEZIME. $i funkcija nav pieejama visam aktivitatém.

3 Atlasiet ¢ > Live Event Sharing > Notiek koplietoSana.
Funkcija Live event sharing tiek iespgjota uz 24 stundam.

4 Lai savam kontaktpersonam pievienotu cilvékus, atlasiet Live Event Sharing.

Pulksteni

Modinataja iestatiSana

Jus varat iestatit vairakus modinatajus.

1 Turiet nospiestu UP.

2 Atlasiet Pulksteni > Bridinajuma signali > Pievienot bridinajumu.
3 levadiet bridinajuma laiku.

Modinataja redigeSana
1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet Pulksteni > Bridinajuma signali.
3 Atlasiet bridinajumu.
4 Atlasiet opciju:
+ Laiieslegtu vai izslégtu modinataju, atlasiet Statuss.
Lai mainttu modinataja laiku, atlasiet Laiks.
+ Lai iestatitu modinataja regularu atkartoSanos, atlasiet Atkartot un izvélieties, kad modinatajam
jaatkartojas.
Lai atlasttu bridinajuma pazinojuma veidu, atlasiet Skanas.
+ Laiieslegtu vai izslégtu displeju kopa ar modinataju, atlasiet Spilgtums.
Lai atlasitu modinataja aprakstu, atlasiet Nosaukums.
+ Lai dzestu modinataju, atlasiet Dzest.

Pulksteni
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Hronometra lietoSana

1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.

2 Atlasiet Pulksteni > Hronometrs.

3 Nospiediet START, lai palaistu taimeri.

4 Atlasiet BACK, lai restartétu apla taimeri @

4:10p

0:14%

4.42

LAP 210:0467
LAP 110:0554

Kopé&jais hronometra laiks () turpina ritét.
5 Nospiediet STOP, lai apturétu abus taimerus.
6 Atlasiet opciju:
+ Lai atiestatitu abus taimerus, nospiediet DOWN.
Lai saglabatu hronometra laiku ka aktivitati, nospiediet UP un atlasiet Saglabat aktivitati.
+ Lai atiestatitu taimerus un izietu no hronometra, nospiediet UP un atlasiet Pabeigts.
Lai parskatitu distances taimerus, nospiediet UP un atlasiet Parskatit.
PIEZIME. opcija Parskatit paradas tikai tad, ja ir bijusi vairaki apli.

Lai atgrieztos pulkstena ciparnica, neatiestatot taimerus, nospiediet UP un atlasiet Doties uz pulkstena
ciparnicu.

+ Lai iesp€jotu vai atspéjotu apla ierakstiSanu, nospiediet UP un atlasiet Distances taustins.

AtpakalskaitiSanas taimera palaiSana
1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.

2 Atlasiet Pulksteni > Taimeri.

3 Atlasiet opciju:

Lai atpakalskaitiSanas taimeri iestatitu un saglabatu pirmo reizi, ievadiet laiku, nospiediet UP un atlasiet
Saglabat taimeri.

+ Lai iestatitu un saglabatu papildu atpakalskaitiSanas taimerus, atlasiet Pievienot taimeri un ievadiet laiku.
Lai atpakalskaitiSanas taimeri iestatitu, to nesaglabajot, atlasiet Quick Timer un ievadiet laiku.
4 Ja nepieciesams, nospiediet UP un atlasiet opciju:
Atlasiet Laiks, lai mainttu laiku.
+ Atlasiet Restartet > leslegts, lai automatiski restartétu taimeri, kad ta laiks beidzas.
Atlasiet Skanas un atlasiet pazinojuma veidu.
5 Nospiediet START, lai palaistu taimeri.
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Taimera dzéSana

1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet Pulksteni > Taimeri.

3 Atlasiet taimeri.

4 Nospiediet UP un atlasiet Dzést.

Laika sinhronizesanas ar GPS

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

1 Turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet Sistema > Laiks > Sinhronizet ar GPS.
3 Pagaidiet, lidz ierice nosaka satelitus (Satelita signalu iegiisana, 93. lappuse).

Laika manuala iestatisana

1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.

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

Alternativu laika joslu pievienosana

Jus varat redzet pasreizejo dienas laiku papildu laika joslas.

PIEZIME. savas alternativas laika joslas varat apskatit parskatu cilpa (Parskatu kopas pielagosana, 18. lappuse).
1 Turiet nospiestu UP.

Atlasiet Pulksteni > Alt. laika joslas > Pievienot zonu.

Nospiediet UP vai DOWN, lai izceltu regionu, un nospiediet START, lai to atlasttu.

Atlasiet laika joslu.

Ja nepiecieSams, pardévéjiet joslu.

ga h WDN

Alternativas laika joslas redigésana

1 Turiet nospiestu UP.

Atlasiet Pulksteni > Alt. laika joslas.

Atlasiet laika joslu.

Nospiediet SAKT.

Atlasiet opciju:

+ Lai iestatitu laika joslu, kas tiks radita parskatu cilpa, atlasiet lestatit ka iecienitako.
+ Laiievaditu pielagotu laika joslas nosaukumu, atlasiet Parsaukt.

+ Laiievadritu pielagotu laika joslas nosaukuma saisinajumu, atlasiet Saisinats.
+ Lai mainttu laika joslu, atlasiet Mainit zonu.

+ Lai dzestu laika joslu, atlasiet Dzest.
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Pulkstena pielagoSana

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.

Turiet nospiestu UP, atlasiet Aktivitates un lietotnes, atlasiet aktivitati un atlasiet aktivitates iestatijumus.

Akcenta krasa: iestata katras aktivitates akcenta krasu, lai palidzétu noteikt, kura aktivitate ir aktiva.

Bridinajumi: iestata aktivitates trenina vai navigacijas bridinajumus (Aktivitates bridinajumi, 82. lappuse).

Automatiska pauze: iestata opcijas Auto Pause funkcijai, lai apturétu datu ierakstisanu, kad jds partraucat
kustibu vai kad samazinat atrumu zem noteikta atruma. St funkcija ir noderiga, ja jisu aktivitate ietver
apstasanos pie sarkanas gaismas signala vai citas vietas, kur ir jaapstajas.

Autom. atpiita: automatiski izveido atpdtas intervalu, kad partraucat kustéties peldésanas laika baseina
(Peldésanas automatiska atpdta un manuala atpdta, 10. lappuse). lestata opcijas automatiskai atpltas

taimera palaiS$anai un apturésanai ultramaratona aktivitaté (Ultramaratona automatiskas atpdtas iestatijumi,
7. lappuse).

Automatiski iestatit: |auj pulkstenim automatiski sakt un apturét vingrinajumu kopas izturibas trenina
aktivitates laika.

Parraidrit sirdsdarbibas ritmu: iesp&jo automatisku sirdsdarbibas ritma datu parraidi, kad sakat aktivitati
(Sirdsdarbibas ritma datu parraidisana, 48. lappuse).

Atpakalsk. sakta: iesp&jo atpakalskaitiSanas taimeri peldéSanas baseina intervaliem.

Datu ekrani: |]auj jums pielagot datu ekranus un pievienot aktivitatei jaunus datu ekranus (Datu ekranu
pielagosana, 81. lappuse).

Redigét svaru: Jauj jums pievienot svaru, kas izmantots fizisko vingrojumu kopai izturibas trenina vai kardio
aktivitates laika.

Beigu bridinajumi: iestata bridinajumu divas vai piecas minites pirms meditacijas beigam.
PIEZIME. §T aktivitate ir pieejama tikai Forerunner music pulkstenim.

Leciena reZims: iestata IekSanas ar lecamauklu aktivitates méerki uz noteiktu laiku, atkartojumu skaitu vai
atklatu merki.

Celina numurs: iestata jusu celina numuru skrieSanai pa skrejcelinu.

Distances taustins: iesp€jo vai atsp€jo pogu BACK apla vai atputas ierakstiSanai aktivitates laika.

Distances: iestata opcijas Auto Lap funkcijai, lai automatiski atzimétu aplus. Opcija Automatisks attalums
atzimé aplus noteikta distancé. Pabeidzot apli, tiek paradits pielagojams apla bridinajuma zinojums. St
funkcija ir noderiga, lai salidzinatu savu izpildi dazadas aktivitates dalas.

Bloket ierici: bloke skarienekranu un pogas multisporta aktivitates laika, lai novérstu netiSu pogu nospiesanu un
skarienekrana parvilksanu.

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

Energijas taup. noildze: iestata energijas taupi$anas taimauta ilgumu, cik ilgi pulkstenis paliek trenina rezima,
pieméram, gaidot sacensibu sakumu. Opcija Parasts iestata pulksteni pariet mazjaudas pulkstena rezima
péc 5 minitém bezdarbibas. Opcija Pagarinats iestata maza energijas patérina pulkstena reZzima ieslég$anos
péc 25 neaktivitates mindtém. Izmantojot pagarinatu rezimu, akumulatora darbibas laiks starp uzladem var
bt 1saks.

Tulitejs: iespejo vai atsp€jo baseina lieluma iestatiSanu katru reizi, kad sakat peldéSanas aktivitati baseina.

lerakstit VO2 Max.: iespéjo VO2 Max ierakstiSanu taku skréjiena un ultra skrejiena aktivitatem.

Parsaukt: iestata aktivitates nosaukumu.

Atk. skaitiSana: iespéjo vai atspgjo atkartojumu skaitiSanu trenina laika. Opcija Tikai vingrojumu sérijas iespgjo
atkartojumu skaitiSanu tikai vadrtu fizisko vingrojumu sériju laika.

Atjaunot noklusejuma iestatijumus: Jauj atiestatit aktivitates iestatijumus.
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Skriesanas spéks: |auj ierakstit darbibas jaudas datus un pielagot iestatijumus (SkrieSanas jaudas iestatijumi,
56. lappuse).

Sateliti: iestata satelttsistému, lai izmantotu aktivitatei (Satelita iestatijumi, 84. lappuse).

Pasvertejums: iestata, cik bieZi jlis novértéjat savu piepili darbibai (Aktivitates novértésana, 5. lappuse).
Vezienu noteikSana: iesp€&jo vézienu noteikSanu, peldot baseina.

Pieskarieties: aktivitates laika iespégjo vai atspé&jo skarienekranu.

Vibracijas bridin.: iespgjo bridinajumus, kuri norada jums ieelpot vai izelpot elpoSanas aktivitates laika.

Datu ekranu pielagosana

Katrai aktivitatei jus varat radit, paslépt un mainit datu ekranu izkartojumu un saturu.
Turiet nospiestu UP.

Atlasiet 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 un atlasiet laukuy, lai mainitu lauka redzamos datus.

IETEIKUMS. lai skatitu visu pieejamo datu lauku sarakstu, dodieties uz Datu lauki, 98. lappuse. Ne visi
datu lauki visiem aktivitasu veidiem ir pieejami.

+ Atlasiet Parkartot, [ai mainttu datu ekrana atrasanas vietu cilpa.
+ Atlasiet Nonemt, lai nonemtu datu ekranu no cilpas.
8 Ja nepiecieSams, atlasiet Pievienot jaunu, lai pievienotu datu ekranu cilpai.
Jis varat pievienot pielagotu datu ekranu vai atlastt kadu no ieprieks definétajiem datu ekraniem.

NOo o b WON =

Kartes pievienosana aktivitatei

Jus varat pievienot karti datu ekranu kopai kadai aktivitatei.
1 Turiet nospiestu UP.

Atlasiet Aktivitates un lietotnes.

Atlasiet pielagojamo aktivitati.

Atlasiet aktivitates iestatijumus.

Atlasiet Datu ekrani > Pievienot jaunu > Karte.
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Aplu atziméSana, izmantojot funkciju Auto Lap

Jis varat izmantot funkciju Auto Lap, lai automatiski atziméetu apli péc noteikta attaluma vai noteikta pozicija.
St funkcija ir noderiga, lai salidzinatu savu sniegumu dazadas aktivitates dalas (pieméram, ik péc 1 judzes vai
5 kilometriem vai sprintu treninu laika).

1 Turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet Aktivitates un lietotnes.
3 Atlasiet aktivitati.
PIEZIME. 3T funkcija nav pieejama visam aktivitatém.
4 Atlasiet aktivitates iestatijumus.
Atlasiet Distances.
6 Atlasiet opciju:
+ Atlasiet Auto Lap > Péc attaluma, lai atzimétu apli konkréta attaluma.
+ Atlasiet Auto Lap > Péc pozicijas, lai atzimétu apli sakuma un manuali noraditas apla pozicijas.
+ Atlasiet Auto Lap > Izslegts, lai izslegtu Auto Lap.
7 Atlasiet Automatisks attalums, lai pielagotu attalumu starp apliem (neobligati).

Ikreiz, kad beidzat apli, paradas zinojums ar $1 apla laiku. Ja ir ieslégti skanas signali, ierice arT iepikstas vai vibré
(Sistémas iestatijumi, 85. lappuse).

a

Aktivitates bridinajumi

Jus varat iestatit bridinajumus katrai aktivitatei, kas var palidzét 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 atkartosanas bridinajumi.

Notikuma bridinajums: notikuma bridinajums atskano bridinajumu vienu reizi. Notikums ir noteikta vértiba.
Piemeéram, varat iestatt, lai pulkstenis bridina jus tad, kad esat sadedzinajis noteiktu kaloriju skaitu.

Diapazona bridinajums: diapazona bridinajums bridina katru reizi, kad pulkstenis ir virs vai zem noteikta
vértibu diapazona. Pieméram, varat iestatit pulksteni, lai tas bridina, kad jisu sirdsdarbibas ritms ir zem
60 sirdspukstiem mindté (sirdsp./min.) vai virs 210 sirdsp./min.

Atkartosanas bridinajums: atkartoSanas bridinajums bridina katru reizi, kad pulkstenis ieraksta noteiktu veértibu
vai intervalu. Pieméram, varat iestatit pulksteni, lai tas bridina jus ik péc 30 minatém.
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Bridinajuma

nosaukums

Bridinajuma veids

Apraksts

Kadence Diapazons Jusu varat iestatit kadences minimalo un maksimalo veértibu.
Kalorijas Iv\lot|_kums, atkarto- Jus varat iestatit kaloriju skaitu.
Sanas
Attalums Iv\lotl_kums, silaie Jus varat iestatit attaluma intervalu.
Sanas
Augstums Diapazons Jusu varat iestatit augstuma minimalo un maksimalo vertibu.
Jus varat iestatit sirdsdarbibas ritma minimalo un maksimalo
. _ . . vertibu vai atlasit zonu mainu. Skatiet Par sirdsdarbibas ritma
Sirdsdarbibas ritms Diapazons - S . e
zonam, 60. lappuse un Sirdsdarbibas ritma zonu aprekini,
61. lappuse.
Temps Diapazons Jusu varat iestatt tempa minimalo un maksimalo vértibu.
Tuvums Notikums Jus varat iestatit saglabatas atrasanas vietas radiusu.
Skriesana/iesana Atkartosanss Jus ar regulariem intervaliem varat iestatit laiknoteiktus

ieSanas partraukumus.

SkrieSanas spéks

Notikums, diapazons

Jusu varat iestatit jaudas zonas minimalo un maksimalo
vertibu.

Atrums

Diapazons

Jusu varat iestattt atruma minimalo un maksimalo veértibu.

Véziena atrums

Diapazons

Jus varat iestatit augstu vai zemu vézienu skaitu minGte.

Laiks

Notikums, atkarto-
Sanas

Jus varat iestatit laika intervalu.

Treka taimeris

AtkartoSanas

JUs varat iestatit treka laika intervalu sekundes.

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.

a

6 Atlasiet opciju:

Atlasiet Bridinajumi.

+ Atlasiet Pievienot jaunu, lai pievienotu jaunu bridinajumu aktivitatei.
- Atlasiet bridinajuma nosaukumu, lai redigétu esosu bridinajumu.

7 JanepiecieSams, atlasiet bridinajuma veidu.

8 Atlasiet zonuy, ievadiet minimalo un maksimalo veértibu 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 vertibas).
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Satelita iestatijumi

Varat maintt satelita iestatijumus, lai pielagotu katrai darbibai izmantotas satelitu sistémas. Papildu informaciju
par satelitu sistémam skatiet vietné www.garmin.com/aboutGPS.

IETEIKUMS. sateltta iestatijumi var ietekmé&t akumulatora darbibas laiku (Informacija par akumulatoru darbibas
laiku, 91. lappuse).

Turiet nospiestu UP, atlasiet Aktivitates un lietotnes, atlasiet aktivitati, atlasiet aktivitates iestatijumus un
atlasiet Satelrti.

PIEZIME. $ie iestatijumi nav pieejama visam aktivitatém.
Izslegts: atspégjo satelitu sistémas darbibai.

Lietot nokluséjuma izveélni: |auj pulkstenim izmantot nokluséjuma sistémas iestatijumu satelitiem (Sistémas
iestatijumi, 85. lappuse).

Tikai GPS: iespégjo GPS satelitu sistému.

Visas sistémas: iesp€&jo vairakas satelitu sistémas. Vairaku satelitu sistemu izmantoSana kopa piedava labaku
darbibu sarezgitos vides apstak|os un atraku pozicijas ieguvi neka tikai GPS izmanto$ana.

UltraTrac: retak ieraksta trases punktus un sensoru datus. UltraTrac funkcijas iespéjosana pagarina
akumulatora lietoSanas laiku, bet pasliktina ierakstito aktivitasu kvalitati. Izmantojiet UltraTrac funkciju
aktivitatem, kuram ir nepiecieSams ilgaks akumulatora darbibas laiks un kuram biezi sensora datu
atjauninajumi ir mazak svarigi.

Kompasa manuala kalibresana

[13%3:1:7]

Kalibrejiet elektronisko kompasu arpus telpam. Lai uzlabotu kursa precizitati, nestaviet tadu objektu tuvuma,
kuri ietekmé magnétiskos laukus, pieméram, transportlidzek|u, €ku un virszemes elektroparvades liniju tuvuma.

Pulkstenis ir kalibréts jau ripnica, un pulkstenis izmanto automatisku kalibréeSanu péc nokluséjuma. Ja jus
noverojat neparastu kompasa darbibu, pieméram, péc garu distancu veikSanas vai krasam temperaturas
mainam, jus varat kalibrét kompasu manuali.

1 Turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet Sensori un piederumi > Kalibret kompasu.
3 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.
IETEIKUMS. ar nelielam cipara “astoni” kustibam kustiniet plaukstas locitavu, lidz paradas zinojums.

Kartes iestafijumi
Jus varat pielagot, ka karte paradisies kartes lietotne un datu ekranos.
Turiet nospiestu UP un atlasiet Karte.

Orientacija: iestata kartes orientaciju. Opcija Ziemeli augSup rada ziemelus ekrana augsdala. Opcija Izsekot
rada jusu kustibas pasreizgjo virzienu ekrana augsdala.

Lietotaja atrasanas vietas: rada vai paslépj karté saglabatas atrasanas vietas.

Auto talummaina: automatiski atlasa talummainas limeni optimalai kartes lietoSanai. Ja ta ir atsp€jota,
talummaina ir japalielina vai jasamazina manuali.

Jaudas parvaldnieka iestatijumi

Turiet nospiestu UP un atlasiet Jaudas parvaldnieks.

Energijas taupitajs: izslédz noteiktas funkcijas, lai maksimali paildzinatu akumulatora darbibas laiku.
Ak. limenis procent.: rada atlikuSo akumulatora darbibas laiku procentos.

Ak. imena apl.: rada atlikuSo akumulatora darbibas laiku ka apléstu ciparu dienas vai stundas.
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Sistémas iestatijumi
Turiet nospiestu UP un atlasiet Sistema.
Valoda: iestata pulksteni radamo valodu.

leejas kods: iestata Cetru ciparu ieejas kodu, lai aizsargatu jusu personisko informaciju, kad pulkstenis
neatrodas uz plaukstas locitavas (Pulkstena ieejas koda iestatisana, 87. lappuse).

Laiks: korige laika iestatljumus (Laika iestatijumi, 85. lappuse).

Displejs: korigé ekrana iestatijumus (Ekrana iestatijumu maina, 86. lappuse).

Pieskarieties: |auj iespéjot vai atspéjot skarienekranu visparéjas lietoSanas, aktivitasu vai miega laika.

Sateliti: iestata noklus€juma satelita sistému, ko izmantot aktivitatém. Ja nepiecieSams, varat pielagot satelita
iestatijumu katrai darbibai (Satelita iestatijumi, 84. lappuse).

Skana un vibr.: iestata pulkstena skanas, pieméram, taustinu tonus, bridingjumus un vibracijas.

Miega rezims: |auj iestatit miega stundas un miega rezima preferences, ka ari miega laika iesp€jot Netraucét
rezZimu (Miega rezima pielagosana, 35. lappuse).

Automatiska blokesana: |auj automatiski blokét pogas un skarienekranu, lai noverstu nejausu pogu nospieSanu
un skarienekrana parvilksanu. Izmantojiet opciju Aktivitates laika, lai blokeétu pogas un skarienekranu
laiknoteiktas aktivitates laika. Izmantojiet opciju Ne aktivitates laika, lai blokétu pogas un skarienekranu,
kad jus neierakstat laiknoteiktu aktivitati.

Formats: iestata visparigas formata izvéles, pieméram, mérvienibas, aktivitasu laika radito tempu un atrumu,
nedélas sakumu un geografisko koordinatu formata un datuma opcijas (Mérvienibu mainisana, 86. lappuse).

Datu ierakstiSana: iestata, ka pulkstenis ieraksta aktivitates datus. lerakstiSanas opcija Viedais (noklus&juma)
lauj ierakstit aktivitati ilgak. lerakstiSanas opcija Katru sekundi nodro$ina detalizétakus aktivitasu ierakstus,
bet var neierakstit pilniba tas aktivitates, kuras ilgst ilgaku laikposmu.

USB reZims: iestata pulksteni MTP (multivides parsitiSanas protokola) vai rezZima Garmin lietosanai, kad ierice
ir savienota ar datoru.

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

93. lappuse).

Rezerves kopéSana un atjaunosana: |auj iesp€jot automatisku pulkstena datu un iestatijumu dublésanu un
talteji dublet datus. Izmantojot Garmin Connect lietotni, varat atjaunot datus no iepriek$ejas dubléjumkopijas
(lestatijumu dublésana un atjaunosana, 86. lappuse).

Programmaturas atjauninasana: |auj instalét lejupieladétos programmaturas atjauninajumus, iespégjot
automatiskos atjauninajumus vai manuali parbaudtt, vai nav pieejami atjauninajumi (Produkta atjauninajumi,
91. lappuse).

Par: rada ierices, programmaturas, licences un reglamentgjoso informaciju.

Laika iestatijumi

Turiet nospiestu UP un atlasiet Sistéma > Laiks.

Laika formats: iestata pulksteni, lai radritu laiku 12 vai 24 stundu, vai militara formata.

Datuma formats: iestata datumu radiSanas secibu dienai, ménesim un gadam.

lestatit laiku: iestata laika joslu pulkstenim. Opcija Automatiski iestata laika joslu automatiski, pamatojoties uz
jusu GPS poziciju.

Laiks: |auj korigét laiku, ja opcijas lestatit laiku iestatijums ir Manuals.

Bridinajumi: |auj iestatit katras stundas bridinajumus, ka art saullékta un saulrieta bridindjumus, kas tiek
atskanoti noteiktu minds$u vai stundu skaitu pirms faktiska saullékta vai saulrieta (Laika bridinajumu
iestatisana, 86. lappuse).

Sinhronizet ar GPS: |auj manuali sinhronizet laiku, kad mainat laika joslas, un atjauninat uz vasaras vai ziemas
laiku (Laika sinhronizésanas ar GPS, 79. lappuse).
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Laika bridindjumu iestatiSana
1 Turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet Sistema > Laiks > Bridinajumi.
3 Atlasiet opciju:
+ Lai iestatitu bridinajumu, lai tas skan noteiktu mindsu vai stundu skaitu pirms faktiska saulrieta, atlasiet
Lidz saulrietam > Statuss > lesléegts, atlasiet Laiks un ievadiet laiku.

+ Lai iestatitu bridinajumu, lai tas skan noteiktu mindsu vai stundu skaitu pirms faktiska saullékta, atlasiet
Lidz saullektam > Statuss > leslégts, atlasiet Laiks un ievadiet laiku.

Lai iestatitu bridinajumu, lai tas skan katru stundu, atlasiet Katru stundu > lesléegts.

Ekrana iestatijumu maina
1 Turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet Sistema > Displejs.
3 Atlasiet Lieli fonti, lai palielinatu teksta izméru ekrana.
4 Atlasiet opciju:
+ Atlasiet Aktivitates laika.
+ Atlasiet Visparejs lietojums.
+ Atlasiet Miega laika.
5 Atlasiet opciju:

* Atlasiet opciju Vienmer iesl. displ., lai pulkstena ciparnicas dati butu redzami un samaziniet spilgtumu
un fonu. ST opcija ietekmé akumulatora un displeja darbibas laiku (Par AMOLED tehnologijas displeju,
88. lappuse).

+ Lai iestatitu ekrana spilgtuma [imeni, atlasiet Spilgtums.

+ Atlasiet Sarkana parslegSanas, lai parslégtu ekranu uz sarkaniem, zaliem vai oranziem toniem, kas lauj
lietot pulksteni vaja apgaismojuma un palidz saglabat nakts redzamibu.

+ Lai ekrans tiktu aktivizéts, kad pacelat roku un pagriezat to, lai apskatitu plaukstas locitavu, atlasiet
Kustiba.

+ Lai iestatitu laiku, péc kada displejs izsleédzas, atlasiet Noildze.

Meérvienibu mainiSana

Varat pielagot attaluma, tempa un atruma, augstuma un citas mérvienibas.
1 Turiet nospiestu UP.

2 Atlasiet Sistema > Formats > Vienibas.

3 Atlasiet mérijuma veidu:

4 Atlasiet mérvienibu.

lestatijumu dubléSana un atjaunoSana

Varat dublét esoSa Garmin pulkstena iestatijumus un atjaunot tos cita saderiga Garmin pulkstenr, izmantojot
Garmin Connect lietotni (lestatijumu un datu atjaunosana no Garmin Connect, 87. lappuse). lestatijumi ietver
sporta profilus, logrikus, lietotaja iestatijumus, vingrojumu sérijas un daudz ko citu.

Turiet nospiestu UP un atlasiet Sistema > Rezerves kopésana un atjaunosana.
Automatiskas rezerves kopijas: periodiski dublgjiet iestatijumus sava Garmin Connect konta.
Dublet tagad: lauj manuali dublét iestatijumus jusu Garmin Connect konta.

Dublejuma saturs: rada saglabato datu veidu.
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lestatijumu un datu atjauno$ana no Garmin Connect
Lietotné Garmin Connect atlasiet®ee.

Atlasiet Garmin ierices un atlasiet savu pulksteni.
Atlasiet Sistema > Rezerves kopésana un atjaunosana > lerices dublejumi.
Atlasiet saraksta dubléjumu.

Atlasiet AtjaunoSana no dubléjuma > Atjaunot.

Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Pagaidiet, lidz pulkstenis tiks sinhronizéts ar lietotni.
Pulksten nospiediet START un atlasiet ¢/.

Pulkstenis restartgjas un atjauno iestatijumus un datus.
9 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

0O NO Ul b WN =

Pulkstena ieejas koda iestatiSana

IEVERIBAI

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. Ja izmantojat Garmin Pay funkciju, pulkstenis izmanto to pasu ¢etru ciparu ieejas kodu,
kuru izmantojat, lai atvértu savu maku (Garmin Pay, 30. lappuse).

1 Turiet nospiestu UP.

2 Atlasiet Sistema > 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.

Pulkstena ieejas koda nomaina

Lai mainttu ieejas kodu, jums ir jazina pasreizéjais 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 Sistema > 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.

Informacija par ierici

lerices informacijas skatiSana

Varat apskatit informaciju par ierici, piemé&ram, ierices ID, programmatdras versiju, reglamentéjoso informaciju
un licences ligumu.

1 Turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet Sistema > Par.

Informacija par ierici 87



E-etiketi reglamentéjoSas 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 Turiet nospiestu UP.

2 lestatijumu izvélne atlasiet Sistéma.

3 Atlasiet Par.

Par AMOLED tehnologijas displeju

Péc nokluséjuma pulkstena iestatijumi ir uzlaboti, lai palielinatu akumulatora darbibas laiku un ierices
efektivitati (Akumulatora darbibas laika maksimizésana, 94. lappuse).

Attéla inerce vai pikselu “iededzinasana” ir tipiska AMOLED tehnologijas iericu uzvediba. Lai pagarinatu
displeja darbibas laiku, jaizvairas no statisku attélu radiSanas ilgu laiku augsta spilgtuma limeni. Lai
mazinatu “iededzinasanu”, Forerunner displejs izslédzas péc atlasita noildzes laika (Ekrana iestatijumu
maina, 86. lappuse). Lai pamodinatu pulksteni, varat pagriezt plaukstas locttavu pret kermeni, pieskarties
skarienekranam vai nospiest pogu.

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 riipigi notiriet un nozavejiet kontaktus un
apkartéjo zonu. Skatiet tifiSanas norades (lerices apkope, 89. lappuse).

1 Pievienojiet kabeli (A galu) pulkstena uzlades pieslégvieta.

AN

2 Kabela otru galu pievienojiet USB uzlades portam.
Pulkstent ir attélots baterijas esoSais uzlades limenis.

Padomi pulkstena uzladei
1 Drosi pievienojiet ladétaju pulkstenim, lai to uzladétu, izmantojot USB kabeli (Pulkstena uzlade, 88. 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.

2 Kad akumulatora uzlades limenis sasniedz 100%, atvienojiet ladétaju no pulkstena.
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Pulkstena valka$ana

/\ 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 laujiet adai atveseoties. Lai novérstu adas
kairinajumu, sekojiet, lai pulkstenis ir tirs un sauss, un nepievelciet pulksteni uz plaukstas locitavas parak stingri.
Lai iegltu vairak informacijas, dodieties uz garmin.com/fitandcare.

+ Valkajiet pulksteni virs plaukstas locitavas kaula.

PIEZIME. pulkstenim ir japiegul rokai ciesi, tacu érti. Lai iegltu precizakus sirdsdarbibas ritma lasfjumus,
pulkstenis skrieSanas vai vingrinajumu laika nedrikst izkustéties. Lai iegitu pulsa oksimetra lasijumus, jums
ir jasaglaba nekustigs stavoklis.

PIEZIME. optiskais sensors atrodas pulkstena aizmuguré.

+ Lai iegutu vairak informacijas par sirdsdarbibas ritma mérijumu uz plaukstas locitavas, skatiet Padomi
mainigu sirdsdarbibas ritma datu gadijuma, 47. lappuse.

+ Laiiegutu vairak informacijas par pulsa oksimetra sensoru, skatiet Padomi neparastu pulsa oksimetra datu
gadijuma, 50. lappuse.

+ Papildu informaciju par precizitati skatiet vietné garmin.com/ataccuracy.

+ Lai iegutu pilnigaku informaciju par pulkstena valkasanu un kop$anu, dodieties uz vietni www.garmin.com
/fitandcare.

lerices apkope

IEVERIBAI

Izvairieties no triecieniem un asam darbibam, jo ta varat saisinat produkta darbmuazu.
Izvairieties no pogu nospiesanas zem udens.

Nelietojiet ierices tiriSanai asu priekSmetu.

Nekad neskariet skarienekranu ar cietiem vai asiem priekSmetiem, jo tie var izraisit bojajumu.

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.
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Pulkstena tiriSana

/\ 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.

IEVERIBAI

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

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

Pulkstena siksninu maina
Pulksteni var nésat ar 20 mm platam viegli nonemamajam standarta siksninam.
1 Lai nonemtu siksninu, bidiet aizdares atras atvérSanas tapu.

2 levietojiet vienu jaunas siksninas aizdares dalu pulkstent.
3 Bidiet atras atvérSanas tapu un salagojiet aizdari pulkstena pretéja mala.
4 Lai nomainttu citu saiti, atkartojiet 1.—3. darbibu.

Specifikacijas

Akumulatora veids Atkartoti ladejams, iebuvéts litija jonu akumulators
Udens iedarbiba Peldésana, 5 ATM'

Multivides kratuve Lidz 4 GB

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

Uzlades temperatiras diapazons No 0° lidz 45° C (no 32° lidz 113° F)

Eiropas Savienibas (ES) bezvadu frekvence (jauda) 2,4 GHz ar 15,94 dBm maks.
EU SAR vertibas 1,04 W/kg rumpis, 0,41 W/kg kermena locekli

1 lerice iztur spiedienu, kas atbilst 50 m dzilumam. Papildinformaciju skatiet vietné www.garmin.com/waterrating.

90 Informacija par ierici


http://www.garmin.com/fitandcare
http://www.garmin.com/waterrating

Informacija par akumulatoru darbibas laiku

Faktiskais akumulatora darbibas laiks ir atkarigs no tadam pulkstent iespéjotajam funkcijam ka aktivitates
izsekoSana, plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma novérosana, talruna pazinojumi, GPS, ka ar1 pievienotajiem
sensoriem.

RezZims Akumulatora darbibas laiks

Aktivitates reZims ar Tikai GPS Lidz 19 st.
Aktivitates rezZims ar Visas sistemas GPS rezimu Lidz 17 st.
Aktivitates rezims ar Tikai GPS un muzikas atskano- | -
g ’ Lidz 7 st.
Sanu
Aktivitates reZims ar Visas sistémas GPS reZimu un | -

o . Lidz 6,5 st.
muzikas atskano$anu
Aktivitates rezims ar UltraTrac GPS rezims Lidz 25 st.

Viedpulkstena rezims ar aktivitates izsekoSanu,
talruna pazinojumiem un plaukstas locitavas sirds-  Lidz 11 dienam
darbibas ritmu

TraucéjummekléSana

Produkta atjauninajumi

Jusu ierice automatiski parbauda atjauninajumus, kad ir izveidots savienojums ar Bluetooth vai Wi-Fi. Varat
manuali parbaudit atjauninajumus, izmantojot sistémas iestatijumus (Sistémas iestatijumi, 85. lappuse). Sava
datora instaléjiet Garmin Express (garmin.com/express).

Ta nodroS$ina vienkarsu piek|uvi Siem pakalpojumiem Garmin iericém:
+ Programmaturas atjauninajumi
* Produkta registrésana

Garmin Express iestatiSana

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

3 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Papildu informacijas iegusana

+ Dodieties uz vietni support.garmin.com, lai iegitu papildu rokasgramatas, informaciju un programmaturas
atjauninajumus.

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

+ Dodieties uz www.garmin.com/ataccuracy.
ST nav medicinas ierice. Pulsa oksimetrijas funkcija nav pieejama visas valstTs.

Ka atcelt distances pogas nospiesanu?

Aktivitates laika varat nejausi nospiest distances pogu. Vairuma gadijumu ekrana tiek paradits ), un jums bis
dazas sekundes laika, lai atceltu jaunako distanci vai sporta veida izmainas. Distances atsaukSanas funkcija ir
pieejama aktivitatem, kas atbalsta manualas distances, manualas sporta veidu mainas un automatiskas sporta
veidu mainas. Distances atcelSanas funkcija nav pieejama aktivitatém, kas izraisa automatiskas distances,
skréjienus, atputas pauzes vai pauzes, pieméram, sporta nodarbibam, peldésanai baseina un treniniem.
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Aktivitasu izsekoSana
Papildinformaciju par aktivitasu izsekoSanas datu precizitati skatiet vietné garmin.com/ataccuracy.

Mans dienas solu skaits nav redzams
Dienas so|u skaits tiek atiestatits katru nakti pusnakitr.
Ja solu skaita vieta ir redzamas svitrinas, laujiet 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 locttavas.

+ 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
lociSanu vai aplausus.

Solu skaits mana pulksteni un mana Garmin Connect konta neatbilst
Solu skaits jusu Garmin Connect konta tiek atjauninats, kad sinhronizé&jat savu pulksteni.
1 Atlasiet opciju:
+ Sinhronizgjiet savu solu skaitu ar Garmin Express lietotni (Garmin Connect lietoSana datora, 71. lappuse).

Sinhronizéjiet savu solu skaitu ar Garmin Connect lietotni (Datu manuala sinhronizacija ar Garmin Connect,
71. lappuse).

2 Pagaidiet, lidz jusu dati tiek sinhronizéti.
Sinhronizacija var ilgt vairakas mindates.

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

Uzkapto stavu skaits Skiet neprecizs

Pulkstenis izmanto iekSeju barometru, lai méeritu augstuma izmainas, kad jus kapjat pa staviem. Uzkaptais stavs
ir 3 m (10 pédas).

+ Atrodiet mazas barometra atveres talruna aizmuguré uzlades kontaktu tuvuma un iztiriet zonu ap uzlades
kontaktiem.

Ja barometra atveres ir nosprostotas, barometra veiktspéja var bit traucéta. Lai notiritu So zonu, varat
pulksteni noskalot ar tadeni.

Péc tiriSanas Jaujiet pulkstenim pilniba nozdt.
+ Kapjot pa kapném, centieties neturéties pie margam vai izlaist pakapienus.
+ Vejaina vide nosedziet pulksteni ar piedurkni vai jaku, jo spécigas veja brazmas var izraisit nepareizus

radijumus.
Manas intensitates minutes mirgo

Kad veicat fiziskas aktivitates intensitates limeni, lai sasniegtu savu intensitates mindsu merki, intensitates
minUtes mirgo.
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Satelita signalu iegiiSana
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 verstai pret debesim.
2 Pagaidiet, ldz ierice atrod satelitus.
Lai noteiktu satelita signalus, var but nepiecieSamas 30-60 sekundes.

GPS satelita uztverSanas uzlabosana

+ Biezi sinhronizgjiet pulksteni ar savu Garmin kontu:
- Pievienojiet pulksteni datoram, izmantojot ierices USB kabeli un lietotni Garmin Express.
- Sinhronizejiet pulksteni ar lietotni Garmin Connect, izmantojot Bluetooth iesp€&jotu talruni.
> Pievienojiet ierici Garmin kontam, izmantojot Wi-Fi bezvadu tiklu.

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

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

Pulkstena restartéSana
Ja pulkstenis parstaj reagét, to, iespéjams, 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
augsupieladeétu aktivitates datus.

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

2 Atlasiet Sistema > Atiestatit.

3 Atlasiet opciju:

+ Lai visus pulkstena iestatijumus atiestatitu rupnicas nokluséjuma 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.

PIEZIME. ja jums ir iestatits Garmin Pay maks, $T opcija dz&$ maku no pulkstena. Ja jums pulkstent ir
saglabata muzika, St opcija dz€s jusu saglabato muziku.
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Akumulatora darbibas laika maksimizéSana
Lai pagarinatu akumulatora darbibas laiku, var veikt vairakas darbibas.
+ lzslegt muziku.

+ Samaziniet displeja spilgtumu un atspgjojiet Vienmer iesl. displ. ekrana iestatijumu (Ekrana iestatijumu
maina, 86. lappuse).

- Jaudas parvaldnieka iestatiet energijas taupttaja preferences (Jaudas parvaldnieka iestatijumi, 84. lappuse).

« lzsledziet Bluetooth tehnologiju, kad neizmantojat pievienotas funkcijas (Talrupa savienojamibas iespéjas,
66. lappuse).

+ Samaziniet displeja noildzi (Ekrana iestatijumu maipa, 86. lappuse).

+ Partrauciet sirdsdarbibas ritma datu parraidi uz pari savienotajam Garmin iericém (Sirdsdarbibas ritma datu
parraidisana, 48. lappuse).

+ lzslédziet plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma mérijumu rezimu (Plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma
monitora izslégsana, 47. lappuse).

PIEZIME. plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma mérijumu reZimu paredzéts izmantot, lai aprékinatu stipras
intensitates laiku (mindtés) un sadedzinatas kalorijas.

+ lerobezojiet pulkstent paradamos talruna pazinojumus (Pazinojumu parvaldiba, 67. lappuse).
+ lIzslédziet pulsa oksimetra funkciju (Plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma monitora izslégsana, 47. lappuse).
+ Partraucot aktivitati ilgaku laika periodu, izmantojiet opciju Atsakt vélak (Aktivitates beigSana, 5. lappuse).
+ Atlasiet Viedais ierakstiSanas intervals (Sistémas iestatijumi, 85. lappuse).
+ Izmantojiet UltraTrac GPS reZimu savai aktivitatei (Satelita iestatijumi, 84. lappuse).
+ lzmantojiet pulkstena ciparnicu, kas netiek atjauninata katru sekundi.
Pieméram, izmantojiet pulkstena ciparnicu bez otras rokas (Pulkstenpa ciparnicas pielagosana, 15. lappuse).

Mana ierice ir nepareiza valoda

1 Turiet nospiestu UP.

2 Ritiniet saraksta uz leju Iidz peédéjam vienumam un atlasiet to.
3 Atlasiet pirmo vienumu saraksta.

4 Lai atlasitu savu valodu, izmantojiet UP un DOWN.

IzieSana no demonstracijas reZima

Demonstracijas rezima tiek paradits pulkstena funkciju priekSskatijums.
1 Atri astonas reizes nospiediet LIGHT.

2 Atlasiet \/

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.
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Mans talrunis neveido savienojumu ar pulksteni

Ja talrunis neveido savienojumu ar pulksteni, varat izméginat talak noraditos ieteikumus.
+ lzsledziet talruni un pulksteni un vélreiz ieslédziet.

+ lespéjojiet Bluetooth tehnologiju sava talrun.

+ Atjauniniet lietotni Garmin Connect uz jaunako versiju.

+ Nonemiet pulksteni no lietotnes Garmin Connect un Bluetooth iestatijumiem sava talruni, lai meéginatu
atkartot para veidoSanas procesu.

+ Jaiegadajaties jaunu talruni, nonemiet pulksteni no lietotnes Garmin Connect taja talruni, kuru paredzat
parstat lietot.

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

« Talruni atveriet lietotni Garmin Connect un atlasiet ® ® ® > Garmin ierices > Pievienot ierici, lai atvértu para
savienojuma veidoSanas rezimu.

+ Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP un atlasiet Savienojamiba > Talrunis > Izveidot para savienojumu ar
talruni.

Sirdsdarbibas ritms mana pulksteni nav precizs
Papildu informaciju par sirdsdarbibas ritma sensoru skatiet www.garmin.com/heartrate.

Aktivitates temperatiiras radijums nav precizs

Jusu kermena temperatura ietekmé iek$éja temperatiiras sensora temperatdras radijumu. Lai iegUtu
visprecizako temperatiras radijumu, nonemiet pulksteni no plaukstas locitavas un uzgaidiet 20 [idz 30 minutes.

Jus varat arf izmantot izvéles tempe argjo temperaturas sensoru, lai skatitu precizus apkartnes temperaturas
radijumus, valkajot pulksteni.

Vai es varu izmantot savu Bluetooth sensoru ar savu pulksteni?

Pulkstenis ir saderigs ar daziem Bluetooth sensoriem. Pirmo reizi savienojot sensoru ar Garmin pulksteni,
pulkstenim un sensoram ir jaizveido para savienojums. PEc savienojuma pari izveides pulkstenis automatiski
izveidos savienojumu ar sensoru, kad saksiet aktivitati un sensors ir ieslegts un atrodas signala uztversanas
diapazona.
1 Turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet Sensori un piederumi > Pievienot jaunu.
3 Atlasiet opciju:

+ Atlasiet Meklét visus.

Atlasiet sensora veidu.
Izvéles datu laukus jus varat pielagot (Datu ekranu pielagosana, 81. lappuse).

Manas austinas neveido savienojumu ar pulksteni

Ja Bluetooth austinas ieprieks bija savienotas ar talruni, iespéjams, pirms savienojuma veidoSanas ar pulksteni
tas veido savienojumu ar talruni. Varat izméginat talak noraditos ieteikumus.

+ Izslédziet Bluetooth tehnologiju sava talrunt.

Vairak informacijas skatiet talruna Tpasnieka rokasgramata.
+ Kad veidojat savu austinu savienojumu ar pulksteni, esiet 10 m (33 pédu) attaluma no talruna.
+ lzveidojiet austinu para savienojumu ar pulksteni (Bluetooth austinu pievienosana, 63. lappuse).
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Muzika partrauc skanét vai austinas zaudé savienojumu

Kad lietojat Forerunner music pulksteni, kurs ir pievienots Bluetooth austinam, signals ir visspécigakais, ja starp
pulksteni un austinu antenu ir tieSa skata linija.

+ Ja signals plust caur jusu kermeni, signals, iespéjams, var zust, vai austinas var atvienoties.

+ Ja Forerunner music pulksteni nésajat uz kreisas rokas, parliecinieties, ka austinu Bluetooth antena ir pie
kreisas auss.

+ Taka austinas péc modela atskiras, varat meginat valkat pulksteni uz otras plaukstas locitavas.

+ Jaizmantojat metala vai adas pulkstenu siksnas, varat parslégties uz silikona pulkstenu siksnam, lai
uzlabotu signala stiprumu.

Pielikums

Aktivitasu saraksts
Sis aktivitates ir pieejamas jisu Forerunner 165 Series pulkstent.

PIEZIME. noteikti atjauniniet pulkstena programmatru, lai iegltu jaunakas aktivitates (Programmatdras
atjauninasana, izmantojot lietotni Garmin Connect, 70. lappuse, Programmatdaras atjauninasana, izmantojot
Garmin Express, 71. lappuse).

+ Darbibu un lietotnu pielagosana, 13. lappuse
« Aktivitates saksana, 4. lappuse
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Datu lauki

PIEZIME. ne visi datu lauki visiem aktivitagu veidiem ir pieejami. Daziem datu laukiem, lai raditu datus, ir
nepiecieSami saderigi piederumi. Dazi datu lauki pulksteni paradas vairakas kategorijas.
IETEIKUMS. varat ari pielagot datu laukus no pulkstena iestatijumiem Garmin Connect lietotné.

Kadences lauki

Nosaukums ‘ Apraksts

Videja kadence

RitenbraukSana. Vidéjais atrums pasreizéja aktivitate.

Vidéja kadence

SkrieSana. Vid€jais atrums pasreizéja aktivitate.

Pedalu grieSanas atrums

RitenbraukSana. Kloka sviras apgriezienu skaits. Lai Sie dati butu redzami, iericei ir
jabut savienojuma ar kadences ierici.

Kadence

Skrie$ana. Soli minaté (laba un kreisa kaja).

Apla kadence

Ritenbrauksana. Vidéja kadence pasreiz€ja distance.

Apla kadence

SkrieSana. Videja kadence pasreiz€ja distance.

Pedeja apla kadence

Ritenbrauksana. Vidéeja kadence pédeja veiktaja distance.

Pédéja apla kadence

SkrieSana. Vidéja kadence pedéja veiktaja distance.

Kartes

Nosaukums

Pulsa diagramma

Apraksts

Diagramma, kas parada jusu sirdsdarbibas atrumu visas aktivitates laika.

Tempa diagramma

Diagramma, kas parada jlisu tempu visas aktivitates laika.

Jaudas diagramma

Diagramma, kas parada jusu jaudu visas aktivitates laika.

Atruma diagramma

Diagramma, kas parada jisu atrumu visas aktivitates laika.
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Attaluma lauki

Nosaukums ‘ Apraksts

Attalums

Attalums, kuru veicat pasreizéja celina vai aktivitate.

Intervala attalums

Attalums, kuru veicat pasreiz€ja intervala.

Distances garums

Attalums, kuru veicat pasreizéeja distance.

Pedejas distances attalums Attalums, kuru veicat peédéja veiktaja distance.

Ped. kust. att.

Attalums, kuru veicat pédgja veiktaja kustiba.

Kustibas attalums

Attalums, kuru veicat Saja kustiba.

Attaluma lauki

Nosaukums Apraksts

Augstums

Jusu pasreizéjas atrasanas vietas augstums virs juras limena.

Kopéjais kapums

Kop€jais augstuma kapuma attalums kops pedéjas atiestatiSanas.

Kopéjais kritums

Kopé€jais augstuma krituma attalums kop$ pedejas atiestatiSanas.

Gridas lauki

Nosaukums Apraksts

Uzkapto stavu skaits

Kopéjais diena uzkapto stavu skaits.

Nokapto stavu skaits

Kopéjais diena nokapto stavu skaits.

Stavi minute

Minute uzkapto stavu skaits.

Grafisks

Nosaukums Apraksts

Logriku parskatamiba

SkrieSana. Vizualizacijas krasas atspogulo jusu pasreiz€jo solu skaita cikla
diapazonu.

Sask. ar zemi laika mérap.

Vizualizacijas krasas atspogulo laiku, cik ilgi skrienot katra spertaja soli kaja ir
pie zemes, méritu milisekundés.

PacePro meritajs

SkrieSana. Jusu pasreizéjais dalitais temps un mérka dalitais temps.

SPEKA MERAPARATS

Vizualizacijas krasas atspogulo jusu pasreizejo speka zonu.

Trenina ef. méraparats

Pasreizejas aktivitates ietekme uz jisu aerobo un anaerobo spe&ju limeni.

Vertikalo svarstibu méraparats Vizualizacijas krasas atspogulo elastigumu skréjiena laika.

Vert. koeficienta méraparats  Vizualizacijas krasas atspogulo vertikalo svarstibu attiecibu pret sola garumu.
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Sirdsdarbibas ritma lauki

% sirdsdarbibas ritma rezerve

Aeroba trenina efektivitate
Anaeroba trenina efektivitate

Videja sirdsdarbibas frekvence

Vidéja % sirdsdarbibas ritma
rezerve

Vidégjais sirdsdarbibas ritms
%maks.

Sirdsdarbibas ritms

Sirdsdarbibas ritms %maks.

Sirdsdarbibas ritma zona

Intervala vidéjais %SR

Intervala videjais %maks.

Intervala vidéjais sirdsdarbibas
ritms

Intervala maksimalais %SR

Intervala maksimalais %maks.

Intervala maksimalais sirds-
darbibas ritms

Distances % sirdsdarbibas
ritma rezerve

Distances sirdsdarbibas ritms

Distances sirdsdarbibas ritms
%maks.

Pedejas distances %SRR

Procenti no sirdsdarbibas ritma rezerves (maksimalais sirdsdarbibas ritms
minus sirdsdarbibas ritms miera stavokli).

Pasreiz€jas aktivitates ietekme uz jisu aerobo spéju [imeni.
Pasreizejas aktivitates ietekme uz jisu anaerobo speju limeni.
Videjais sirdsdarbibas ritms pasreizéja aktivitate.

Vidgja procentuala vértiba no sirdsdarbibas ritma rezerves (maksimalais
sirdsdarbibas ritms minus sirdsdarbibas ritms miera stavokli) pasreizéja akti-
vitate.

Videja procentuala vertiba no maksimala sirdsdarbibas ritma pasreiz€ja akti-
vitate.

Sirdsdarbibas ritms sirdspukstos minaté (sirdsp./min.). Jasu iericei ir jabat
plaukstas locttavas sirdsdarbibas ritma noteik$anai vai ir jabut savienotai ar
saderigu sirdsdarbibas ritma monitoru.

Procenti no maksimala sirdsdarbibas ritma.

Pasreizgjais jlsu sirdsdarbibas ritma diapazons (no 1 [1dz 5). Nokluséjuma
zonas balstas uz jusu lietotaja profilu un maksimalo sirdsdarbibas ritmu (220
minus jisu vecums).

Vidg&ja procentuala vértiba no sirdsdarbibas ritma rezerves (maksimalais
sirdsdarbibas ritms minus sirdsdarbibas ritms miera stavokli) pasreizéja
peldéjuma intervala.

Videja procentuala vertiba no maksimala sirdsdarbibas ritma pasreizéja
peldéjuma intervala.

Videjais sirdsdarbibas ritms pasreizéja peldéjuma intervala.

Maksimala procentuala vertiba no sirdsdarbibas ritma rezerves (maksima-
lais sirdsdarbibas ritms minus sirdsdarbibas ritms miera stavokli) pasreizégja
peldéjuma intervala.

Maksimala procentuala vertiba no maksimala sirdsdarbibas ritma pasreizeja
peldéjuma intervala.

Maksimalais sirdsdarbibas ritms pasreizéja peldejuma intervala.

Vidgja procentuala vertiba no sirdsdarbibas ritma rezerves (maksimalais
sirdsdarbibas ritms minus sirdsdarbibas ritms miera stavokli) pasreizéja
distance.

Videjais sirdsdarbibas ritms pasreizéja distance.

Vidéja procentuala vértiba no maksimala sirdsdarbibas ritma pasreizéja
distance.

Vidéja procentuala vértiba no sirdsdarbibas ritma rezerves (maksimalais
sirdsdarbibas ritms minus sirdsdarbibas ritms miera stavokli) pedgja veiktaja
distance.
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Nosaukums Apraksts

Pedejas distances sirdsdar- Videjais sirdsdarbibas ritms pedéja veiktaja distance.

bibas ritms
Pedejas distances sirdsdar- Videja procentuala vertiba no maksimala sirdsdarbibas ritma pédeja veiktaja
bibas ritms %maks. distance.
Vidgja procentuala vértiba no sirdsdarbibas ritma rezerves (maksimalais
Péd. kust. %SR sirdsdarbibas ritms minus sirdsdarbibas ritms miera stavokli) pédgja veiktaja
kustiba.
Pédeéjas kustibas SR Vidégjais sirdsdarbibas ritms pedéja veiktaja kustiba.
P kust. SR %maks. VldeJa_procentuaIa vertiba no maksimala sirdsdarbibas ritma pédeja veiktaja
kustiba.
Vidgja procentuala vértiba no sirdsdarbibas ritma rezerves (maksimalais
Kustibas %SR sirdsdarbibas ritms minus sirdsdarbibas ritms miera stavokli) pasreizéja
kustiba.
Kustibas SR Videgjais sirdsdarbibas ritms pasreizéjai kustibai.
Kustibas SR %maks. Vldela_procentuala vertiba no maksimala sirdsdarbibas ritma pasreizéja
kustiba.
Laiks josla Laiks, kas pagajis katra sirdsdarbibas zona.
Garuma lauki
Nosaukums Apraksts
Intervala garums Pasreizeja intervala pabeigto baseina garumu skaits.
Garums Pasreizeja aktivitaté pabeigto baseina garumu skaits.

Pielikums 101



Citi lauki

Nosaukums

Apraksts

Aktivas kalorijas

Aktivitates laika sadedzinatas kalorijas.

Baterijas uzlades limenis

Atlikust akumulatora jauda.

GPS GPS satelita signala stiprums.

Intervali Pasreizeja aktivitaté pabeigto intervalu skaits.

Distances Pasreizéja aktivitateé pabeigto aplu skaits.

Kustibas Pasreizeja aktivitate pabeigto kustibu kopé€jais skaits.

Atk. Atkartojumu skaits fizisko vingrojumu sériju kopa izturibas trenina aktivitates laika.

ElpoSanas intensitate

Jisu elposanas atrums elpas vilcienos minaté (elpas vilc./min.).

Soli Pasreizeja aktivitate veiktais solu skaits.
Stress Jusu pasreiz€jais stresa [imenis.

. . Dienas laiks, pamatojoties uz jusu pasreiz€jo atraSanas vietu un laika iestatijumiem
Dienas laiks

(formats, laika zona, vasaras vai ziemas laiks).

Kopa kalorijas

Kopéjais diena sadedzinato kaloriju daudzums.

Tempa lauki

Nosaukums

|

Vidégjais temps

Apraksts

Vidgjais temps pasreiz€ja aktivitate.

Intervala temps

Videgjais temps pasreiz€ja intervala.

Distances temps

Videjais temps pasreizeja distance.

Pedejas distances temps Vidéjais temps pedeja veiktaja distance.

Pedejas distances temps Videjais temps pedeja veikta baseina garuma.

Péedegjas kustibas temps Vidgjais temps pédeja veiktaja kustiba.

Kustibas temps

Vidgjais temps pasreizeja kustiba.

Temps

Pasreizejais temps.

PacePro lauki

Nosaukums Apraksts

Nakamais dalitais attalums

SkrieSana. Kopé€jais attalums nakamaja intervala.

Nak. dalitais mérka temps

SkrieSana. Mérka temps nakamaja intervala.

Dalits attalums

SkrieSana. Kopgjais attalums pasreizéja intervala.

AtlikuSais dalttais attalums

SkrieSana. Atlikusais attalums pasreizéja intervala.

Dalits temps

SkrieSana. Temps pasreiz€ja intervala.

Dalits méerka temps

SkrieSana. Mérka temps pasreizéja intervala.
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Jaudas lauki

Nosaukums Apraksts

Videja jauda

Videja speka atdeve pasreizeja aktivitate.

Distances jauda

Vidéja spéka atdeve pasreizéja distance.

Jauda

Pasreizeja speka atdeve vatos.

Spéka zona

Pasreizéeja izejas jauda, pamatojoties uz jusu konfigurétajam jaudas zonam.

Atputas lauki

Nosaukums Apraksts

Atkartot

Taimeris pédéjam intervalam plus pasreizéjai atpitai (peldésana baseina).

Restartéet taimeri

Taimeris pasreizéjai atputai (peldéSana baseina).

Skriesanas dinamika

Nosaukums

Apraksts

Videjais saskares ar zemi laiks

Videjais saskares ar zemi laiks pasreizéja aktivitate.

Vidéjais sola garums

Vidéjais sola garums pasreizeja nodarbiba.

Vidégjas vertikalas svarstibas

Videjais vertikalo svarstibu daudzums pasreizéja aktivitate.

Videjais vertikalais koeficients

Vidéja vertikalo svarstibu attieciba pret sola garumu pasreizéja nodarbiba.

Saskares ar zemi laiks

Laiks, cik ilgi skrienot katra spertaja soli kaja ir pie zemes. Saskares ar zemi
laiks netiek aprékinats ieSanas gadijuma.

Dist. saskares ar zemi laiks

Videjais saskares ar zemi laiks pasreizéja distance.

Distances sola garums

Vidéjais sola garums pasreizéja distance.

Distances vertikalas svarstibas

Vidgjais vertikalo svarstibu daudzums pasreizéja distance.

Dist. vert. koeficients

Videja vertikalo svarstibu attieciba pret sola garumu pasreizéja distance.

Sola garums

Jusu sola garums no viena sola lidz nakamajam, mérits metros.

Vertikalas svarstibas

Elastigums skréjiena laika. Kermena vertikala kustiba, mérita katram solim
centimetros.

Vertikalais koeficients

Vertikalo svarstibu attieciba pret sola garumu.
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Atruma lauki

Nosaukums ‘ Apraksts

Videjais kustibas atrums  Vidgjais kustibas atrums pasreiz€éja aktivitate.

Vidégjais visparéjais atrums  Vidéjais atrums pasreiz€ja aktivitate, ietverot gan kustibas, gan apturétu atrumu.

Videjais atrums Videjais atrums pasreiz€ja aktivitate.

Atrums distancé Videjais atrums pasreiz€ja distance.

Pedejas distances atrums  Vidégjais atrums pedéja pabeigta aplr.

Pedejas kustibas atrums | Vidgjais atrums péedéja pabeigta kustiba.

Maks. atrums Lielakais atrums pasreizeja aktivitate.

Kustibas atrums Vid€jais atrums pasreizéja kustiba.

Atrums Pasreizejais kustibas atrums.

Atruma diagramma Vizualizacijas diagramma atspogulo jusu pasreizejo atrumu.
Vezienu lauki

Nosaukums Apraksts

Videjais attalums uz vezienu | Peldésana. Videjais veéziena laika veiktais attalums pasreizeja aktivitate.

Vidéjais vézienu atrums Vidgjais vézienu skaits mindté (véz./min.) pasreizéjas aktivitates laika.

Vidéji vézieni uz garumu Vidgjais vézienu skaits uz baseina garumu pasreizéja aktivitate.

Intervala vézieni uz garumu Videjais vézienu skaits uz baseina garumu pasreizéja intervala.

Intervala véziena veids Pasreiz€jais vezienu veids intervala.

Distances attalums uz vézienu Peldésana. Vidégjais véziena laika veiktais attalums pasreiz€ja distance.

Distances véezienu atrums Peldeésana. Vidgjais vézienu skaits mindté (véz./min.) pasreizgja distance.

Vézieni distance Peldésana. Kopégjais vezienu skaits pasreizéja distance.

Pédéjas dist. att. uz vézienu  Peldésana. Vid€jais veziena laika veiktais attalums pedéja pabeigta distance.

Ped. distances vez. atr. Peldésana. Vidgjais vézienu skaits minaté (véz./min.) pedgja veiktaja distance.
Pédejas distances vézieni Peldesana. Kopgjais veézienu skaits pedeja veiktaja distance.
Pédéja attaluma vézieni Kopéjais vézienu skaits pedeja veikta baseina garuma.

Péedeja attaluma véziena veids Veézienu veids, kas izmantots pédéja veikta baseina garuma.

Vézienu atrums Peldésana. Vézienu skaits mindté (véz./min.).

Vezieni Peldesana. Kopégjais veézienu skaits pasreizéeja aktivitate.
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Swolf lauki

Nosaukums

Apraksts

Videjais Swolf

Videjais Swolf rezultats pasreizeja aktivitate. Swolf rezultats ir viena garuma laika
summa plus vézienu skaits Sim garumam (Peldésanas terminologija, 9. lappuse).
Peldot atklatos tdenos, Swolf rezultata aprekinaSanai izmanto 25 metrus.

Intervala Swolf

Vidégjais Swolf rezultats pasreizéja intervala.

Distance Swolf

Swolf rezultats pasreizéja distance.

Pedejas distances Swolf

Swolf rezultats pedeja pabeigta distance.

Pédeja attaluma Swolf

Swolf rezultats pedeja veikta baseina garuma.

Temperatiras lauki

Nosaukums

Apraksts

Ne vairak ka 24 stundas

Maksimala pedéjas 24 stundas registréta temperatira, kas iegita no saderiga
temperatiras sensora.

Vismaz 24 stundas

Minimala pedgjas 24 stundas registréta temperatira, kas ieglita no saderiga tempe-
ratlras sensora.

Temperatura

Gaisa temperatura. Jusu kermena temperatira ietekmé temperatiras sensoru. Jus
varat izveidot tempe sensora para savienojumu ar savu ierici, lai iegtu precizu
temperatiras datu pastavigu avotu.

Taimera lauki

Nosaukums

Apraksts

Vidégjais distances laiks

Videjais distances laiks pasreizéja aktivitate.

Videjais kustibas laiks

Videjais kustibas laiks pasreizeja aktivitate.

Vidgjais pozas laiks

Vidgjais pozas laiks pasreiz€ja aktivitate.

Pagajusais laiks

Kopéjais ierakstitais laiks. Pieméram, ja ieslédzat taimeri un skrienat 10
minutes, péc tam apturat taimeri uz 5 minatém, péc tam ieslédzat taimeri un
skrienat 20 minutes, jusu pagajusais laiks ir 35 minGtes.

Apléstais finisa laiks

Pasreizéjas aktivitates apléstais finisa laiks.

Intervala laiks

Hronometra laiks pasreiz€ja intervala.

Distances laiks

Hronometra laiks pasreizéja distance.

Pédegjas distances laiks

Hronometra laiks pedéja veiktaja distanceé.

Pedejas kustibas laiks

Hronometra laiks pedeja veiktaja kustiba.

Pedejas pozas laiks

Hronometra laiks pédéja veiktaja poza.

Kustibas laiks

Hronometra laiks pasreizéeja kustiba.

Kustibas laiks

Kopéjais kustibas laiks pasreizéja aktivitate.

Kopuma prieksa/aiz muguras Kopéjais laiks, kas parsniedz mérka tempu vai atpaliek no ta.

Pozas laiks

Hronometra laiks pasreizéjai pozai.
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Nosaukums Apraksts

Izturibas trenina aktivitates laika ir pasreizéja fizisko vingrojumu sériju kopa

el pavadita laika daudzums.

Apturéts laiks Kopé€jais apturétais laiks pasSreizeja aktivitate.

Peldejuma laiks Peldejuma laiks pasreiz€jai aktivitatei, neietverot atputas laiku.

Taimeris Aktivitates taimera pasreizéjais laiks.

Fizisko vingrojumu seérijas lauki

Veicamie atkartojumi Fizisko vingrojumu sérijas laika atlikusie atkartojumi.
Sola ilgums Trenina posma atlikusais laiks vai attalums.

Solu temps Pasreizéjais temps fizisko vingrojumu sérijas solr.
Solu atrums Pasreiz€jais atrums fizisko vingrojumu sérijas solr.
Sola laiks Laiks, kas pagajis fizisko vingrojumu sérijas solim.

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 43,4 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 <35,6 <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 38 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

Izmantojot ritenbrauksanai, atruma sensors automatiski nosaka ritena izmeéru. Ja nepiecieSams, varat manuali
ievadit ritenu apkartmeéru atruma sensora iestatijumos.

Riepas izmeérs ritenbrauksanai ir atzZiméts uz abam riepas pusém. Ritena apkartmeéru varat izmeérit vai noteikt,
izmantot kadu no interneta pieejamajiem kalkulatoriem.


http://www.CooperInstitute.org
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