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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.

Darba saksana

Izmantojot pulksteni pirmo reizi, jums ir jaizpilda Sis darbibas, lai iestatitu ierici un iepazitos ar pamata
funkcijam.

1 Turiet nospiestu CTRL, lai ieslégtu pulksteni (Pogas, 1. lappuse).

2 Lai veiktu sakotngjo iestatiSanu, izpildiet ekrana redzamas instrukcijas.

Sakotnéjas iestatiSanas laika varat savienot talruni pari ar pulksteni, lai sanemtu pazinojumus, sinhronizétus
savas aktivitates un veiktu citas darbibas (Talruna para savienojuma izveidosana, 48. lappuse).

3 Uzladgjiet pulksteni (Pulkstena uzlade, 71. lappuse).
4 Meklgjiet programmatiras atjauninajumus (Sistémas iestatijumi, 68. lappuse).

Lai nodrosinatu labako pieredzi, programmatdra iericé ir regulari jaatjaunina. Programmatiras atjauninajumi
nodroSina izmainas un privatuma, funkciju un darbibas uzlabojumus.

5 Saciet aktivitati (Aktivitates saksana, 3. lappuse).

Pogas
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+ Nospiediet, lai ieslegtu ierici.
@ + Nospiediet, lai izgaismotu ekranu.

- Divreiz atri nospiediet, lai ieslégtu vai izslégtu signallampinu (Signallampipas ekrana izmantosana,
LIGHT  37.lappuse).
CTRL - Divas sekundes turiet nospiestu, lai skatitu vadibas izvélni (Vadiba, 34. lappuse).

+ Piecas sekundes turiet nospiestu, lai pieprasitu palidzibu (Palidzibas pieprasiSana, 59. lappuse).

@ + Nospiediet, lai ritinatu pa parskatu kopu un izvélném.
UP + Pulkstena ciparnica nospiediet, lai pieklutu galvenajai izvélnei.
MENU Turiet, lai piek|utu kontekstualajai izvélnei, ja ta ir pieejama attiecigaja lietotaja saskarnes dala.

@ - Nospiediet, lai ritinatu pa parskatu kopu un izvélném (Parskatu skatisana, 31. lappuse).
DOWN . Turiet nospiestu, lai skatitu altimetra, barometra un kompasa (ABC) ekranu.

ABC
+ Nospiediet, lai izvelétos opciju izvelne.
+ Pulkstena ciparnica nospiediet, lai atvértu lietotnu un aktivitasu izvélni (Aktivitates un lietotnes,

@ 2. lappuse).

gps ° Nospiediet, lai skatitu aktivitasu sarakstu un saktu vai apturétu aktivitati (Aktivitates saksana,
3. lappuse).
+ Turiet nospiestu, lai skatitu GPS koordinatas un saglabatu savu atrasanas vietu.

@ + Nospiediet, lai atgrieztos ieprieksS€ja ekrana.

« Aktivitates laika nospiediet, lai ierakstitu distanci, atplstos vai parietu uz nakamo fizisko vingrojumu
BACK  sérijas soli.
SET - Turiet nospiestu, lai skatitu pulkstena izvélni (Pulksteni, 22. lappuse).

Pulkstena ciparnicas pielagosana

Jus varat pielagot pulkstena ciparnicas informaciju un izskatu vai aktivizét instalétu Connect IQ" pulkstena
ciparnicu (Connect IQ funkcijas, 52. lappuse).

Pulkstena ciparnica turiet nospiestu MENU.

Atlasiet Pulkstena ciparnica.

Atlasiet UP vai DOWN, lai priek$skatitu pulkstena ciparnicu opcijas.
Atlasiet Pievienot, lai izveidotu pielagotu pulkstena ciparnicu.

Ritiniet l1dz pulkstena ciparnicai un nospiediet GPS.

Atlasiet opciju:

+ Lai aktivizétu pulkstena ciparnicu, atlasiet Piemerot.

+ Lai pielagotu datus, kas ir redzami pulkstena ciparnica, atlasiet Dati.
+ Lai pielagotu pulkstena ciparnicas fona krasu, nospiediet Krasa.

Ul A WN =

Aktivitates un lietotnes

Jasu pulksteni var izmantot iekStelpu, arpustelpu, atlétikas un fitnesa aktivitatém. Sakot aktivitati, pulkstenis
parada un registré sensora datus. Varat izveidot pielagotas darbibas vai jaunas darbibas, pamatojoties uz
nokluséjuma darbibam (Pielagotas aktivitates izveide, 19. lappuse). Kad esat pabeidzis savas aktivitates, varat
tas saglabat un kopigot ar Garmin Connect” kopienu.

Jus varat ari pievienot Connect 1Q aktivitates un lietotnes savam pulkstenim, izmantojot Connect IQ lietotni
(Connect IQ funkcijas, 52. lappuse).

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

2 Aktivitates un lietotnes


http://garmin.com/ataccuracy
http://garmin.com/ataccuracy

Aktivitasu un lietotnu saraksts

Pulkstena ciparnica nospiediet GPS un nospiediet DOWN, lai ritinatu aktivitasu un lietotnu sarakstu. Jisu
iecienttako aktivitasu saraksts tiek paradits saraksta augSpusé (Darbibu un lietotpu pielagosana, 17. lappuse).

PIEZIME. dazas aktivitates ir iek|lautas vairak neka viena kategorija.

Kategorijas

Arpus telpam

Aktivitates

Jasana, KapsSana, Ekspedicija, Zveja, Pargajiens, Jasana, Medibas, leSana

Skrejcelin$ telpa, SkrieSana, Skréjiens pa celinu, Kalnu skrejiens, Skrejcels, Virtuals

SkrieSana .
skrejiens
Ritenbraukiana Velosipéds, Turp/atp.velo, Ritenbrauksana telpa, Apskate ar velosipédu, BMX, Velokross,
’ eBike, eMTB, Grants velosipéds, Kalnu ritenbraukSana, Sosejas velosipéds
Peldesana Atklati adeni, Peldésana baseina
_ Kardioslodze, Kombinétais trenazieris, Kapsana pa kapném, HIIT, Pilates, AiréSana telp3,
Sporta zale

Stepers, Izturiba, Joga

Ziemas sporta veidi

SlidoSana, SlépoSana, BraukSana ar sniega déli, Sniega inventars, Kl. dist. slép.,
Sleposana slidsolt

Udens sporta veidi

Laiva, Kajaks, Airéana, SUP, Udens slaloms

Komandu sports

Amerikanu futbols, Beisbols, Basketbols, Krikets, Lauka hokejs, Ledus hokejs, Lakross,
Regbijs, Futbols, Softbols, Volejbols, Ultimate d.

Rakesu sporta veidi

Badmintons, Padel teniss, Piklbols, Teniss uz platformas, Raketbols, Skvoss, Galda
teniss, Teniss

Cits Elposanas tehnika, Navigét, Cits, Veikliba, Sekot man
ABC, Laukuma apréekinasana, Parraidit SR, Kalendars, Garmin Share, Health Snapshot”,
Lietotnes Veésture, Messenger, Méness faze, Muzikas parvaldiba, Pazinojumi, Demonstrét marsr. p.,

Pulse Ox, Atsauces punkts, Saglabata, lestatijumi, SAULLEK.,SAULR., Plidmainas, Laikap-
stakli, Vingr. sérijas

Aktivitates saksana
Sakot aktivitati, GPS ieslédzas automatiski (ja nepiecieSams).
1 Pulkstena ciparnica nospiediet GPS.

2 Jadiir pirma reize, kad sakat aktivitati, atziméjiet izvéles ratinu blakus katrai aktivitatei, lai to pievienotu
izlasei, un atlasiet Pabeigts.

3 Atlasiet opciju:

+ Atlasiet aktivitati no savas izlases.
- Atlasiet g@ un paplasinataja aktivitasu saraksta atlasiet aktivitati.

4 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).

5 Nospiediet GPS, lai palaistu aktivitates taimeri.
Pulkstenis registré aktivitates datus tikai laika, kad aktivitates taimeris darbojas.
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Padomi aktivitasu registresanai
+ Pirms aktivitates saksanas uzladgjiet pulksteni (Pulkstena uzlade, 71. lappuse).

+ Nospiediet SET, lai ierakstitu distances, saktu jaunu vingrojumu kopu vai pozu vai parietu uz nakamo fizisko
vingrojumu sérijas posmu.
+ Nospiediet UP vai DOWN, lai skatitu papildu datu ekranus.

+ Turiet MENU un atlasiet Jaudas reZims, lai izmantotu jaudas reZimu un paildzinatu akumulatora darbibas
laiku (Barosanas reZimu pielagosana, 67. lappuse).

Aktivitates beigSana
1 Nospiediet GPS.
2 Atlasiet opciju:
+ Lai atsaktu aktivitati, atlasiet Turpinat.
+ Lai saglabatu aktivitati un skatitu detalizétu informaciju, atlasiet Saglabat, nospiediet GPS un atlasiet
opciju.
+ Lai aizturétu aktivitati un véelak to atsaktu, atlasiet Atsakt velak.
+ Lai atzimétu distanci, atlasiet Aplis.
Varat atlasrt O lai atteiktos no distances noteiktam darbibam.

+ 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.

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

Aktivitates briva daba

Lietotnes Expedition palaisana
Jus varat izmantot aktivitati Ekspedicija, lai pagarinatu baterijas lietoSanas laiku, kameér ierakstat vairaku dienu
aktivitati.
1 Pulkstena ciparnica nospiediet GPS.
2 Atlasiet Ekspedicija.
3 Nospiediet GPS, lai palaistu aktivitates taimeri.
lerice pariet zemas jaudas rezima un vac GPS cela punktus reizi stunda. Lai maksimali palielinatu baterijas
lietoSanas laiku, ierice izsledz visus sensorus un piederumus, tostarp savienojumu ar jasu viedtalruni.
Marsruta punkta manuala ierakstiSana

Aktivitates laika marsruta punkti tiek ierakstiti automatiski, pamatojoties uz atlasito ierakstiSanas intervalu.
Jebkura laika varat manuali ierakstit marsruta punktu.

1 Ekspedicijas laika nospiediet GPS.
2 Atlasiet Pievienot punktu.
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Trases punktu skatiSana

1 Ekspedicijas laika nospiediet GPS.
2 Atlasiet Skatit punktus.

3 Atlasiet trases punktu no saraksta.
4 Atlasiet opciju:

Lai saktu navigésanu uz atlasTto trases punktu, atlasiet Doties uz.
Lai skatitu detalizétu informaciju par trases punktu, atlasiet Detalas.

Dosanas makskeréet

1 Pulkstena ciparnica nospiediet GPS.
2 Atlasiet Zveja.

3 Nospiediet GPS > Sakt zivju taimeri.
4 Nospiediet GPS un atlasiet opciju:

Lai pievienotu lomu savam zivju skaitam un saglabatu atraganas vietu, atlasiet Registrét lomu.

Lai saglabatu savu pasreiz€jo atraSanas vietu, atlasiet Saglabat atr. vietu.

Lai iestatitu aktivitates intervala taimeri, beigu laiku vai beigu laika atgadinajumu, atlasiet Zivju taimeri.
Lai parvietotos atpakal uz darbibas sakuma punktu, atlasiet Atgriezties sakuma un atlasiet opciju.

Lai skatitu savas saglabatas atrasanas vietas, atlasiet Saglab. atr. vietas.

Lai virzitos uz galamerki, atlasiet Navigacija un atlasiet opciju.

Lai redigétu aktivitates iestatijumus, atlasiet lestatijumi un atlasiet opciju (Aktivitasu un lietotpu
iestatijumi, 19. lappuse).

5 Kad pabeidzat savu aktivitati, nospiediet GPS un atlasiet Beigt zivju taimeri.

Dosanas medibas

Varat saglabat medibam atbilstosas atrasanas vietas un skatit saglabato atrasanas vietu karti. Medibu laika
ierice izmanto GNSS rezimu, kas ietaupa akumulatora darbibas laiku.

1 Pulkstena ciparnica nospiediet GPS.

2 Atlasiet Medibas.

3 Nospiediet GPS un atlasiet Sakt medibas.
4 Nospiediet GPS un atlasiet opciju:

Lai navigétu atpaka| uz aktivitates sakuma punktu, atlasiet Atgriezties sakuma un atlasiet opciju.
Lai saglabatu savu pasreiz€jo atraSanas vietu, atlasiet Saglabat atr. vietu.

Lai skatitu $is medibu aktivitates laika saglabatas atrasanas vietas, atlasiet Medibu vietas.

Lai skatitu visas ieprieks saglabatas atrasanas vietas, atlasiet Saglab. atr. vietas.

Lai navigétu uz galamérki, atlasiet Navigacija un atlasiet opciju.

Lai redigétu aktivitates iestatijumus, atlasiet lestatijumi un atlasiet opciju (Aktivitasu un lietotpu
iestatijumi, 19. lappuse).

5 Kad pabeidzat medibas, nospiediet GPS un atlasiet Beigt medibas.
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Skriesana

Dodoties skrejiena pa celinu
Pirms dodaties skréejiena 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 GPS.

Atlasiet Skrejiens pa celinu.

Pagaidiet, lidz pulkstenis atrod satelitus.

Ja skrienat pa 1. celinu, izlaidiet darbibas idz 11. darbibai.
Nospiediet MENU.

Atlasiet aktivitates iestatijumus.

Atlasiet Celina numurs.

9 Atlasiet celina numuru.

10 Lai atgrieztos pie aktivitates taimera, divas reizes nospiediet BACK.
11 Nospiediet GPS.

12 Skrieniet pa celinu.

13 Kad pabeidzat aktivitati, nospiediet GPS un atlasiet Saglabat.

Skrejiena pa celinu ierakstiSana

+ Pirms skréjiena pa skrejcelinu uzsakSanas pagaidiet, kameér pulkstenis iegUst satelita signalus.

+ Kad pirmo reizi skrienat pa nepazistamu celinu, noskrieniet vismaz Cetrus ap|us, 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.

O NGOG A WN =

Dodoties virtuala skrejiena

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

Pulkstena ciparnica nospiediet GPS.

Atlasiet Virtuals skréejiens.

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 GPS, lai palaistu aktivitates taimeri.

Kad pabeidzat aktivitati, nospiediet GPS un atlasiet Saglabat.

UGl A WDN =
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Trenaziera attaluma kalibresana

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

1 Saciet trenaziera aktivitati (Aktivitates saksana, 3. lappuse).
2 Skrieniet uz trenaziera, lidz pulkstenis ir ierakstijusi vismaz 2,4 km (1,5 jadzi).
3 Kad aktivitate ir pabeigta, nospiediet GPS, lai apturétu aktivitates taimeri.
4 Atlasiet opciju:
+ Lai kalibretu trenaziera attalumu pirmo reizi, atlasiet Saglabat.
lerice aicinas jus pabeigt trenaziera kalibresanu.
+ Lai manuali kalibrétu trenaZiera attalumu péc pirmreizéjas kalibréSanas, atlasiet Kalibréet un saglabat >

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

Peldesana

[13%3:1:7]

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

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

Peldésanas terminologija

Garumes: viens peldéjums baseina garuma.

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

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

Swolf: swolf rezultats ir viena baseina garuma laika summa plus vézienu skaits Sim garumam. Pieméram, 30
sekundes plus 15 vézieni ir Swolf rezultats 45. Atklatos udenos Swolf tiek rekinats uz 25 metriem.. Swolf ir
peldésanas efektivitates mérijjums, kura, tapat ka golfa, labaks ir zemaks rezultats.

Vezienu veidi
Vézienu veidus var noteikt tikai peldbaseina. Jusu vézienu veids tiek noteikts celina beigas. Vézienu veidi ir

redzami jusu peldéSanas vésturé un jusu Garmin Connect konta. Vezienu veidu varat atlasit ari ka pielagotu
datu lauku (Datu ekranu pielagosana, 18. lappuse).

Bezmak. Brivais stils
Atpakal PeldéSana uz muguras
Kratis Brass

Vingrojumi rokam Taurinstils
Jaukts Vairaki vézienu veidi celina laika

Izmanto vingrinajumu registrésanu (Trenins, izmantojot vingrinasanas Zurnalu,

Vingringjums 8. lappuse)

Aktivitates un lietotnes 7



Padomi peldesanas aktivitatem
+ Nospiediet SET, lai, peldot atklatos tdenos, ierakstitu intervalu.

+ Pirms sakat peldéSanas 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 MENU, 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 SET, lai ierakstitu atpitu peldésanas baseina laika (Automatiska atpdta un manuala atpdta,
8. 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 registrésanas
funkcija (Trenins, izmantojot vingrinasanas Zurnalu, 8. lappuse).

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

Automatiska atputas funkcija ir pieejama tikai peldésanai baseina. Pulkstenis automatiski nosaka, kad

jUs atpUsSaties, 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. Automatisko atpitas funkciju jus varat ieslégt aktivitates opcijas (Aktivitasu un lietotpu iestatijumi,
19. lappuse).

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

Peldésanas aktivitates laika baseina vai atklata ddent varat manuali atzimét atpdtas intervalu, nospiezot SET.

Trenins, 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 SET, lai palaistu vingrinasanas taimeri.
3 Kad esat pabeidzis vingrinasanas intervalu, nospiediet SET.

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 SET.
+ Lai saktu peldesanas intervalu, atlasiet UP vai DOWN, lai atgrieztos peldésanas trenina ekrana.
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Sporta zales aktivitates

Pulksteni var izmantot treniniem iekStelpas, pieméram, skrieSanai pa iekstelpu celinu vai izmantojot stacionaru
velosipédu vai telpu trenazieri. lekstelpu aktivitatem GPS ir izslégts (Aktivitasu un lietotnu iestatijumi,
19. lappuse).

Skrienot vai staigajot ar izslegtu GPS, atrums un attalums tiek aprékinati, izmantojot pulkstent esoso
akselerometru. Akselerometrs kalibrésanu veic pats. Atruma un attaluma datu precizitate uzlabojas péc daziem
skréjieniem vai pastaigam briva daba, ja tiek izmantota GPS sistéma.

IETEIKUMS. turéSanas pie slidosa celina trenaziera margam pazemina precizitati.

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

Speka trenina aktivitates registrésana

JUs varat registrét piegajienus spéka trenina aktivitates laika. Piegajiens ir vienas kustibas vairaki atkartojumi.
1 Pulkstena ciparnica nospiediet GPS.

2 Atlasiet Izturiba.

3 Atlasiet fizisko vingrojumu sériju (No Garmin Connect lejupieladétas fizisko vingrojumu sérijas izpilde,
13. lappuse).

Atlasiet Detalas, lai skatitu fizisko vingrojumu sérijas posmu sarakstu (izvéles).

Atlasiet \/

Nospiediet GPS un atlasiet Sakt vingr. sériju, lai palaistu piegajiena taimeri.

Saciet pirmo piegajienu.

Pulkstenis skaita atkartojumus. Atkartojumu skaits paradas, kad esat izpildijis vismaz Cetrus atkartojumus.

IETEIKUMS. katram piegajienam pulkstenis var skaitit tikai vienas kustibas atkartojumus. Kad vélaties mainit
kustibas, beidziet piegajienu un saciet jaunu.
8 Nospiediet SET, lai pabeigtu piegajienu un parietu pie nakama vingrojuma, ja tads ir.
Pulkstenis parada atkartojumu kopé€jo skaitu Saja piegajiena. Péc dazam sekundém paradas atputas
taimeris.
9 Ja nepiecieSsams, nospiediet UP vai DOWN, lai redigétu atkartojumu skaitu.
IETEIKUMS. jUs varat ari pievienot svaru, kas izmantots Sim piegajienam.
10 Péc atpitas nospiediet SET, lai saktu nakamo piegajienu.
11 Atkartojiet to katram spéka trenina piegajienam, lidz aktivitate ir pabeigta.
12 Péc pedeja piegajiena nospiediet GPS un atlasiet Beigt vingr. sériju, lai apturétu piegajiena taimeri.
13 Atlasiet Saglabat.
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HIIT aktivitates ierakstiSana
Jis varat izmantot specialus taimerus, lai ierakstitu augstas intensitates intervala trenina (HIIT) aktivitati.
1 Pulkstena ciparnica nospiediet GPS.
2 Atlasiet HIIT.
3 Atlasiet opciju:
+ Atlasiet Bezmaksas, lai ierakstitu brivu, nestrukturétu HIIT aktivitati.
+ Atlasiet HIIT taimeri > AMRAP, lai iestatitaja laikposma ierakstitu iespéjami daudz posmu.
« Atlasiet HIIT taimeri > EMOM, lai katru minGti minutes laika ierakstitu iestatrto kustibu skaitu.

+ Atlasiet HIIT taimeri > Tabata, lai 20 sekunzu maksimalas piepdules intervalus mainttu ar 10 sekundém
atputas.

+ Atlasiet HIIT taimeri > Pielagots, lai iestatitu savu kustibu laiku, atputas laiku, kustibu skaitu un posmu
skaitu.

+ Atlasiet Vingr. seérijas, lai ievérotu saglabato vingrojumu sériju.
4 Javajadzigs, izpildiet ekrana redzamos noradijumus.
Nospiediet GPS, lai saktu pirmo posmu.
Pulkstenis rada atpakalskaitiSanas taimeri un jusu pasreizéjo pulsu.
Ja nepiecieSams, nospiediet SET, lai manuali parietu uz nakamo posmu vai atpatu.
Kad aktivitate ir pabeigta, nospiediet GPS, lai apturéetu aktivitates taimeri.
Atlasiet Saglabat.

a

0 N O

Ziemas sporta veidi

Nobraucienu skatiSana

Izmantojot automatiskas palaiSanas funkciju, pulkstenis ieraksta informaciju par katru nobraucienu no kalna ar
slépém vai sniega déli. ST funkcija péc noklus€juma tiek ieslégta braucienam no kalna ar slépém vai sniega déli.
Tas automatiski registré jaunus slépo$anas nobraucienus, kad sakat doties lejup pa kalnu.

1 Saciet nobrauciena ar slépeém vai sniega deli aktivitati.

2 Turiet nospiestu MENU.

3 Atlasiet Skatit skréejienus.

4 Nospiediet UP un DOWN, lai skatitu sava ped€ja un pasreiz€ja nobrauciena un kopé&jo nobraucienu
informaciju.
Nobraucienu ekrani ietver laiku, veikto attalumu, maksimalais atrums, vidé€jais atrums un kopé€jais kritums.

Citas aktivitates un lietotnes

Lecienmeistars

Funkcija Lecienmeistars ir paredzéta vienigi pieredzéjusu izpletnlécéju lietoSanai. Funkciju Lécienmeistars
nedrikst izmantot ka primaro izpletnlékSanas altimetru. Ja netiek ievadita pareiza ar |€cienu saistita informacija,
Ieciens ar izpletni var radit smagas traumas vai pat izraisit navi.

Funkcija LEcienmeistars seko militaram noradém liela augstuma izlaiSanas punkta (HARP) aprékinasanai. lerice
automatiski nosaka, kad jis izlecat, lai saktu navigét vélama piezemésanas punkta (DIP) virziena, izmantojot
barometru un elektronisko kompasu.
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Lecienu veidi

Lecienmeistara funkcija lauj iestatit Ieciena veidu uz vienu no trim veidiem: HAHO, HALO vai statisks. Atlasitais
Ieciena veids nosaka, kada papildu iestatiSanas informacija ir nepiecieSama. Visiem Iécienu veidiem kritiena
augstumi un atvérS§anas augstumi tiek mériti pedas virs zemes limena (AGL).

HAHO: liela augstuma augsta atveérsana. Lécienmeistars lec no |oti liela augstuma un atver izpletni liela
augstuma. Jums jaiestata DIP un kritiena augstums vismaz 1000 pédu. Tiek pienemts, ka kritiena augstums
ir tads pats ka atvérsanas augstums. Kopé€jas vértibas kritiena augstumam diapazona no 12 000 lidz 24 000
peédam AGL.

HALO: liela augstuma zema atvérsana. Lécienmeistars lec no |oti liela augstuma un atver izpletni zema
augstuma. NepiecieS8ama informacija ir tada pati ka HAHO Iéciena veidam, plus atvérSanas augstums.
AtverSanas augstums nedrikst but lielaks par kritiena augstumu. Kopéjas véertibas atvérsanas augstuma
diapazonam ir no 2000 [idz 6000 pédam AGL.

Statisks: tiek pienemts, ka véja atrums un virziens I€ciena laika ir nemainigs. Kritiena augstumam jabut vismaz
vismaz 1000 pédu.

Leciena informacijas ievadiSana

1 Nospiediet GPS.

2 Atlasiet LekSana ar izpletni.

3 Atlasiet leciena veidu (Lécienu veidi, 11. lappuse).

4 Laiievaditu leciena informaciju, veiciet vienu vai vairakas darbibas:
+ Atlasiet DIP, lai iestatitu cela punktu vélamajai nosésanas vietai.

- Atlasiet Augstuma kritums, lai iestatitu kritiena augstumu AGL (p&das), kad Iécienmeistars pamet
lidaparatu.

+ Atlasiet Atvert alternativuy, lai iestatitu atvérsanas augstumu AGL (pédas), kad Iécienmeistars atver
izpletni.

+ Atlasiet Uz prieksu caur, lai iestatitu nobraukto horizontalo attalumu (metros) lidaparata atruma dél.

+ Atlasiet Kurss uz HARP, lai iestatitu nobraukto virzienu (grados) lidaparata atruma dé|.

- Atlasiet Vgjs, lai iestatitu v&ja atrumu (mezglos) un virzienu (grados).

+ Atlasiet Pastavigs, lai precizétu informaciju par planoto I€cienu. Atkariba no Iéciena veida, jUs varat atlast
Maks. procenti, DroSibas faktors, K-Atvert, K-Brivs kritiens vai K-Statisks un ievadit papildus informaciju
(Pastavigie iestatijumi, 12. lappuse).

+ Atlasiet Automatiski pariet uz DIP, lai péc Ieciena automatiski iesp&jotu navigaciju uz DIP.
+ Atlasiet Doties uz HARP, lai saktu navigaciju uz HARP.

Veja informacijas ievadiSana HAHO un HALO lecieniem

Nospiediet GPS.

Atlasiet LekSana ar izpletni.

Atlasiet |eciena veidu (Lécienu veidi, 11. lappuse).

Atlasiet Vejs > Pievienot.

Atlasiet augstumu.

levadiet veja atrumu mezglos un atlasiet Pabeigts.

levadiet véja virzienu grados un atlasiet Pabeigts.

Véja vertiba tiek pievienota sarakstam. Aprekinos tiek izmantotas tikai saraksta iek|autas veja vértibas.
8 Atkartojiet 5.—7. darbibu katram pieejamajam augstumam.

NOo o b WON =
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Veja informacijas atiestatiSana

1 Nospiediet GPS.

2 Atlasiet LekSana ar izpletni.

3 Atlasiet HAHO vai HALO.

4 Atlasiet Vejs > Atiestatit.

Visas vé€ja vertibas tiek iznemtas no saraksta.

Veja informacijas ievadiSana statiskam lecienam

1 Nospiediet GPS.

2 Atlasiet LekSana ar izpletni > Statisks > Véejs.

3 levadiet veja atrumu mezglos un atlasiet Pabeigts.

4 levadiet veja virzienu grados un atlasiet Pabeigts.

Pastavigie iestatijumi

Atlasiet LekSana ar izpletni, izvélieties Iéciena veidu un atlasiet Pastavigs.

Maks. procenti: iestata I€cienu diapazonu visiem |écienu veidiem. lestatijums, kas mazaks par 100%, samazina
novirzes attalumu lidz DIP, un iestatijums, kas ir lielaks par 100%, palielina novirzes attalumu. Pieredzejusi
[eceji var veléties izmantot mazakus skaitlus, un mazak pieredz€jusi izpletnléce€ji var veléties izmantot
lielakus skait|us.

Drosibas faktors: iestata k|udas robezu Ieécienam (tikai HAHO). DroSibas koeficienti parasti ir veseli skait|i, kas ir
divi vai vairak, un tos nosaka |eécéjs, pamatojoties uz I€ciena specifikacijam.

K-Brivs kritiens: iestata véja pretestibas vertibu izpletnim briva kritiena laika, pamatojoties uz izpletna nojumes
novértejumu (tikai HALO). Katrs izpletnis jamarkeé ar K vértibu.

K-Atvert: iestata véja pretestibas vértibu atvértam izpletnim, pamatojoties uz izpletna nojumes novertéjumu
(HAHO un HALO). Katrs izpletnis jamarke ar K vertibu.

K-Statisks: iestata véja pretestibas vertibu izpletnim statiska |eéciena laika, pamatojoties uz izpletna nojumes
vertejumu (tikai Statisks). Katrs izpletnis jamarké ar K vértibu.

Fizisko vingrojumu serijas

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 pasreizejo tempu.

Jisu pulkstent: varat atveért fizisko vingrojumu lietotni no aktivitasu saraksta, lai paraditu visas Sobrid pulkstent
ieladétas fizisko vingrojumu sérijas (Aktivitates un lietotnes, 2. lappuse).

Varat art apskatit savu treninu vésturi.

Lietotne: jus varat izveidot un meklét fizisko vingrojumu sérijas, vai atlasit treninu planu, kura ir iebivétas fizisko
vingrojumu sérijas, un parsatit uz savu pulksteni (No Garmin Connect lejupieladétas fizisko vingrojumu sérijas
izpilde, 13. lappuse).

Fizisko vingrojumu sérijas varat planot.
Varat atjauninat un redigét pasreizgjas fizisko vingrojumu sérijas.
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Vingrojumu serijas saksana
Lai varétu sakt vingrojumu sériju, jums ir javeic vingrojumu sériju lejupielade no Garmin Connect konta.

1
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6
7
8

Pulkstena ciparnica atlasiet GPS.

Atlasiet aktivitati.

Turiet nospiestu MENU.

Atlasiet Trenin$ > Vingr. serijas.

Atlasiet vingrojumu sériju.

PIEZIME. saraksta paradas tikai vingrojumu sérijas, kas ir saderigas ar atlasito aktivitati.
Atlasiet Skatit, lai skatitu fizisko vingrojumu sérijas posmu sarakstu (izvéles).

Atlasiet Izp. vingr. sériju.

Atlasiet GPS, lai palaistu aktivitates taimeri.

Kad esat sacis vingrojumu sériju, ierice parada katru vingrojumu sérijas soli, sola piezimes (péc izvéles), mérki
(péc izvéles) un pasreizéjas vingrojumu sérijas datus.

No Garmin Connect lejupieladetas fizisko vingrojumu serijas izpilde

Lai lejupieladétu fizisko vingrojumu sériju no lietotnes Garmin Connect, jums ir nepiecieSams Garmin Connect
konts (Garmin Connect, 50. lappuse).

1
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Atlasiet opciju:

+ Atveriet Garmin Connect lietotni un atlasiet®®e.

+ 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 Sutit uz ierici.

Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Diena piedavatas fizisko vingrojumu serijas izpilde
Lai pulkstenis varéetu ieteikt dienas fizisko vingrojumu sériju, jums ir nepiecieSams trenina statuss un VO2 max.
apléses.

1
2

Pulkstena ciparnica nospiediet GPS.

Atlasiet SkrieSana vai Velosipéds.

Atlasiet GPS un atlasiet opciju:

+ Lai izpildttu fizisko vingrojumu sériju, atlasiet Izp. vingr. sériju.

+ Lai atmestu fizisko vingrojumu sériju, atlasiet Izbeigt.

+ Lai priek$skattu fizisko vingrojumu sérijas posmus, atlasiet Soli.

+ Lai atjauninatu fizisko vingrojumu sérijas meérki, atlasiet Merka veids.

+ Laiizslegtu turpmakus fizisko vingrojumu sériju pazinojumus, atlasiet Atspéjot uzvedni.

max izmainam.
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Intervalu fizisko vingrojumu serijas saksana

Pulkstena ciparnica nospiediet GPS.

Atlasiet aktivitati.

Turiet nospiestu MENU.

Atlasiet Trenin$ > Intervali > Izp. vingr. sériju.

Nospiediet GPS, lai palaistu aktivitates taimeri.

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

Kad pabeigsit visus intervalus, tiks paradits zinojums.

No aga b WON =

Intervalu fizisko vingrojumu sérijas izveide
1 Pulkstena ciparnica nospiediet GPS.
Atlasiet aktivitati.
Turiet nospiestu MENU.
Atlasiet Trenins$ > Intervali > Redigét > Intervals > Veids.
Atlasiet Attalums, Laiks vai Atvert.
IETEIKUMS. jUs varat izveidot atvertu intervalu, atlasot opciju Atvert.
Ja nepiecieSams, atlasiet ligums, ievadiet attaluma vai laika intervala vértibu treninam un atlasiet \/
Nospiediet BACK.
Atlasiet Atpata > Veids.
9 Atlasiet Attalums, Laiks vai Atvert.
10 Ja nepiecieSams, ievadiet attaluma vai laika vertibu atputas intervalam un atlasiet V4
11 Nospiediet BACK.
12 Atlasiet vienu vai vairakas opcijas:
+ Lai iestatitu atkartojumu skaitu, atlasiet Atkartot.
+ Lai pievienotu atveértu iesildiSanos savam treninam, atlasiet lesildiSanas > leslégts.
+ Lai pievienotu atvertu atsildiSanos savam treninam, atlasiet AtsildiSanas > lesléegts.

ga h WDN
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Virtual Partner’ lietosana

Virtual Partner ir treninu riks, kas paredzéts, lai palidzetu jums sasniegt mérkus. Jus varat iestatit Virtual Partner
tempu un sacensties ar to.

PIEZIME. $T funkcija nav pieejama visam aktivitatém.

Turiet nospiestu MENU.

Atlasiet Aktivitates un lietotnes.

Atlasiet aktivitati.

Atlasiet aktivitates iestatijumus.

Atlasiet Datu ekrani > Pievienot > Virtual Partner.

levadiet tempa vai atruma vertibu.

Nospiediet UP vai DOWN, lai mainttu Virtual Partner ekrana novietojumu (izvéles).
Saciet aktivitati (Aktivitates saksana, 3. lappuse).

Atlasiet UP vai DOWN, lai ritinatu pa Virtual Partner ekranu un sekotu, kurs ir vadiba.

O 00 NO G b WN =
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Trenina mérka iestatiSana

Trenina meérka funkcija darbojas ar Virtual Partner funkciju, lai jus varétu trenéties, izmantojot iestatito attalumu,
attalumu un laiku, attalumu un tempu vai attalumu un atruma merki. Trenina aktivitates laika pulkstenis sniedz
reallaika atsauksmes par to, cik tuvu esat izvirzitajam trenina merkim.

1 Pulkstena ciparnica nospiediet GPS.
Atlasiet aktivitati.
Turiet nospiestu MENU.
Atlasiet Trenins > lestatit merki.
Atlasiet opciju:
+ Atlasiet Tikai attalums, lai atlasitu ieprieks iestatitu attalumu vai ievaditu 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 jisu pasreizgjo
izpildijumu un atliku$o laiku.
6 Nospiediet GPS, lai palaistu aktivitates taimeri.
IETEIKUMS. varat turét nospiestu MENU un atlasit Atcelt merki > . lai atceltu trenina merki.
leprieksejas aktivitates rezultatu parspesana
Jis varat censties parspét ieprieks registrétas vai lejupieladétas aktivitates rezultatus. ST funkcija darbojas ar
Virtual Partner funkciju, lai aktivitates laika jus redzétu, par cik esat prieksa vai atpaliekat.
PIEZIME. $T funkcija nav pieejama visam aktivitatém.
1 Pulkstena ciparnica nospiediet GPS.
Atlasiet aktivitati.
Turiet nospiestu MENU.
Atlasiet Trenins > SkrieS. sac. un akt..
Atlasiet opciju:
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+ Atlasiet No vestures, lai atlasttu ieprieks ierakstitu aktivitati no savas ierices.

+ Atlasiet Lejupieladéts, lai atlasitu aktivitati, ko esat lejupielad€jis no Garmin Connect konta.
6 Atlasiet aktivitati.

Paradas Virtual Partner ekrans, noradot aptuveno finisa laiku.
7 Nospiediet GPS, lai palaistu aktivitates taimeri.
8 Kad pabeidzat aktivitati, nospiediet GPS un atlasiet Saglabat.

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 nosutitas uz ierici, ir redzamas
kalendara parskata. Kad kalendara atlasat dienu, varat skatit vai izpildit fizisko vingrojumu sériju. Planota fizisko
vingrojumu sérija saglabajas pulkstent neatkarigi no t3, vai izpildat vai izlaizat to. Kad jis nosdtat planotas
fizisko vingrojumu sérijas no Garmin Connect, tas parraksta eso$o treninu kalendaru.

Pielagoti treninu plani

Jisu Garmin Connect konta ir pielagoti treninu plani un Garmin® treneris, lai pielagotu jlsu treninu mérkus.
Piemeéram, jus varat atbildét uz daziem jautajumiem un atrast planu, kas palidzes jums veikt 5 km sacensibas.
Plans pielagojas jusu pasreiz€jam fiziskas sagatavotibas limenim, treninu un grafika izvélém, ka ari sacensibu
datumam. Kad sakat planu, Garmin trenera parskats tiek pievienots parskatu sarakstam jusu Instinct E
pulkstenr.
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Saglabatas lietotnes izmantoSana
Varat izmantot saglabato lietotni, lai skatitu saglabatas atrasanas vietas, aktivitates atrasanas vietas un kursus.
1 Pulkstena ciparnica nospiediet GPS.
2 Atlasiet Saglabata.
3 Atlasiet saglabato vienumu.
4 Atlasiet opciju:
+ Lai virzitos uz atrasanas vietu, atlasiet Doties uz.
+ Lai virzitos pa kursu, atlasiet Izpildit kursu.
+ Lai navigéetu kursu pretéja seciba, atlasiet Izpildit kursu pretéja seciba.
+ Lai virzitos uz aktivitates sakumu, atlasiet Atgriezties sakuma.
+ Lai skatitu informaciju par atrasanas vietu, atlasiet Detalas.
- Lairedigétu atrasanas vietas vai kursa nosaukumu, atlasiet Nosaukums.
+ Lairedigétu atrasanas vietas ikonu, atlasiet Ikona.
- Lairedigétu atrasanas vietas koordinatas, atlasiet Pozicija.
+ Lairedigétu atrasanas vietas augstumu, atlasiet Augst..
+ Lai apskatitu augstuma limena grafiku, atlasiet Augstuma diagramma.
+ Lairedigétu kursu, atlasiet Redigét.
+ Lai paradritu kursu vai aktivitates atrasanas vietu kart€ ari tad, kad nenavig€jat, atlasiet Karte.
+ Lai dzestu atrasanas vietu vai kursu, atlasiet Dzést.

Laukuma lieluma aprekinasana

1 Pulkstena ciparnica nospiediet GPS.

2 Atlasiet Laukuma aprekinasana.

3 Pagaidiet, lidz pulkstenis atrod satelitus.
4 Ejiet pa laukuma perimetru.

IETEIKUMS. varat turét nospiestu MENU un atlasit Panoramésana/talummaina, lai pielagotu karti (Kartes
panoramésana un talummaina, 47. lappuse).

5 Nospiediet GPS, lai aprekinatu laukumu.

6 Atlasiet opciju:
+ Lai atmestu, nesaglab3jot, atlasiet Pabeigts.
+ Lai parveidotu laukuma meérijumus uz citu mérvienibu, atlasiet Mainit vienibas.
+ Lai saglabatu, atlasiet Saglabat aktivitati.

16 Aktivitates un lietotnes



Pludmainu informacijas skatisana

/\ BRIDINAJUMS
Pladmainu informacija tiek sniegta tikai informacijas nolukos. Jusu atbildiba ir piesardziga visas ar tdeni
saistitas informacijas izvertéSana, apzinoties to, kas notiek apkartng, un vienmeér pienemt sapratigus lémumus,
esot udeni, uz Gdens vai idens tuvuma. Neieverojot So bridinajumu, varat izraisit nopietnas vai navéjosas
traumas.

Kad izveidojat pulkstena para savienojumu ar viedtalruni, varat skatit informaciju par plidmainu kontroles
punktu, tostarp pludmainu augstumu un laiku, kas bus nakamas plidmainas.
1 Pulkstena ciparnica nospiediet GPS.
2 Atlasiet Pludmainas.
3 Atlasiet opciju:
+ Atlasiet iecienitako vai nesen izmantoto pludmainu staciju.

+ Laiizmantotu pasreiz€jo atraSanas vietu, kad esat pludmainu kontroles punktu tuvuma, atlasiet Pievienot
> PasSreizeja atrasanas vieta.

+ Lai atlasttu saglabato atrasanas vietu, atlasiet Pievienot > Saglabata.
« Laiievadrtu atrasanas vietas koordinatas, atlasiet Pievienot > Koordinatas.

Pasreizéjam datumam tiek radita 24 stundu pludmainu karte ar pasreizéjo pludmainu augstumu ®un
informaciju par nakamajam pliadmainam ®.

Gilchrist

L10:33a-0.71t

H$:03p 2.3ft

4 Nospiediet DOWN, lai skatitu plidmainu informaciju nakamajam dienam.
5 Nospiediet GPS un atlasiet lestatit ka iecienitako, lai $o atrasanas vietu iestatitu ka iecienitako pludmainu
staciju.
Jusu iecienitaka pludmainu stacija tiek paradita saraksta augsSpuse lietotné un parskata.
Pludmainas bridinajuma iestatiSana
1 Lietotne Pludmainas atlasiet saglabato pludmainu staciju.
2 Nospiediet GPS un atlasiet lestatit bridinajumus.
3 Atlasiet opciju:
Lai iestatitu skanas trauksmi pirms paisuma, atlasiet Lidz augstam paisumam.
+ Lai iestatitu skanas trauksmi pirms béguma, atlasiet Lidz zemam paisumam.

Darbibu un lietotnu pielagoSana
Varat pielagot darbibu un lietotnu sarakstu, datu ekranus, datu laukus un citus iestatijumus.
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Izlases aktivitates pievienoSana vai nonemsana

Jusu aktivitasu izlases saraksts ir redzams, kad nospiezat GPS pulkstena ciparnica, un tas piedava atru piek|uvi
aktivitatem, kuras izmantojat visbiezak. Pirmo reizi, kad nospiezat GPS, lai saktu aktivitati, ierice piedava

izveleties izlases aktivitates. Jus varat pievienot vai nonemt izlases aktivitates jebkura laika.

1
2

3

Turiet nospiestu MENU.

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 izlasém.

Aktivitasu secibas maina lietotnu saraksta

1
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Turiet nospiestu MENU.

Atlasiet Aktivitates un lietotnes.

Atlasiet aktivitati.

Atlasiet Parkartot.

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

Datu ekranu pielagosana

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

No g b WON =
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Turiet nospiestu MENU.
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 lauku, lai mainttu lauka radamos datus.
Atlasiet Parkartot, lai mainttu datu ekrana atrasanas vietu cilpa.
+ Atlasiet Nonemt, lai nonemtu datu ekranu no cilpas.
Ja nepiecieSams, atlasiet Pievienot, lai pievienotu datu ekranu cilpai.

Jus varat pievienot pielagotu datu ekranu vai atlastt kadu no ieprieks definétajiem datu ekraniem.

Kartes pievienoSana aktivitatei
Jus varat pievienot karti datu ekranu kopai kadai aktivitatei.

Turiet nospiestu MENU.

Atlasiet Aktivitates un lietotnes.
Atlasiet pielagojamo aktivitati.

Atlasiet aktivitates iestatljumus.
Atlasiet Datu ekrani > Pievienot > Karte.
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Pielagotas aktivitates izveide

1 Pulkstena ciparnica nospiediet GPS.

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 JanepiecieSams, 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 iestatljumus. Pieméram, jis varat pielagot datu ekranus
vai automatiskas funkcijas.

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

Aktivitasu un lietotnu iestatijumi

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

Pulkstena ciparnica turiet nospiestu MENU, atlasiet Aktivitates un lietotnes, atlasiet aktivitati un aktivitasu
iestatijumus.

3D attalums: aprékina jusu veikto attalumu, izmantojot jusu augstuma izmainas ka art horizontalo kustibu virs
zemes.

3D atrums: aprékina jusu atrumu, izmantojot jusu augstuma izmainas ka art horizontalo kustibu virs zemes.

Bridinajumi: iestata aktivitates trenina vai navigacijas bridinajumus (Aktivitates bridinajumi, 20. lappuse).

Automatiska kapsana: atklaj augstuma izmainas, izmantojot iebuvéto altimetru, un automatiski parada
attiecigos kapsanas datus (Automatiskas kapsanas iespéjosana, 22. lappuse).

Auto Lap: iestata opcijas Auto Lap funkcijai, lai automatiski atZzimétu aplus. Opcija Automatisks att. atzimé
aplus noteikta distancé. Opcija Autom. pozicija atzimé aplus vieta, kur ieprieks nospiedat SET. Pabeidzot
apli, tiek paradrts pielagojams apla bridinajuma zinojums. SI funkcija ir noderiga, lai salidzinatu savu izpildi
dazadas aktivitates dalas.

Automatiska pauze: iestata opcijas Auto Pause” funkcijai, lai apturétu datu ierakstiSanu, kad jds partraucat
kustibu vai kad samazinat atrumu zem noteikta atruma. S1 funkcija ir noderiga, ja jisu aktivitate ietver
apstasanos pie sarkanas gaismas signala vai citas vietas, kur ir jaapstajas.

Autom. atputa: automatiski izveido atputas intervalu, kad partraucat kustéties peldésanas laika baseina
(Automatiska atpita un manuala atpiita, 8. lappuse).

Automatiska palaiSana: automatiski nosaka nobraucienus ar slépém, izmantojot ieblvéto akselerometru.
Vindseérfinga aktivitatei var iestatit atruma un attaluma sliekSnus automatiskai skréjiena uzsaksanai.

Automatiski iestatit: automatiski sak un aptur vingrinajumu kopas spéka trenina aktivitates laika.
Automatiska ritinasana: automatiski ritina visus aktivitasu datu ekranus, kameér darbojas aktivitasu taimeris.
Fona krasa: iestata katras aktivitates fona krasu ka baltu vai melnu.

Parraidit SR: automatiski parraida sirdsdarbibas ritma datus no pulkstena uz pari savienotajam iericeém, kad
sakat aktivitati (Sirdsdarbibas ritma datu parraidisana, 39. lappuse).

AtpakalskaitiSana sakta: iespéjo atpakalskaitiSanas taimeri peldésanas baseina intervaliem.

Datu ekrani: pielago datu ekranus un pievieno aktivitatei jaunus datu ekranus (Datu ekranu pielagosana,
18. lappuse).

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

Celina numurs: iestata jusu celina numuru skrieSanai pa skrejcelinu.

Aktivitates un lietotnes
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Distances taustins: iespéjo pogu SET apla vai atputas ierakstiSanai aktivitates laika.

Metronoms: atskano skanas signalus vai vibré noturiga ritma, lai palidzétu jums uzlabot savu izpildijumu,
trenéjoties atraka, Ienaka vai pastavigaka solu skaita cikla. Varat iestatit sitienus minaté (bpm) solu skaitam
cikla, kuru vélaties uzturet, sitienu frekvenci un skanas iestatijumus.

Peldbaseina lielums: iestata peldbaseina garumu.

Jaudas reZims: iestata noklus€juma jaudas rezimu aktivitatei.

Energijas taup. noildze: iestata laika ierobeZojumu, lidz pulkstena aktivitates rezima tiek gaidits, [idz saksiet
aktivitati, pieméram, gaidot, kad saksies skréejiens. Opcija Parasts iestata pulksteni pariet mazjaudas
pulkstena rezZima péc 5 minGtém bezdarbibas. Opcija Pagarinats iestata maza energijas patérina pulkstena
rezima ieslégsanos péc 25 neaktivitates minutém. Izmantojot pagarinatu rezimu, akumulatora darbibas laiks
starp uzladem var but 1saks.

lerakstit péc saullekta: iestata pulksteni, lai ierakstitu trases punktus péc saulrieta ekspedicijas laika.
lerakstit temperaturu: ieraksta apkartéjo temperaturu pulkstena tuvuma noteiktu aktivitasu laika.
lerakstit VO2 Max.: iespéjo VO2 maks. ierakstiSanu taku skré&jiena aktivitatem.

Intervala ierakstiSana: iestata marsruta punktu ierakstiSanas biezumu ekspedicijas laika. Péc noklus€juma GPS
trases punkti tiek registréti reizi stunda, un tie netiek ieraksttti péc saulrieta. Retak ierakstot trases punktus,
tiek palielinats akumulatora darbibas laiks.

Parsaukt: iestata aktivitates nosaukumu.

Atk. skaitiSana: iesp€jo atkartojumu skaitiSanu vingrojumu sérijas laika. Opcija Tikai vingr. sérijas iesp€jo
atkartojumu skaitisanu tikai vadttu fizisko vingrojumu sériju laika.

Atj. nokl. iest.: atiestata aktivitates iestatijumus.

Sateltti: iestata satelitsistému, lai izmantotu aktivitatei (Satelita iestatijumi, 22. lappuse).

Vezienu noteikSana: automatiski nosaka véziena veidu peldéSanai baseina.

Vibracijas bridinajumi: norada jums ieelpot vai izelpot elposanas aktivitates laika.

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 iestatit, 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, I Jus varat iestatit attaluma intervalu.
Sanas
Augstums Diapazons Jusu varat iestatit augstuma minimalo un maksimalo vértibu.
Jus varat iestatit sirdsdarbibas ritma minimalo un maksimalo
. _ . . vertibu vai atlasit zonu mainu. Skatiet Par sirdsdarbibas ritma
Sirdsdarbibas ritms  Diapazons - S . P
zonam, 56. lappuse un Sirdsdarbibas ritma zonu aprekini,
57. lappuse.
Temps Diapazons JUsu varat iestatit tempa minimalo un maksimalo vértibu.
Tuvums Notikums JUs varat iestatit saglabatas atrasanas vietas radiusu.
. . e JUs ar regulariem intervaliem varat iestatit laiknoteiktus
SkrieSana/ieSana Atkartosanas . _
ieSanas partraukumus.
Atrums Diapazons Jusu varat iestatit atruma minimalo un maksimalo veértibu.
Veéziena atrums Diapazons Jus varat iestatit augstu vai zemu vézienu skaitu minate.

Laiks

Notikums, atkarto-
Sanas

Jus varat iestatit laika intervalu.

Treka taimeris

AtkartoSanas

Jus varat iestatit treka laika intervalu sekundés.

Bridinajuma iestatiSana
1 Turiet nospiestu MENU.
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 zonu, 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 vértibas).

Aktivitates un lietotnes




Automatiskas kapsanas iespejosana
Automatiskas kapsSanas funkciju varat izmantot, lai automatiski noteiktu augstuma izmainas. To varat izmantot
tadas aktivitatés ka kapsana, pargajiens, skriesana vai ritenbrauksana.
1 Turiet nospiestu MENU.
2 Atlasiet Aktivitates un lietotnes.
3 Atlasiet aktivitati.
PIEZIME. 3T funkcija nav pieejama visam aktivitatém.
Atlasiet aktivitates iestatijumus.
Atlasiet Automatiska kapsana > Statuss.
Atlasiet Vienmer vai Kad nenot. navig..
Atlasiet opciju:
Atlasiet Skrejiena ekrans, lai noteiktu, kads datu ekrans ir redzams skréjiena laika.
+ Atlasiet KapSanas ekrans, lai noteiktu, kads datu ekrans ir redzams kapsanas laika.
Atlasiet Mainit krasas, lai mainitu displeja krasas, mainot reZimus.
+ Atlasiet Vertik. atrumes, lai iestatitu pacelSanas atrumu laika gaita.
Atlasiet ReZima sledzis, lai iestatitu, cik atri ierice maina rezimus.

PIEZIME. opcija Pasreizé&jais ekrans lauj automatiski pariet uz pédgjo ekranu, kuru skatijaties pirms
automatiskas kapsanas aktivizéSanas.

N o a b~

Satelita iestatijumi

Varat mainit satelita iestatijumus, lai pielagotu katrai darbibai izmantotas satelitu sistémas. Papildu informaciju
par satelttu sistemam skatiet vietné garmin.com/aboutGPS.

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

PIEZIME. $T funkcija nav pieejama visam aktivitatém.
Izslegts: atspégjo satelitu sistémas darbibai.

Lietot nokl. izvélni: lauj pulkstenim izmantot noklusgjuma sistémas iestatijumu satelitiem (Sistémas iestatijumi,
68. 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 izmantosana. Tacu vairaku
sistému izmantosana var atrak saisinat akumulatora darbibas laiku, neka lietojot tikai GPS.

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.

Pulksteni

Modinataja iestatiSana
Jus varat iestatit vairakus modinatajus. Jus varat iestatit modinataja signala atskano$anu vienu reizi vai
regulari.
1 Jebkura ekrana turiet nospiestu SET.
2 Atlasiet Bridinajuma signali.
3 Atlasiet opciju:
+ Lai pirmo reizi iestatitu un saglabatu bridinajumu, ievadiet bridinajuma laiku.

+ Lai iestatitu un saglabatu papildu bridinajumus, atlasiet Pievienot bridinajumu un ievadiet bridinajuma
laiku.
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Modinataja redigesana

1

2
3
4

Jebkura ekrana turiet nospiestu SET.

Atlasiet Bridinajuma signali > Redigét.

Atlasiet bridinajumu.

Atlasiet opciju:

+ Lai ieslegtu vai izslégtu bridinajumu, atlasiet Statuss.

+ Lai mainttu modinataja laiku, atlasiet Laiks.

+ Lai iestatitu modinataja regularu atkartoSanos, atlasiet Atkartot un izvélieties, kad modinatajam
jaatkartojas.

+ Lai atlasrttu bridinajuma pazinojuma veidu, atlasiet Skana un vibr..

+ Laiieslégtu vai izslegtu fona apgaismojumu ar bridinajumu, atlasiet Fona apgaismojums.

+ Lai atlasitu modinataja aprakstu, atlasiet Nosaukums.

+ Lai dzestu modinataju, atlasiet Dzest.

Atpakalskaitisanas taimera izmantoSana

1
2
3

Jebkura ekrana turiet nospiestu SET.

Atlasiet Taimeri.

Atlasiet kadu no Sim opcijam.

+ Lai pirmo reizi iestatitu atpakalskaitiSanas taimeri, ievadiet laiku, izmantojot UP un DOWN pogas.

+ Laiiestatitu saglabato atpakalskaitiSanas taimeri, atlasiet saglabato taimeri.

+ Lai jaunu atpakalskaitiS8anas taimeri iestatitu, to nesaglabgjot, atlasiet Quick Timer un ievadiet laiku.

+ Laiiestatitu un saglabatu jaunu atpakalskaitiSanas taimeri, atlasiet Pievienot taimeri un ievadiet laiku.

Ja nepiecieSams, nospiediet MENU un atlasiet opciju:

+ Lai saglabatu taimeri, atlasiet Saglabat.

+ Lai automatiski restartétu taimeri péc ta beigam, atlasiet Automatiski restartet.
+ Lai pielagotu taimera pazinojumu, atlasiet Skana un vibr..

+ Lai pielagotu taimera intervala bridinajumus, atlasiet Intervala bridinajumi.
Nospiediet GPS, lai palaistu taimeri.

Ja nepiecieSams, atlasiet opciju:

+ Lai apturétu taimeri, nospiediet GPS.

+ Lai restartétu taimeri, nospiediet ABC.

Pulksteni
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Intervala bridinajuma pievienoSana atpakalskaitiSanas taimerim
Varat pievienot intervala bridinajumus posma taimerim SauSanas sporta treninu laika.

1
2
3

8
9

Jebkura ekrana turiet nospiestu SET.
Atlasiet Taimeri.
Atlasiet kadu no Sim opcijam.

+ Lai pirmo reizi iestatitu atpakalskaitiSanas taimeri, ievadiet laiku, izmantojot UP un DOWN pogas, un
nospiediet MENU.

+ Lai pievienotu intervala bridinajumu jaunam atpakalskaitiSanas taimerim, atlasiet Pievienot taimeri,
ievadiet laiku un nospiediet MENU.

- Lai pievienotu intervala bridindjumu eso§am atpakalskaitiS8anas taimerim, atlasiet Redigét taimeri un
atlasiet taimeri.

Atlasiet Intervala bridinajumi.

Ja nepiecieSams, atlasiet AtpakalskaitiSana, lai bridinatu katru sekundi noteiktu sekunzu skaitu pirms
taimera beigam.

Atlasiet Pievienot bridinajumu.
Atlasiet kadu no Sim opcijam.

+ Atlasiet Intervala tips, lai iestatitu intervala pazinojumu biezumu, pamatojoties uz iestatitu laiku vai kop€ja
laika procentualo dalu.

+ Atlasiet Izveleties brid. veidu, lai iestatitu bridinajuma pazinojuma biezumu.
+ Atlasiet Dzest, lai dzéstu intervala bridinajumu.

Nospiediet BACK.

Ja nepiecieSams, atkartojiet 6. un 7. soli.

10 Ja nepiecieSams, atlasiet Redigét bridinajumu, lai mainitu jebkuu intervala bridinjumu.

Atpakalskaitisanas taimera dzesana

1

a b~ WDN

Jebkura ekrana turiet nospiestu SET.
Atlasiet Taimeri.

Atlasiet taimeri.

Nospiediet MENU.

Atlasiet Dzest.
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Hronometra lietoSana

1 Jebkura ekrana turiet nospiestu SET.
Atlasiet Hronometrs.

Nospiediet GPS, lai palaistu taimeri.
Atlasiet SET, lai restartétu apla taimeri @

H WDN

Kopéjais hronometra laiks () turpina ritét.
5 Nospiediet GPS, lai apturétu abus taimerus.
6 Atlasiet opciju:
+ Lai atiestatitu abus taimerus, nospiediet DOWN.
Lai saglabatu hronometra laiku ka aktivitati, nospiediet MENU un atlasiet Saglabat aktivitati.
+ Lai atiestatitu taimerus un izietu no hronometra, nospiediet MENU un atlasiet Pabeigts.
Lai parskatitu distances taimerus, nospiediet MENU un atlasiet Parskatit.
PIEZIME. opcija Parskatit paradas tikai tad, ja ir bijusi vairaki apli.
Lai atgrieztos pulkstena ciparnica, neatiestatot taimerus, nospiediet MENU un atlasiet Doties uz plkst.
ciparnicu.

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

Laika sinhronizesanas ar GPS

Katru reizi, kad ieslédzat ierici un iegustat satelitu signalus, ierice automatiski nosaka jusu laika joslas un
pasreizejo dienas laiku. Jus varat ari manuali sinhronizét laiku ar GPS, kad mainat laika joslas, un atjauninat uz
vasaras vai ziemas laiku.

1 Jebkura ekrana turiet nospiestu taustinu SET.
2 Atlasiet Laika sinhroniz.
3 Pagaidiet, lidz ierice nosaka satelttus (Satelita signalu iegisana, 76. lappuse).

Alternativu laika joslu pievienoSana

Jus varat redzét pasreizejo dienas laiku papildu laika joslas. Varat pievienot [idz trim alternativam laika joslam.
Savas alternativas laika joslas varat apskatit parskatu saraksta (Parskatu kopas pielagosana, 31. lappuse).

1 Jebkura ekrana turiet nospiestu SET.

2 Atlasiet Alt. laika joslas > Pievienot zonu.

3 Nospiediet UP vai DOWN, lai izceltu regionu, un nospiediet GPS, lai to atlasttu.
4 Atlasiet laika joslu.
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Alternativas laika joslas redigesana
1 Jebkura ekrana turiet nospiestu SET.

IETEIKUMS. savas alternativas laika joslas varat apskatit parskatu saraksta (Parskatu kopas pielagosana,
31. lappuse).

2 Atlasiet Alt. laika joslas > Redigét.

Atlasiet laika joslu.

4 Atlasiet opciju:
+ Lai ievadrttu pielagotu laika joslas nosaukumu, atlasiet Pardévét zonu.
+ Lai mainrttu laika joslu, atlasiet Mainit zonu.
+ Lai dzestu laika joslu, atlasiet Dzest zonu.

w

Laika bridinajumu iestatiSana
1 Jebkura ekrana turiet nospiestu SET.
2 Atlasiet Bridinajumi.

3 Atlasiet opciju:

+ Lai iestatrtu bridinajumu, lai tas skan noteiktu mintsu vai stundu skaitu pirms faktiska saulrieta, atlasiet
Lidz saulrietam > Statuss > leslégts, atlasiet Laiks un ievadiet laiku.

+ Lai iestatitu bridinajumu, lai tas skan noteiktu minasu vai stundu skaitu pirms faktiska saullekta, atlasiet
Lidz saullektam > Statuss > leslégts, atlasiet Laiks un ievadiet laiku.

+ Lai iestatitu bridinajumu, lai tas skan katru stundu, atlasiet Ik stundu > leslégts.

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

Vestures izmantosana
Vesture satur saglabatos aktivitates datus, ierakstus un kopsummas.
Lai atri piek|Ttu aktivitasu datiem, pulkstenim ir véstures logriks (Parskati, 28. lappuse).
1 Turiet nospiestu MENU.
2 Atlasiet Vesture.
3 Atlasiet opciju:
+ Lai skatrtu aktivitasu vésturi, nospiediet Aktivitates un atlasiet aktivitati.

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

+ Lai skatTtu nedélas vai ménesa kopsummas, atlasiet Kopsumas (Datu kopsummu skatiSana,
27. lappuse).

+ Lai dzéstu vésturiskos datus, atlasiet lespéjas (Véstures dzésana, 26. lappuse).

Vestures dzesana
1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu MENU.
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. 37 darbiba nedzé$ nekadas saglabatas aktivitates.
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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

a b 0N

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

Atlasiet sporta veidu.

Atlasiet rekordu.

Atlasiet Skatit ierakstu.

Personiga rekorda atjaunosana

Jus varat atjaunot jebkuru personigo rekordu uz ieprieks registrétu personigo rekordu.

1

a b~ WDN

Atrodoties pulkstena skat3, turiet nospiestu MENU.

Atlasiet Vesture > Rekordi.

Atlasiet sporta veidu.

Atlasiet rekordu, ko atjaunot.

Atlasiet lepriek3&jais > o/

PIEZIME. $7 darbiba nedzé$ nekadas saglabatas aktivitates.

Personigo rekordu dzesana

1

2
3
4

Pulkstena ciparnica turiet nospiestu MENU.
Atlasiet Vesture > Rekordi.
Atlasiet sporta veidu.
Atlasiet opciju:
Lai izdzéstu vienu rekordu, atlasiet rekordu un Notirit ierakstu > \/
+ Laiizdzéstu visus sporta rekordus, atlasiet Notirit visus ierakstus > \/
PIEZIME. 31 darbiba nedzé$ nekadas saglabatas aktivitates.

Datu kopsummu skatiSana
Jus varat skatit pulkstent saglabata kopégja attaluma un laika datus.

1
2
3
4

Pulkstena ciparnica turiet nospiestu MENU.

Atlasiet Vesture > Kopsumas.

Atlasiet aktivitati.

Atlasiet opciju, lai skatitu ned€las vai ménesSa kopsummas.

Odometra lietosana

Odometrs automatiski registré kopgjo veikto attalumu, iegito augstumu un laiku aktivitatés.

1
2
3

Pulkstena ciparnica turiet nospiestu MENU.
Atlasiet Vesture > Kopsumas > Odometrs.
Atlasiet UP vai DOWN, lai skatitu odometra kopsummas.

zurnali
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Pazinojumu un bridinajumu iestatijumi
Pulkstena ciparnica turiet nospiestu MENU un atlasiet Pazinojumi un brid..
Viedie pazinojumi: pielago viedos pazinojumus, kas tiek radtti jasu pulkstent (Bluetooth pazinojumu iesp&josana,
48. lappuse).

Sistémas bridinajumi: iestata laika (Laika bridinajumu iestatisana, 26. lappuse), barometra (Vétras bridinajuma
iestatisana, 42. lappuse), talruna savienojuma (Viedtalrupa savienojuma bridinajumu ieslégsana un
izslégsana, 49. lappuse), veselibas un labsajitas (Veselibas un labsajitas iestatijumi, 60. lappuse),
sirdsdarbibas ritma novirzes no normas (Sirdsdarbibas ritma novirzes no normas iestatiSana, 39. lappuse)
un akumulatora limena bridinajumus (Energijas taupitaja funkcijas pielagosana, 66. lappuse).

Izskats

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

Parskati
Jisu pulkstent ir ieprieks ieladéti parskati, kas sniedz atru informaciju (Parskatu skatisana, 31. lappuse).
Daziem parskatiem nepiecieSams Bluetooth® savienojums ar saderigu talruni.

Dazi parskati péc noklus€juma nav redzami. Varat tos pievienot parskatu sarakstam manuali (Parskatu kopas
pielagosana, 31. lappuse).
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ABC Parada apvienotu altimetra, barometra un kompasa informaciju.

Parada pasreizéjo dienas laiku papildu laika joslas (Alternativu laika joslu pievienoSana,

Mainit laika joslas lappuse).

Augstuma virs 800 m (2625 pédas) tiek raditas diagrammas, kas atspogulo augstuma

e s korigéetas vertibas jlsu vidéjam pulsa oksimetra radijumam, elpoSanas tempam un

U sirdsdarbibas ritmam miera stavoklt pedejam septinam dienam.

Altimetrs Parada jusu aptuveno augstumu, pamatojoties uz spiediena izmainam.

Barometrs Parada vides spiediena datus, nemot véra augstumu.

Body Battery” Z_alkéjc’t ierici vvisu c_iie_r!u, parada jt!sg pasreizéjo Body Battery limeni un limena
iagrammu dazu pédéjo stundu laika (Body Battery, 32. lappuse).

Kalendars Parada gaidamas tikSanas no jusu talruna kalendara.

Kalorijas Parada jusu kaloriju informaciju pasreizéjai dienai.

Kompass Parada elektronisku kompasu.

Rada jusu suna atrasanas vietas informaciju, ja saderiga sunu izsekoSanas ierice ir para

Sunu izsekoSana R . -
savienojuma ar jusu Instinct E pulkstenr.

Uzkapto stavu skaits | Izseko uzkapto stavu skaitu un progresu cela uz mérki.

Parada planotos treninus, ja esat atlasijis Garmin trenera pielagoto treninu planu
Garmin treneris sava Garmin Connect konta. Plans pielagojas jasu pasreizéjam fiziskas sagatavotibas
[Tmenim, treninu un grafika izvélem, ka art sacensibu datumam.

Pulkstent sak Health Snapshot sesiju, kas ieraksta vairakus galvenos veselibas

merijumus, kamer jus saglabajat miera stavokli divas minttes. Ta sniedz 1su ieskatu
Health Snapshot par jusu visparéjo sirds un asinsvadu stavokli. Pulkstenis ieraksta tadus méerijumus ka

jusu videjais pulss, stresa limenis un elpoSanas temps.

Parada jusu saglabato Health Snapshot sesiju kopsavilkumus.

Veselibas stavokla  Parada jusu pasreizé€ja veselibas stavok]a statistikas dinamisku kopsavilkumu.
statistika Merijumi ietver pulsu, Body Battery limeni, stresu un citus parametrus.

Parada jlisu pasreizéjo sirdsdarbibas ritmu péc sitienu skaita minaté (sirdsp./min.) un

FUsE vidgjo sirdsdarbibas ritma miera stavoklr (SRA).

Veésture Parada jlsu aktivitasu vesturi un registréto aktivitasu diagrammu.

Parada jusu diennakts sirdsdarbibas frekvences mainiguma septinu dienu vidéjo

IR SETES raditaju (Sirdsdarbibas ritma mainiguma statuss, 33. lappuse).

Izseko laiku, ko esat pavadijis, piedaloties mérenas [1dz energiskas aktivitates, jlsu

Intensitates minutes o L . - — _ ) :
nedélas intensitates mindsu mérki un progresu cela uz merki.

Lauj sttit zinojumus parT savienotaja inReach iericé (inReach talvadibas izmantosana,

inReach” vadiklas 46. lappuse).

Pedeja aktivitate Rada pedeéjas registrétas aktivitates Tsu kopsavilkumu.

Pédéjais brauciens
Pédéjais skrejiens Rada pedgjas registretas aktivitates Tsu kopsavilkumu un noradita sporta veida vésturi.
Pédéjais peldejums
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Nosaukums Apraksts

Messenger

Rada jusu Garmin Messenger” lietotnes sarunas un |auj atbildét uz zinojumiem no
pulkstena (Lietotne Garmin Messenger, 53. lappuse).

Meéness faze

Parada méness Iekta un méness rieta laikus, ka art méness fazi, balstoties uz jisu GPS
poziciju.

Mazika Nodrosina muzikas atskanotaja vadiklas jusu talrunim.
Parada kopé€jo snaudiena laiku un Body Battery limena pieaugumu. Varat iedarbinat
Snaudieni miega taimeri un iestatit modinataju, lai jis pamodinatu (Miega reZima pielagosana,
70. lappuse).
L Bridina par ienakoSiem zvaniem, 1szinam, socialo tiklu jaunumiem utt., nemot véera
Pazinojumi - L . = ’ o L '
' talruna pazinojumu iestatijumus (Bluetooth pazinojumu iespéjosana, 48. lappuse).
Izpilde Parada izpildes mérijumus, kas palidz jums sekot un gut izpratni par savam treninu

aktivitatém un sacensibu sasniegumiem (Izpildes mérijumi, 32. lappuse).

Pulsa oksimetrs

Lauj veikt manualus pulsa oksimetra lasijumus (Pulsa oksimetra radijumu iegisana,
40. lappuse). Ja esat parak aktivs, lai pulkstenis noteiktu jusu pulsa oksimetru,
meérijums netiek registréts.

ElpoSana

Jusu pasreiz€jais elposanas temps elpas vilcienos minaté un vid€jais septinu dienu
raditajs. Jus varat veikt elpoSanas aktivitati, kas palidzes atslabinaties.

Miega meérijumi

Rada iepriekséjas nakts kop&jo miega laiku, miega datus un miega posmu informaciju.

Soli Izseko jusu ikdienas solu skaitu, solu mérki un datus par iepriek§€jam dienam.
Parada jusu pasreizéjo stresa [imeni un jusu stresa limena diagrammu. Jis varat veikt
Stress elpoSanas aktivitati, kas palidzés atslabinaties. Ja esat parak aktivs, lai pulkstenis

noteiktu jlsu stresa limeni, mérijumi netiek registréti.

Saules lekts un riets

Parada saules Iekta, saules rieta un civilas kréslas laikus.

Temperatura

Parada temperatiras datus no iekSgja temperatiras sensora.

Plidmainas

Rada informaciju par plidmainas stavokli, pieméram, paisuma augstumu un to, kad bis
nakamais paisums un bégums (Plidmainu informacijas skatisana, 17. lappuse).

VIRB" vadiklas

NodroSina kameras vadiklas, kad VIRB ierice ir savienota part ar jusu Instinct E pulksteni
(VIRB talvadiba, 46. lappuse).

Laikapstakli Parada pasreiz€jo temperaturu un laika prognozi.
Rada lazera atrasanas vietas informaciju, kad saderiga Xero ierice ir savienota pari ar
Xero® ierice jusulnstinct E pulksteni (Xero objektu atrasanas vietu noteikSanas lazersistémas iestati-
jumi, 47. lappuse).
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Parskatu skatiSana
Parskati nodrosina atru piekjuvi veselibas datiem, aktivitasu informacijai, ieblivetiem 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.

<l BPURI
0.00 mi

STEPS

1029
"ART RATE

2 Nospiediet GPS, lai skatttu papildu informaciju.
3 Atlasiet opciju:
+ Nospiediet DOWN, lai skatttu stkaku informaciju par parskatu.
+ Nospiediet GPS, lai skatTtu parskata papildu opcijas un funkcijas.

Parskatu kopas pielagosana
1 Turiet nospiestu MENU.
2 Atlasiet Izskats > Noradijumi.
3 Atlasiet opciju:
+ Lai mainrtu parskata atrasanas vietu cilp3a, atlasiet parskatu un nospiediet UP vai DOWN.
+ Lai nonemtu parskatu no cilpas, atlasiet parskatu un atlasiet B
+ Lai cilpai pievienotu parskatu, atlasiet Pievienot un atlasiet parskatu.
IETEIKUMS. varat atlasTt Izveidot mapi, lai izveidotu mapes, kuras ir vairaki parskati (Parskatu mapju
izveide, 31. lappuse).
Parskatu mapju izveide
Varat pielagot parskata cilpuy, lai izveidotu saistitu skatijumu mapes.
1 Turiet nospiestu MENU.
2 Atlasiet Izskats > Noradijumi > Pievienot > Izveidot mapi.
3 Atlasiet parskatus, kurus vélaties ieklaut mapg, un atlasiet Pabeigts.
PIEZIME. ja parskati jau ir parskatu cilp3, varat tos parvietot vai kopét mapé.
4 |zvelieties vai ievadiet mapes nosaukumu.
Izvélieties mapes ikonu.
6 Ja nepiecieSams, atlasiet opciju:
+ Lai redigetu mapi, ritiniet lldz mapei parskatu cilpa un turiet nospiestu MENU.

Lai redigétu mapé eso$os parskatus, atveriet mapi un atlasiet Redigét (Parskatu kopas pielagosana,
31. lappuse).

a
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Body Battery

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

Jus varat sinhronizét pulksteni ar savu Garmin Connect kontuy, lai skatttu visjaunako Body Battery [imeni,
ilgtermina tendences un papildu informaciju (Padomi uzlabotiem Body Battery datiem, 32. lappuse).

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 idzekli ka kofeins, neietekmé jusu Body Battery.

Izpildes merijumi
Sie izpildes mérfjumi ir apléses, kas palidz jums sekot savam treninu aktivitatém un skrieSanas sacensibu

izpildei un izprast tas. Mérijumiem ir nepiecieSamas dazas aktivitates, izmantojot sirdsdarbibas ritma mérjjumu
plaukstas locttava vai ar saderigu krasu sirdsdarbibas ritma monitoru.

Sis apléses nodrosina un atbalsta Firstbeat Analytics”. Papildu informaciju skatiet vietné garmin.com
/performance-data/running.

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

var gut informaciju par jisu veiktspéju.

V02 Max.: vO2 Max ir maksimalais skabek|a daudzums (milimetros), kadu jus varat patérét mindté uz
kilogramu kermena svara maksimala aktivitaté (Par VO2 Max. aplésém, 32. lappuse).

Prognozétie skrieSanas sacensibu laiki: pulkstenis izmanto VO2 max. apléses un treninu vésturi, lai
nodrosinatu mérka skrieSanas sacensibu laiku, pamatojoties uz jisu pasreiz€jo fiziskas formas stavokli
(Savu prognozéto sacensibu laiku skatiSana, 33. lappuse).

HRYV statuss: pulkstenis analiz€ jusu plaukstas sirdsdarbibas radijumus miega laika, lai noteiktu jasu
sirdsdarbibas variabilitates (HRV) statusu, pamatojoties uz jlisu personigajiem, ilgtermina HRV vid&jiem
raditajiem (Sirdsdarbibas ritma mainiguma statuss, 33. lappuse).

Par V02 Max. aplesem

V02 Max ir maksimalais skabek|a daudzums (milimetros), kadu jls varat patérét mindté uz kilogramu kermena
svara maksimala aktivitate. Vienkarsak sakot, VO2 Max ir sirds un asinsvadu izturibas raditajs, un, fiziskajai
formai uzlabojoties, art $im raditajam ir jauzlabojas. Instinct E pulkstenim ir vajadzigs pulsa plaukstas locitavas
vai saderigs krisu pulsa monitors, lai raditu jidsu VO2 max. apléses.

Pulkstent jusu VO2 max. apléses ir redzamas ka skaitlis un apraksts. Sava Garmin Connect konta jus varat
skattt papildu informaciju par sava VO2 max. aplésém.

V02 max. datus nodro$ina Firstbeat Analytics. VO2 max. analize tiek nodrosinata ar The Cooper Institute”
atlauju. Papildu informaciju skatiet pielikuma (V02 Max. standarta parametri, 90. lappuse), ka ari vietné
www.Cooperlinstitute.org.
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V02 Max. apleses skriesanai iegusana

Sai funkcijai ir nepiecieSams sirdsdarbibas ritma mérijums plaukstas locitava vai saderigs kriisu 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, 43. lappuse).

Lai iegQtu precizakas apléses, pabeidziet lietotaja profila iestatijumu (Lietotaja profila iestatisana, 55. lappuse)
un iestatiet savu maksimalo sirdsdarbibas ritmu (Sirdsdarbibas ritma zonu iestatisana, 57. lappuse). Apléses
sakuma var Skist neprecizas. lericei ir nepiecieSami dazi skréjieni, lai ta var git informaciju par jusu veiktspéju.
Jus varat atspé&jot VO2 max. ierakstiSanu ultramaratona un taku skrieSanas aktivitateém, ja nevélaties, ka Sie
skréjiena veidi ietekmé jisu VO2 max. apléses (Aktivitasu un lietotpu iestatijumi, 19. lappuse).

1 Saciet skrieSanas aktivitati.

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

3 Peécvismaz 10 minutém, atlasiet Saglabat.

4 Nospiediet UP vai DOWN, lai ritinatu veiktspé&jas meérijumus.

legustiet savas VO2 Max. apleses ritenbrauksanai

Sai funkcijai ir nepiecie$ams jaudas méritajs un sirdsdarbibas ritma mérijums plaukstas locitava vai saderigs
krasu sirdsdarbibas ritma monitors. Jaudas méritajs ir jasavieno para savienojuma ar pulksteni (Bezvadu
sensoru savienosana pari, 43. lappuse). Ja izmantojat krGsu sirdsdarbibas ritma monitoru, jums tas ir jauzliek
un jaizveido ta para savienojums ar savu pulksteni.

Lai iegQtu precizakas apléses, pabeidziet lietotaja profila iestatijumu (Lietotaja profila iestatisana, 55. lappuse)
un iestatiet savu maksimalo sirdsdarbibas ritmu (Sirdsdarbibas ritma zonu iestatisana, 57. lappuse). Apléses
sakuma var Skist neprecizas. Pulkstenim ir nepiecieSami dazi braucieni, lai tas var gat informaciju par jasu
ritenbrauksanas veiktspéju.

1 Saciet ritenbraukSana aktivitati.

2 Brauciet stabila ritma ar augstu intensitati vismaz 20 minates.
3 Peéc brauciena atlasiet Saglabat.

4 Nospiediet UP vai DOWN, lai ritinatu pa veiktsp&jas mérjjumiem.

Savu prognozéto sacensibu laiku skatiSana

Lai iegUtu precizakas apléses, pabeidziet lietotaja profila iestatijumu (Lietotaja profila iestatisana, 55. lappuse)
un iestatiet savu maksimalo sirdsdarbibas ritmu (Sirdsdarbibas ritma zonu iestatisana, 57. lappuse).

Pulkstenis izmanto VO2 max. apléses un treninu vésturi, lai nodrosinatu mérka skrieSanas sacensibu laiku (Par
V02 Max. apleésém, 32. lappuse). Pulkstenis analiz€ jusu vairaku ned€lu treninu datus, lai precizétu sacensibu
laika apléses.

1 Pulkstena ciparnica nospiediet UP vai DOWN, lai skatitu veiktspé&ja parskatu.
2 Nospiediet GPS.

3 Nospiediet UP vai DOWN, lai skatitu prognozéto skrieSanas sacensibu laiku.
4 Nospiediet GPS, lai skatttu citu attalumu prognozes.

PIEZIME. prognozes sakuma var $kist neprecizas. lericei ir nepiecieSami dazi skrgjieni, lai ta var gt
informaciju par jisu veiktspéju.

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.
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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 vidé€jais HRV ir ievérojami zemaks par bazes diapazonu.

Vaji Jusu HRV vidgjas vertibas ir ievérojami zemakas par jusu vecumam atbilstoSo normu.
Nav statusa | Nav statusa nozimée, ka nav pietiekamu datu, lai aprekinatu septinu dienu vidé€jo raditaju.

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

Laikapstaklu atrasanas vietu pievienoSana

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

Pirmaja parskata ekrana nospiediet GPS.

Atlasiet Pievienot atrasanas vietu un meklgjiet atrasanas vietu.

Ja vajadzigs, atkartojiet 3. un 4. darbibuy, lai pievienotu vairak atrasanas vietu.
Nospiediet GPS un atlasiet atraSanas vietu, lai paraditu Sis vietas laikapstak|us.

Vadiba

Vadibas izvelné varat atri piek|ut pulkstena funkcijam un opcijam. Vadibas izvélné varat pievienot, parkartot un
nonemt opcijas (Vadibas izvélnes pielagosana, 36. lappuse).

Jebkura ekrana turiet nospiestu taustinu CTRL.

o g~ WNDN
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Atlasiet, lai atvértu altimetra, barometra un kompasa lietotni.

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

Atlasiet, lai atvertu altimetra ekranu.

Atlasiet, lai skatitu pasreizgjo dienas laiku papildu laika joslas (Alternativu laika
joslu pievienosana, 25. lappuse).

Atlasiet, lai nosititu palidzibas pieprasijumu (Palidzibas pieprasisana,
59. lappuse).

Atlasiet, lai atveértu barometra ekranu.

Atlasiet, lai ieslégtu akumulatora taupitaja rezZimu (Energijas taupitaja funkcijas
pielagosana, 66. lappuse).

Atlasiet, lai korigétu ekrana spilgtumu (Ekrana iestatijumu maina, 69. lappuse).

Atlasiet, lai ieslégtu sirdsdarbibas ritma apraidi uz part savienotu ierici (Sirdsdar-
bibas ritma datu parraidisana, 39. lappuse).

Atlasiet, lai skatitu gaidamos notikumus no talruna kalendara.

Atlasiet, lai atvertu lietotni Pulksteni, lai iestatitu modinataju, taimeri, hronometru,
ka ari skatitu papildu laika joslas (Pulksteni, 22. lappuse).

Atlasiet, lai atvertu kompasa ekranu.

Atlasiet, lai iespejotu netraucésanas rezimu, aptumsotu ekranu un izslégtu bridi-
najumus un pazinojumus. Pieméram, jus varat lietot So rezimu, kameér skataties
filmu.

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

Atlasiet, lai ieslégtu ekranu un pulksteni izmantotu ka lukturtti (Signallampipas
ekrana izmantosana, 37. lappuse).

Izvélieties, lai atvertu lietotni Garmin Share (Garmin Share, 54. lappuse).
Atlasiet, lai skatitu savu darbibu vésturi, ierakstus un kopsummas.

Atlasiet, lai blokétu pogas un novérstu nejausu to nospiesSanu.

Atlasiet, lai atvértu lietotni Messenger (Messenger funkcijas lietosana,
54. lappuse).

Atlasiet, lai skatitu meéness lekta un méness rieta laikus, ka art meness fazi,
balstoties uz jusu GPS poziciju.
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ﬁ Muzikas parvaldiba Atlasiet, lai talruni kontrolétu muzikas atskanosanu.
u L Bridina, lai skatitu zvanus, 1szinas, socialo tiklu jaunumus utt., nemot véra talruna
Pazinojumi L . — ’ . U : ’
’ pazinojumu iestatijumus (Bluetooth pazinojumu iespéjosana, 48. lappuse).
\* Talrunis Atlasiet, lai atspéjotu Bluetooth tehnologiju un savienojumu ar savu part
savienoto talruni.
O Izslegt Atlasiet, lai izslegtu pulksteni.
@ Pulse Ox Atlasiet, lai atvértu pulsa oksimetra lietotni (Pulsa oksimetrija, 40. lappuse).

Atlasiet, lai iestatitu atsauces punktu navigésanai (Atsauces punkta iestatiSana,
62. lappuse).

()

Atsauces punkts

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

SIS B, VS (Saglabatas lietotnes izmantoSana, 16. lappuse).

lestatijumi Atlasiet, lai atvertu iestatijumu izvélni.

Atlasiet, lai iespéjotu vai atsp&jotu Miega rezims (Miega rezima pielagosana,

Miega rezims 70. lappuse).

o 6 o O

Hronometrs Atlasiet, lai palaistu hronometru (Hronometra lietosana, 25. lappuse).

@’ SAULLEK.SAULR.  Atlasiet, lai skatTtu saullekta, saulrieta un kréslas laiku.

G Sinhron. Atlasiet, lai pulksteni sinhronizéetu ar pari savienoto talruni.

{éb Laika sinhroniz. Atlasiet, lai pulkstent sinhronizetu laiku ar talruna laiku vai ar satelitiem.

@ Taimeri {-\tlasiet,]ai iestatitu atpakalskaiti$anas taimeri (Atpaka/skaitiSanas taimera
izmantosSana, 23. lappuse).

. Laikapstakli Atlasiet, lai skatitu pasreizéjo laika prognozi un pasreizéjos laika apstak]us.

Vadibas izvelnes pielagosana
Vadibas izvélné varat pievienot vai nonemt saisnu izvélnes opcijas vai mainit to secibu (Vadiba, 34. lappuse).
1 Turiet nospiestu MENU.
2 Atlasiet Izskats > Vadiba.
3 Atlasiet pielagojamo saisni.
4 Atlasiet opciju:
+ Atlasiet Parkartot, lai mainttu saisnes atrasanas vietu vadibas izvelne.
+ Atlasiet Nonemt, lai nonemtu saisni no vadibas izvélnes.
5 JanepiecieSams, atlasiet Pievienot jaunu, lai vadibas izveéln€ pievienotu papildu saisni.
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Signallampinas ekrana izmantoSana

Signallampinas izmantoSana var samazinat akumulatora darbibas laiku.
1 Turiet nospiestu CTRL.

2 Atlasiet )\'

Rita parskats

Jusu pulkstenis parada rita parskatu, nemot véra jusu ierasto celSanas laiku. Nospiediet DOWN, lai skatitu
zinojumu, kura ieklauti laikapstakli, miegs, nakts sirds ritma mainiguma statuss un citi dati (Rita parskata
pielagosana, 37. lappuse).

Rita parskata pielagoSana
PIEZIME. $os iestatijumus varat pielagot pulkstena ekrana vai sava Garmin Connect konta.
1 Turiet nospiestu MENU.
2 Atlasiet Izskats > Rita parskats.
3 Atlasiet opciju:
+ Atlasiet Radit zinojumu, lai iespéjotu vai atspéjotu rita parskatu.
+ Atlasiet Redigét parskatu, lai pielagotu rita parskata redzamo datu secibu un veidu.

Sensori un piederumi

Instinct E pulkstenim ir vairaki iekS€jie sensori, un jis varat savienot pari papildu bezvadu sensorus savam
aktivitatem.

Plaukstas locitavas SR

Pulkstenim ir plaukstas locttavas sirdsdarbibas monitors, un sirdsdarbibas ritma datus varat skattt
sirdsdarbibas ritma logrika (Parskatu skatisana, 31. lappuse).

Pulkstenis ir saderigs art ar krisu sirdsdarbibas ritma monitoriem. Ja, aktivitati sakot, ir pieejams gan plaukstas
locitavas sirdsdarbibas ritms, gan krasu sirdsdarbibas ritms, pulkstenis izmanto krusu sirdsdarbibas ritma
datus.
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Pulkstena valkasana

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

+ Valkajiet pulksteni virs plaukstas locitavas kaula.

PIEZIME. pulkstenim ir japiegul rokai ciesi, tacu érti. Lai iegGtu precizakus sirdsdarbibas ritma lasijumus,
pulkstenis skrieSanas vai vingrinajumu laika nedrikst izkustéties. Lai iegitu pulsa oksimetra lasijumus, jums
ir jasaglaba nekustigs stavoklis.

PIEZIME. optiskais sensors atrodas pulkstena aizmugureé.

+ Laiiegdtu vairak informacijas par sirdsdarbibas ritma mérijjumu uz plaukstas locitavas, skatiet Padomi
mainigu sirdsdarbibas ritma datu gadijuma, 38. lappuse.

+ Laiiegutu vairak informacijas par pulsa oksimetra sensoru, skatiet Padomi neparastu pulsa oksimetra datu
gadijuma, 40. lappuse.

+ Papildu informaciju par precizitati skatiet vietné garmin.com/ataccuracy.

+ Lai iegutu pilnigaku informaciju par pulkstena valkasanu un kop$anu, dodieties uz vietni garmin.com
/fitandcare.

Padomi mainigu sirdsdarbibas ritma datu gadijuma

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

+ Pirms uzliekat pulksteni, notiriet un nozavejiet roku.

* lzvairieties izmantot saules aizsargkrému, losjonu un kukainu 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, lldz ikona v 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.
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Plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma monitora iestatijumi
Turiet nospiestu MENU un atlasiet Sensori un piederumi > 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 par ar areju
sirdsdarbibas ritma monitoru.

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

Peldesanas laika: iesp€jo un atspé€jo plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma monitoru peldésanas aktivitasu
laika.

Novirzes no normas bridin.: |auj iestatit pulkseni, lai tas bridina, kad jisu sirdsdarbibas ritms parsniedz méerka
vertibu vai kritas zem tas (Sirdsdarbibas ritma novirzes no normas iestatiSana, 39. lappuse).

Parraidit SR: |auj sakt sirdsdarbibas ritma datu parraidiSanu pari savienota iericé (Sirdsdarbibas ritma datu
parraidisana, 39. lappuse).

Sirdsdarbibas ritma novirzes no normas iestatiSana

/\ UZMANIBU
ST funkcija bridina vientgi, kad jisu sirdsdarbibas ritms péc neakfiva perioda parsniedz noteiktu sirdspukstu
skaitu minate vai kritas zem S$i lietotaja atlasita raditaja. St funkcija nepazino jums, ja jusu sirdsdarbibas ritms
jusu atlasitaja miega laika, kas konfiguréts Garmin Connect lietotng, nokritas zem izvélétas robezvértibas. Si
funkcija nepazino jums par iespéjamiem sirdsdarbibas traucéjumiem un nav paredzéta medicinisku trauce€jumu
vai slimibu arstésanai vai diagnosticésanai. Par jebkuriem ar sirdi saistitiem jautajumiem konsultgjieties ar savu
arstu.
Jus varat iestatit sirdsdarbibas ritma sliekSnvértibu.
1 Turiet nospiestu MENU.
2 Atlasiet Sensori un piederumi > Plaukstas locitavas SR > Novirzes no normas bridin..
3 Atlasiet Augsts bridinajums vai Zems bridinajums.
4 lestatiet sirdsdarbibas ritma sliekSnvértibu.
Katru reizi, kad sirdsdarbibas ritms parsniegs sliekSnvértibu vai kritisies zem tas, tiks paradits bridinajums un
pulkstenis vibres.
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 lietotpu iestatijumi, 19. lappuse). Pieméram, ritenbrauk$anas laika jUs varat
parraidit sirdsdarbibas ritma datus uz Edge® ierici.

1 Atlasiet opciju:
+ Turiet nospiestu MENU un atlasiet Sensori un piederumi > Plaukstas locitavas SR > Parraidit SR.
+ Turiet nospiestu CTRL, lai atvértu vadibas izvélni un atlasiet '\
PIEZIME. vadibas izvélnei jas varat pievienot opcijas (Vadibas izvélnes pielago$ana, 36. lappuse).
2 Nospiediet GPS.
Pulkstenis sak parraidit jusu sirdsdarbibas ritma datus.
3 Savienojiet pari pulksteni ar saderigu ierici.

PIEZIME. para veido$anas norades katrai ar Garmin saderigai iericei at3kiras. Informaciju sk. ipasnieka
rokasgramata.

4 Nospiediet GPS, lai apturétu sirdsdarbibas ritma datu parraidi.
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Pulsa oksimetrija

Instinct E pulkstenim ir uz plaukstas locitavas balstits pulsometrs, lai méritu skabek|a piesatinajumu asinis.
Zinat savu skabek|a piesatinajuma asinis limeni var but noderigi, lai izprastu savu visparéjo veselibu un
noteiktu, ka organisms pielagojas augstumam. Pulkstenis izméra skabekla limeni asinis, spidinot gaismu ada
un parbaudot, cik daudz gaismas tiek absorbéts. To attélo ka SpO,.

Pulksteni pulsa oksimetra radijumi paradas ka SpO, procentos. Sava Garmin Connect konta varat skatit
papildu informaciju par pulsometra radijumiem, tostarp tendencém vairaku dienu perioda (Pulsa oksimetra
reZima iestatisana, 40. lappuse). Papildu informaciju par pulsa oksimetra precizitati skatiet vietné garmin.com
/ataccuracy.

Pulsa oksimetra radijumu iegusana

Jus varat manuali sakt pulsa oksimetra radijumu, skatot pulsa oksimetra logrika. Parskats parada jisu ped€jo
asins skabek|a piesatinajuma procentualo daudzumu.

1 Kameér sézat vai esat miera stavokli, nospiediet UP vai DOWN, lai skatitu pulsa oksimetra parskatu.
2 Pagaidiet, lidz pulkstenis sak pulsa oksimetra nolasiSanu.
3 Palieciet nekustiga stavokli lidz 30 sekundem.
PIEZIME. ja bisit parak aktivs, lai pulkstenis varétu iegit pulsa oksimetra lasijumu, procentuala raditaja
vieta tiks paradits zinojums. Parbaudi atkal varat veikt péc vairakam miera stavokli pavaditam minatém.
Labaku rezultatu iegusanai roku, uz kuras valkajat ierici, turiet sirds liment, kameér ierice nolasa skabek|a
piesatinajumu jusu asinis.
Pulsa oksimetra reZzima iestatiSana
1 Turiet nospiestu MENU.
2 Atlasiet Sensori un piederumi > Pulse Ox > Pulse Ox reZims.
3 Atlasiet opciju:
+ Laiizslégtu automatiskus merjumus, atlasiet Manuala parbaude.
+ Laiieslégtu pastavigus mérijjumus laika, kad gulat, atlasiet Miega laika.
PIEZIME. neparastas pozas gulot var veicinat arkartigi zemus Sp02 radijumus miega laika.
+ Laiieslégtu mérjumu laika, kad dienas gaita neesat aktivs, atlasiet Visa diena.
PIEZIME. Visa diena 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, kamer pulkstenis nolasa jusu skabekl|a 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 skabek|a 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.

Kompass

Talrunim ir 3 asu kompass ar automatisku kalibréSanu. Kompasa funkcijas un izskats mainas atkariba no jusu
aktivitates un ta, vai GPS ir iesp€&jots un vai jis navigéjat uz galapunktu. Jis varat maintt kompasa iestatijumus
manuali (Kompasa iestatijumi, 41. lappuse).
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Kompasa iestatijumi

Turiet nospiestu MENU un atlasiet Sensori un piederumi > Kompass.

Kalibrét: Jauj manuali kalibrét kompasa sensoru (Kompasa manuala kalibrésana, 41. lappuse).

Displejs: iestata virziena kursu kompasa burtos, grados vai miliradianos.

Ziemelu atsauce: iestata kompasa zieme|u noradi (ZiemeJu norades iestatisana, 41. lappuse).

ReZims: iestata kompasu vienigi elektroniska sensora datu lietoSanai (leslégts), kas ir GPS un elektroniska
sensora datu kombinacija kustibas laika (Automatiski), vai tikai GPS datu lietosanai (Izslégts).

Kompasa manuala kalibresana

IEVERIBAI

Kalibrgjiet 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
noverojat neparastu kompasa darbibu, pieméram, péc garu distancu veikSanas vai krasam temperaturas
mainam, jus varat kalibrét kompasu manuali.

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

Ziemelu norades iestatiSana

Jus varat iestatit virziena noradi, ko izmanto kursa informacijas aprékinasana.

1 Turiet nospiestu MENU.

2 Atlasiet Sensori un piederumi > Kompass > Ziemelu atsauce.

3 Atlasiet opciju:
- Lai iestatitu geografiskos zieme|us ka kursa noradi, atlasiet Patiess.
+ Lai iestatitu magnétisko novirzi jusu atrasanas vietai automatiski, atlasiet Magnetisks.
+ Laiiestatitu tikla zieme|us (000°) ka kursa noradi, atlasiet Tikls.

+ Lai manuali iestatitu magnétiskas variacijas vertibu, atlasiet Lietotajs > Mag. novirze, ievadiet magnétisko
variaciju un atlasiet Pabeigts.

Altimetrs un barometrs

Pulkstent ir iek|auts iekSéjs altimetrs un barometrs. Pulkstenis nepartraukti apkopo augstuma un spiediena
datus, pat mazjaudas rezima. Altimetrs rada jusu aptuveno augstumu, pamatojoties uz spiediena izmainam.
Barometrs rada vides spiediena datus, pamatojoties uz noteiktu augstumu, kur altimetrs pédejo reizi tika
kalibréts (Altimetra iestatijumi, 41. lappuse).

Altimetra iestatijumi

Turiet nospiestu MENU un atlasiet Sensori un piederumi > Altimetrs.

Kalibret: |auj manuali kalibrét altimetra sensoru.

Automatiska kalibrésana: at|auj altimetram veikt paskalibréSanu katru reizi, kad izmantojat satelita sistémas.

Sensora rezims: iestata rezimu sensoram. Opcija Automatiski atkariba no jusu kustibam izmanto gan altimetru,
gan barometru. Jus varat izmantot opciju Tikai altimetrs, kad jusu aktivitate ietver augstuma izmainas, vai
opciju Tikai barometrs, kad jusu aktivitate neietver augstuma izmainas.

Augst.: iestata augstumam izmantoto mérvienibu.
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Barometriska altimetra kalibresana

Pulkstenis ir kalibréts jau rupnica, un pulkstenis izmanto automatisku kalibrésanu jisu GPS sakuma punkta péc
nokluséjuma. Ja zinat pareizu augstumu, varat kalibrét barometrisko altimetru manuali.

1 Turiet nospiestu MENU.
2 Atlasiet Sensori un piederumi > Altimetrs.
3 Atlasiet opciju:
+ Lai kalibréetu automatiski no GPS sakuma punkta, atlasiet Automatiska kalibresana.
+ Laiievaditu pasreizéjo augstumu manuali, atlasiet Kalibret > levadit manuali.
+ Lai ievaditu pasreizéjo augstumu no digitala augstuma mode|a, atlasiet Kalibréet > Izmantot DEM.
PIEZIME. daziem pulksteniem ir nepiecieSams talruna savienojums, lai izmantotu DEM kalibrésanai.
+ Lai ievaditu pasreizéjo augstumu no jusu GPS atrasanas vietas, atlasiet Kalibréet > Izmantot GPS.

Barometra iestatijumi

Turiet nospiestu MENU un atlasiet Sensori un piederumi > Barometrs.

Kalibréet: Jauj manuali kalibrét barometra sensoru.

Plans: iestata laika mérogu diagrammai barometra logrika.

Vetras bridinajums: iestata barometriska spiediena izmainu koeficientu, kas aktivize vétras bridinajumu.

Sensora rezims: iestata rezimu sensoram. Opcija Automatiski atkariba no jiusu kustibam izmanto gan altimetru,
gan barometru. Jus varat izmantot opciju Tikai altimetrs, kad jusu aktivitate ietver augstuma izmainas, vai
opciju Tikai barometrs, kad jusu aktivitate neietver augstuma izmainas.

Spiediens: iestata, ka pulkstenis rada spiediena datus.

Barometra kalibreSana

Pulkstenis ir kalibréts jau ripnica, un pulkstenis izmanto automatisku kalibrésanu jisu GPS sakuma punkta péc
noklus€juma. Jus varat manuali kalibrét barometru, ja zinat pareizu augstumu vai pareizu spiedienu jiras liment.

1 Turiet nospiestu MENU.
2 Atlasiet Sensori un piederumi > Barometrs > Kalibrét.
3 Atlasiet opciju:
- Lai ievadttu pasreizé&jo augstumu vai spiedienu jdras l[iment (izvéles), atlasiet levadit manuali.
+ Lai kalibretu automatiski no digitala augstuma modela, atlasiet Izmantot DEM.
PIEZIME. daziem pulksteniem ir nepiecieSams talruna savienojums, lai izmantotu DEM kalibré$anai.
+ Lai kalibretu automatiski no GPS sakuma punkta, atlasiet Izmantot GPS.

Veétras bridinajuma iestatisana

Sis bridinajums ir informativs un nav paredzéts ka galvenais avots, lai sekotu [1dzi laikapstak|u izmainam. Jasu
pienakums ir sekot lidzi laikapstak|u parskatiem un zinam par laikapstakliem, apzinaties apkartéjo vidi un drosi
spriest, jo 1pasi nelabvéligu laikapstak|u laika. Neievérojot So bridinajumu, varat izraisit nopietnas vai navejosas
traumas.

1 Turiet nospiestu MENU.
2 Atlasiet Pazinojumi un brid. > Sistemas bridinajumi > Barometrs > Vétras bridinajums.
3 Atlasiet opciju:

+ Atlasiet Statuss, lai ieslegtu un izslegtu bridinajumu.

- Atlasiet Atrums, lai atjauninatu barometriska spiediena izmainu koeficientu, kas aktivizé vétras
bridinajumu.
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Bezvadu sensori

Pulksteni var savienot pari un izmantot ar bezvadu sensoriem, izmantojot ANT+® vai Bluetooth tehnologiju
(Bezvadu sensoru savienosana pari, 43. lappuse). Kad ierices ir savienotas pari, izvéles datu laukus varat
pielagot (Datu ekranu pielagosana, 18. 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.

Sensora veids Apraksts

DogTrack

Lauj sanemt datus no saderigas rokas sunu izsekoSanas ierices.

Ar. sirdsdarb.
ritms

Varat izmantot aréjo sensoru, pieméram, HRM-Pro™ sérija vai HRM-Fit” sirdsdarbibas
monitoru, lai aktivitasu laika skatitu sirdsdarbibas datus.

Solu meritajs

Jus varat lietot kajas mérierici, lai registrétu tempu un attalumu, neizmantojot GPS, kad
trengjaties iekstelpas vai kad GPS signals ir vajs.

inReach talvadibas funkcija lauj jums kontrolét inReach satelita komunikatoru, izmantojot

InReach jasu Instinct pulksteni (inReach talvadibas izmantosana, 46. lappuse).
Lampas Varat izmantot Varia™ viedas velosipéda gaismas, lai uzlabotu situacijas apzinasanos.
Radars Varat izmantot Varia atpakalskata velosipédu radars, lai uzlabotu situacijas izpratni un

nosutitu bridinajumus par tuvojoSiem transportlidzekjiem.

Atr./ped. gr. atr.

Varat savam velosipeédam pievienot atruma vai pedalu grieSanas atruma sensorus un
skatit datus brauciena laika. Ja nepiecieSams, varat manuali ievadit ritenu apkartméru
(Ritenu lielums un apkartmeérs, 90. lappuse).

Tempe sensors

tempe” Temperatiras sensoru varat piestiprinat pie droSibas siksnas vai cilpas, kur tas ir
paklauts apkartejas vides gaisam, tadé| ir pastavigs precizas temperaturas datu avots.

VIRB

ST VIRB talvadibas funkcija lauj vadit VIRB sporta kameru, izmantojot jisu pulksteni (VIRB
talvadiba, 46. lappuse).

XERO atr. v. not.
lazersist.

Varat skatit un kopigot lazera atrasanas vietas informaciju no Xero ierices (Xero objektu
atrasanas vietu noteikSanas lazersistémas iestatijumi, 47. lappuse).

Bezvadu sensoru savienoSana pari

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 ieslegts un atrodas signala uztversanas diapazona. Papildu
informaciju par savienojumu veidiem skatiet vietné garmin.com/hrm_connection_types.

1 Uzvelciet sirdsdarbibas ritma monitoru, uzstadiet sensoru vai nospiediet pogu, lai pamodinatu sensoru.
PIEZIME. informaciju par savieno$anu pari skatiet bezvadu sensora Tpasnieka rokasgramata.
2 Parvietojiet pulksteni 3 m (10 pédu) attaluma no sensora.
PIEZIME. veidojot savienojumu parf, uzturieties 10 m (33 pédu) attaluma no citiem bezvadu sensoriem.
3 Turiet nospiestu MENU.
4 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, 18. lappuse).

Sensori un piederumi
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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 soll. Sirdsdarbibas ritma monitors nosaka
skrieSanas tempu un distanci, ja GPS nav pieejams, pieméram, skrieSanas laika uz skrejcelina. Jus varat aplukot
savu skrieSanas tempu un distanci sava saderigaja Instinct E iericég, ja ta ir savienota, izmantojot ANT+ vai droSo
Bluetooth tehnologiju. To var skatit arT saderigas treso pusu treninu lietotnés.

Kalibrejot uzlabojas tempa un attaluma precizitate.

Automatiska kalibreSana: jusu pulkstena noklus€juma iestatijums ir Automatiska kalibréSana. Sirdsdarbibas
ritma piederums kalibrégjas ikreiz, kad skrienat ara, pieslédzot to savietojamam Instinct E pulkstenim.
PIEZIME. automatiska kalibré$ana nedarbojas iekstelpu, taku vai ultra skrieSanas aktivitatés (Padomi
skrieSanas tempa un distances registrésanai, 44. lappuse).

Manuala kalibreSana: varat atlasit Kalibret un saglabat péc skrejcelina skrieSanas ar pievienoto sirdsdarbibas
ritma piederumu (TrenaZiera attaluma kalibrésana, 7. lappuse).

Padomi skrieSanas tempa un distances registrésanai

+ Atjauniniet Instinct E pulkstena programmatiru (Produkta atjauninajumi, 74. lappuse).

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

+ Jajusu skréejiena ir smiltis vai dzil$ sniegs, dodieties uz sensora iestatijumiem un izslédziet funkciju
Automatiska 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, 7. lappuse).

+ Ja automatiska un manuala kalibréeSana neskiet preciza, dodieties uz sensora iestatijumiem un atlasiet SRM
temps un attalums > Atiestatit kalibr. datus.

PIEZIME. varat méginat izslégt funkciju Automatiska kalibré$ana un péc tam kalibrét vélreiz manuali
(TrenaZiera attaluma kalibrésana, 7. lappuse).

Skriesanas dinamika

SkrieSanas dinamika ir reallaika atgriezeniska saite par jusu skrieSanas formu. Jisu Instinct E pulkstent ir
akselerometrs, kas lauj aprékinat piecus skrieSanas formas raditajus. Lai iegutu visus sesus skrieSanas formas
raditajus, Instinct E pulkstenis ir jasavieno pari ar HRM-Fit, HRM-Pro sérijas piederumu vai citu skrieSanas
dinamikas piederumu, kas méra rumpja kustibas. Papildinformaciju skatiet vietné garmin.com/performance
-data/running.
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Metrisks

Kadence

Sensora veids

Pulkstenis vai saderigs
piederums

Apraksts

Solu skaits cikla ir soJu skaits minaté. Tas rada kopé€jo solu skaitu
(kreisa un laba kaja kopa).

Vertikalas svar-
stibas

Pulkstenis vai saderigs
piederums

Vertikalas svarstibas ir jisu elastigums skrie$anas laika. Sis
raditajs atspogulo jusu kermena vertikalo kustibu, méritu centime-
tros.

Saskares ar zemi
laiks

Pulkstenis vai saderigs
piederums

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

PIEZIME. saskares ar zemi laiks un balanss nav pieejami ieSanas
laika.

Saskares ar zemi
laika balanss

Tikai saderigs
piederums

Saskares ar zemi laika balanss atspogulo kreisas/labas kajas
saskares ar zemi laika balansu skrienot. Tas tiek radits procentos.
Pieméram, 53,2 un pa kreisi vai pa labi vérsta bultina.

Sola garums

Pulkstenis vai saderigs
piederums

Sola garums ir garums no viena sola lidz nakamajam. Tas tiek
merits metros.

Vertikalais koefi-
cients

Pulkstenis vai saderigs
piederums

Vertikalais koeficients ir vertikalo svarstibu attieciba pret sola
garumu. Tas tiek radits procentos. Zemaks skaitlis parasti rada
labaku skrieSanas formu.

Padomi saistiba ar trukstosiem skrieSanas dinamikas datiem

Saja téma sniegti padomi, ka izmantot saderigu skriesanas dinamikas piederumu. Ja piederums nav savienots
ar pulksteni, pulkstenis automatiski parslédzas uz plaukstas locitavas balstitu skrieSanas dinamiku.

+ Parliecinieties, ka jums ir skrieSanas dinamikas piederums, pieméram, HRM-Fit vai HRM-Pro sérijas

piederums.

+ No jauna savienojiet pari skrieSanas dinamikas piederumu un pulksteni saskana ar noradijumiem.

+ Jaizmantojat HRM-Fit vai HRM-Pro sérijas piederumu, izveidojiet ta para savienojumu ar pulksteni,
izmantojot ANT+ nevis Bluetooth tehnologiju.

+ Ja skrieSanas dinamikas datu displeja ir redzamas tikai nulles, parliecinieties, vai piederums ir uzvilkts ar

pareizo pusi uz augsu.

PIEZIME. saskares ar zemi laiks un balanss tiek radits tikai skrie$anas laika. Sie raditaji netiek aprékinati
ieSanas laika.

Remembersaskares ar zemi laika balanss netiek aprekinats, izmantojot uz plaukstas locitavas balstitu
skrieSanas dinamiku.

inReach talvadiba

inReach talvadibas funkcija |auj jums kontrolét inReach satelita komunikatoru, izmantojot jisu Instinct
pulksteni. Lai iegutu vairak informacijas par saderigam iericem, apmeklgjiet vietni buy.garmin.com.
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inReach talvadibas izmantoSana

Pirms inReach talvadibas pults funkcijas izmantoSanas ir japievieno inReach parskats parskatu sarakstam
(Parskatu kopas pielagosana, 31. lappuse).

1 leslédziet inReach satelita komunikatoru.

a b~ WDN

Sava Instinct pulkstena ciparnica nospiediet UP vai DOWN, lai skatitu inReach parskatu.
Nospiediet GPS, lai meklétu savu inReach satelita komunikatoru.

Nospiediet GPS, lai savienotu pari inReach satelita komunikatoru.

Nospiediet GPS un atlasiet opciju:

Lai nosutrtu SOS zinojumu, atlasiet Iniciet SOS.
PIEZIME. sOS funkcija ir jaizmanto vienigi reala arkartas situacija.

Lai nosutitu Tszinu, atlasiet Zinojumi > Jauns zinojums, atlasiet zinojuma kontaktpersonas un ievadiet

zinojuma tekstu vai atlasiet atro teksta opciju.

Lai nosutrtu ieprieks iestatitu zinu, atlasiet StitiSanas iepri. iest. un saraksta atlasiet zinu.

Lai skatrtu taimeri un aktivitates laika nobraukto attalumu, atlasiet Sekosana.

VIRB talvadiba
ST VIRB talvadibas funkcija lauj vadit VIRB sporta kameru, izmantojot jisu ierici.

Sporta kameras VIRB vadiba

Lai varétu izmantot VIRB talvadibas funkciju, jaiespéjo VIRB kameras talvadibas iestatijums. Papildinformaciju
skatiet VIRB sérijas lietotaja rokasgramata.

1 lesledziet VIRB kameru.

2 Savienojiet pari VIRB kameru ar Instinct pulksteni (Bezvadu sensoru savienosana pari, 43. lappuse).
VIRB parskats ir pievienots parskatu kopai.

3 Nospiediet UP vai DOWN pulkstena ciparnica, lai skatitu VIRB parskatu.

4 Ja nepiecieSams, pagaidiet, lidz pulkstenis izveido savienojumu ar jisu kameru.

5 Atlasiet opciju:

Lai ierakstitu video, atlasiet Sakt ierakstiSanu.

Instinct ekrana paradas video skaititajs.

Lai video ierakstiSanas laika uznemtu fotoattélu, nospiediet DOWN.
Lai apturetu video ierakstiSanu, nospiediet GPS.

Lai uznemtu fotoattélu, atlasiet Uznemt fotoattelu.

Lai sérijveida foto reZima uznemtu vairakus fotoattélus, atlasiet Uznemt fotottélu sériju.

Lai parslegtu kameru miega reZima3, atlasiet Aktivizét kam. miega reZimu.
Lai pamodinatu kameru no kameru miega rezima, atlasiet Pamodinat kameru.
Lai mainttu videoierakstu un fotoattélu iestatijumus, atlasiet lestatijumi.
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VIRB sporta kameras parvaldiba aktivitates laika

Lai varétu izmantot VIRB talvadibas funkciju, jaiespéjo VIRB kameras talvadibas iestatijums. Papildinformaciju
skatiet VIRB sérijas lietotaja rokasgramata.

1 leslédziet VIRB kameru.

2 Savienojiet pari VIRB kameru ar Instinct pulksteni (Bezvadu sensoru savienosana pari, 43. lappuse).
Kad kamera ir savienojuma, VIRB datu ekrans automatiski tiek pievienots aktivitasu lietotném.
Aktivitates laika nospiediet UP vai DOWN, lai skatitu VIRB datu ekranu.

Ja nepiecieSams, pagaidiet, lidz pulkstenis izveido savienojumu ar jasu kameru.

Turiet nospiestu MENU.

Atlasiet VIRB.

Atlasiet opciju:

Lai vaditu kameras darbibu, izmantojot aktivitates taimeri, atlasiet lestatijumi > lerakstiSanas rezims >
Taimera iesl./aptur..

PIEZIME. video ieraksti$ana automatiski ieslédzas un izslédzas, kad jus sakat un partraucat aktivitati.

Lai vaditu kameras darbibu, izmantojot izvélnes opcijas, atlasiet lestatijumi > lerakstiSanas rezims >
Manuals.

« Lai manuali ierakstrtu video, atlasiet Sakt ierakstiSanu.
Instinct ekrana ir redzams video skaititajs.

+ Laivideo ierakstiSanas laika uznemtu fotoattélu, nospiediet DOWN.
Lai manuali apturétu ierakstiSanu, nospiediet GPS.

+ Lai sérijveida foto rezima uznemtu vairakus fotoattélus, atlasiet Uznemt fotottelu seériju.
Lai parslégtu kameru miega rezima, atlasiet Aktivizet kam. miega rezimu.

+ Lai pamodinatu kameru no kameru miega rezima, atlasiet Pamodinat kameru.

N o o b~ w

Xero objektu atrasanas vietu noteikSanas lazersistemas iestatijumi

Lai pielagotu lazera lokacijas iestatijumus, jums ir jaizveido para savienojums ar saderigu Xero ierici (Bezvadu
sensoru savienoSana pari, 43. lappuse).

Turiet nospiestu MENU un atlasiet Sensori un piederumi > XERO atr. v. not. lazersist. > Vietu not.lazersist..

Aktivitates laika: aktivitates laika iesp&jo objektu atrasanas vietu noteikSanas lazersistemas informacijas
displeju no saderigas, pari savienotas Xero ierices.

Kopigot rezimu: |auj jums kopigot lazera lokacijas informaciju publiski vai parraidit to privati.

Karte

A rada karté jiisu atrasanas vietu. Karté ir redzami atraganas vietu nosaukumi un simboli. Kad jis naviggjat uz
galapunktu, jisu marsruts ir atziméts karté ar iniju.

+ Kartes navigésana (Kartes panoramésana un talummaina, 47. lappuse)
+ Kartes iestatijumi (Kartes iestatijumi, 48. lappuse)

Kartes panoramésana un talummaina

1 Navigacijas laika atlasiet UP vai DOWN, lai skatTtu karti.
2 Turiet nospiestu MENU.

3 Atlasiet Panoramésana/talummaina.

4 Atlasiet opciju:

+ Lai parslégtu panoramésanu augsup un lejup, panoramésanu pa kreisi un pa labi vai talummainu,
nospiediet GPS.

+ Lai panoramétu vai talummainitu karti, nospiediet UP un DOWN.
+ Lai beigtu, nospiediet BACK.

Karte



Kartes iestatijumi

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

Pulkstena ciparnica turiet nospiestu MENU 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 karté saglabatas atrasanas vietas.

Pilsétas: rada pilsétu nosaukumus karte.

Rezga linijas: rada rezga linijas karté.

Automatiska talummaina: automatiski atlasa talummainas limeni optimalai kartes lietoSanai. Ja ta ir atspégjota,
talummaina ir japalielina vai jasamazina manuali.

Talrupa savienojamibas iespejas
Talruna savienojamibas iespéjas ir pieejamas jusu Instinct pulkstenim, kad savienojat to pari, izmantojot Garmin
Connect lietotni (Talrupa para savienojuma izveidosana, 48. lappuse).

+ Lietotnes funkcijas no Garmin Connect lietotnes, Connect IQ lietotnes un vairak (Talruna lietotnes un datoru
lietojumprogrammas, 50. lappuse)

+ Logriki (Parskati, 28. lappuse)

+ Vadibas izvélnes funkcijas (Vadiba, 34. lappuse)

+ Drosibas un izsekos$anas funkcijas (Drosibas un izsekosanas funkcijas, 58. lappuse).

+ Talruna mijiedarbiba, pieméram, pazinojumi (Bluetooth pazinojumu iespéjosana, 48. 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 Sakotnejas iestatiSanas laika pulksteni atlasiet \/ kad tiek prasits izveidot para savienojumu ar talruni.

PIEZIME. ja iepriek$ izlaidat para savienojuma izveides procesu, varat turét nospiestu MENU un atlasit
Savienojamiba > Talrunis > Izv. para sav. ar talr..

2 Noskengjiet QR kodu ar talruni un izpildiet ekrana redzamos noradijumus, lai pabeigtu par savienoSanas un
iestatiSanas procesu.

Bluetooth pazinojumu iespéjosana

Lai iespéjotu pazinojumus, ir jaizveido pulkstena para savienojums ar saderigu talruni (Talruna para savienojuma
izveidosana, 48. lappuse).

1 Turiet nospiestu MENU.

Atlasiet Savienojamiba > Talrunis > Viedie pazinojumi > Statuss > lesléegts.
Atlasiet Visparejs lietojums vai Aktivitates laika.

Atlasiet pazinojuma veidu:

Atlasiet statusa, tona un vibracijas preferences.

Nospiediet BACK.

Atlasiet privatuma un noildzes preferences.

Nospiediet BACK.

Atlasiet Paraksts, lai pievienotu parakstu teksta zinojuma atbildés.

O 0 NGOG & WN
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Pazinojumu skatiSana

1 Pulkstena ciparnica nospiediet UP vai DOWN, lai skatitu pazinojumu logriku.
Nospiediet GPS.

Atlasiet pazinojumu.

Nospiediet GPS, lai iegitu vairak opciju.

Nospiediet BACK, lai atgrieztos iepriek$€ja ekrana.

a b ODN

lenakosa talruna zvana sanemsana

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

+ Lai pienemtu zvanu, atlasiet Pienemt.
PIEZIME. lai runatu ar zvanitaju, jums ir jaizmanto savienojuma eso$s talrunis.
+ Lai noraiditu zvanu, atlasiet Noraidit.
+ Lai noraiditu zvanu un tulit nosutitu teksta zinojuma atbildi, atlasiet Atbildet 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 Pulkstena ciparnica nospiediet UP vai DOWN, lai skatitu pazinojumu parskatu.
Atlasiet teksta zinojuma pazinojumu.

Nospiediet GPS.

Atlasiet Atbildet.

Atlasiet saraksta zinojumu.

Jusu talrunis suta atlasito zinojumu ka SMS teksta zinojumu.

a b~ WDN

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

- Jaizmantojat iPhone”, dodieties uz i0S" pazinojumu iestatijumiem un atlasiet pazinojumus, kas tiks radtti
talrunt un pulkstent.

PIEZIME. visi pazinojumi, kurus iespéjojat sava iPhone, tiek paraditi ari jasu pulksten.
+ Jaizmantojat Android talruni, Garmin Connect lietotn€é atlasiet ® ® ® > lestatijumi > Pazinojumi > Lietotnes
pazinojumi un atlasiet pazinojumus, kurus vélaties paradit sava pulkstent.

Viedtalruna savienojuma bridinajumu iesléegSana un izslegSana

Jus varat iestatit Instinct E 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 MENU.
2 Atlasiet Savienojamiba > Talrunis > Bridinajumi.
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Bluetooth talruna savienojuma izslegsana
Bluetooth talruna savienojumu varat izslégt vadibas izvélne.
PIEZIME. vadibas izvélnei varat pievienot opcijas (Vadibas izvélnes pielagosana, 36. lappuse).
1 Turiet nospiestu CTRL, lai skatitu vadibas izvélni.
2 Atlasiet \’E lai izslegtu Bluetooth talruna savienojumu sava Instinct pulksten.
Skatiet sava talruna ipasnieka rokasgramata, ka izslégt Bluetooth tehnologiju talruni.

Talruna lietotnes un datoru lietojumprogrammas

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

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
(garmin.com/connectapp) 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.

Analizéjiet savus datus: jus varat skatit stkaku informaciju par savu aktivitati, tostarp laiku, attalumu, augstumu,
sirdsdarbibas ritmu, sadedzinatajam kalorijam, kadenci, skrieSanas dinamiku, kartes skatu no augsas, tempa
un atruma diagrammas un pielagojamus parskatus.

PIEZIME. daziem datiem ir nepiecie$ams papildu piederums, pieméram, sirdsdarbibas ritma monitors.

In Focus

% Trai

88

Ata Glance

Planojiet savu treninu: jUs varat izvéléties 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: jius varat veidot savienojumu ar draugiem, lai sekotu cits cita aktivitatem, kopigotu
saites uz savam aktivitatem.

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

LiveTrack+: sutiet LiveTrack teksta zinojumus, iegustiet personalizétu profila lapu un skatiet iepriekséejas
LiveTrack sesijas.

Sekojiet Garmin Trails: piekl|Ustiet ara takam un marsrutiem, ko iesaka Garmin datubazes un citi Garmin
lietotaji, tostarp attéliem, vértéjumiem, celojumu parskatiem un citiem datiem.

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. Jis varat atjauninat profila avataru, izmantojot individuali pielagojamus ramjus.

Lietotnes Garmin Connect lietosana

Kad ir izveidots pulkstena para savienojums ar talruni (Talruna para savienojuma izveidosana, 48. 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 jisu Garmin Connect kontu.

Programmaturas atjauninasana, izmantojot lietotni Garmin Connect

Lai pulkstena programmaturu atjauninatu, izmantojot lietotni Garmin Connect, jums ir jabuat Garmin Connect
kontam, un pulkstenis ir jasavieno pari ar saderigu talruni (Talrupa para savienojuma izveidoSana, 48. lappuse).

Sinhronizgjiet pulksteni ar lietotni Garmin Connect (Lietotnes Garmin Connect lietosana, 51. lappuse).
Kad ir pieejama jauna programmatdra, lietotne Garmin Connect to automatiski nosuta uz jisu pulksteni.
Atjauninajums tiek piemerots, kad jus aktivi neizmantojat pulksteni. Kad atjauninasana ir pabeigta, pulkstenis
tiek restartéts.

Vienotais treninu statuss

Ja izmantojat vairak neka vienu Garmin ierici sava Garmin Connect konta, varat izvéléties, kura ierice ir
galvenais datu avots ikdienas lietoSanai un apmacibai.

Lietotné Garmin Connect atlasiet ® ® ® > |estatijumi.

Primara treninu ierice: iestata prioritaro datu avotu trenina raditajiem, pieméram, trenina statusam un slodzes
fokusam.

Primara valkajama ierice: iestata prioritaro datu avotu ikdienas veselibas raditajiem, pieméram, soliem un
miegam. Sim pulkstenim vajadzétu bat visbiezak valkatajam pulkstenim.

IETEIKUMS. lai iegutu visprecizakos rezultatus, Garmin , iesaka biezi sinhronizét ar Garmin Connect kontu.
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Aktivitasu sinhronizacija un izpildes mérijumi
Jus varat sinhronizét aktivitates un izpildes mérijjumus no citam Garmin iericém ar savu Instinct E pulksteni,
izmantojot savu Garmin Connect kontu. Tas |auj jisu pulkstenim precizak atspogulot jusu treninu un fizisko

formu. Pieméram, jUs varat ierakstit braucienu, izmantojot Edge velosipéda datoru, un skatit aktivitates
informaciju un atgusanas laiku sava Instinct E pulksten.

Sinhronizégjiet Instinct E pulksteni un citas Garmin ierices ar savu Garmin Connect kontu.

IETEIKUMS. Garmin Connect lietotné varat iestatit primaro treninierici un primaro valkajamo ierici (Vienotais
treninu statuss, 51. lappuse).

Pedejas aktivitates un veiktspgjas mérijumi no citam Garmin iericém tiek paraditi jisu Instinct E pulkstent.
Garmin Connect lietosana datora

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

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

Lejupieladégjiet un instalgjiet Garmin Express lietotni.
Atveriet Garmin Express lietotni un atlasiet Pievienot ierici.
Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

a b~ WDN

Programmaturas atjauninasana, izmantojot Garmin Express

Lai varéetu 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 programmatdras versija, Garmin Express nosuta to uz jusu ierici.
2 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.
3 Atjauninasanas laika neatvienojiet ierici no datora.

Datu manuala sinhronizacija ar Garmin Connect

PIEZIME. vadibas izvélnei jls varat pievienot opcijas (Vadibas izvélnes pielagosana, 36. lappuse).
1 Turiet nospiestu CTRL, lai skatitu vadibas izvélni.

2 Atlasiet Sinhron..

Connect 1Q funkcijas

Jus varat pievienot Connect IQ lietotnes, datu laukus, skatus un pulkstena ciparnicas savam pulkstenim,
izmantojot Connect IQ veikalu sava pulkstenT vai talrunt (garmin.com/connectiqapp).

Pulkstena ciparnicas: pielagojiet pulkstena izskatu.

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

Datu lauki: lejupieladgjiet jaunus datu laukus, kas attélo sensora, aktivitates un véstures datus jaunos veidos.
Jis varat pievienot Connect IQ datu laukus ieblvétam funkcijam un lapam.
Connect 1Q funkciju lejupielade

Lai lejupieladetu funkcijas no lietotnes Connect IQ, ir jaizveido Instinct E pulkstena para savienojums ar talruni
(Talruna para savienojuma izveidosana, 48. lappuse).

1 No talruna lietotnu veikala instal€jiet un atveriet lietotni Connect 1Q.
2 JanepiecieSams, atlasiet savu pulksteni.

3 Atlasiet funkciju Connect IQ.

4 |zpildiet ekrana redzamos noradijumus.
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Connect 1Q funkciju lejupielade, izmantojot datoru

1 Savienojiet pulksteni ar datoru, izmantojot USB kabeli.
Dodieties uz apps.garmin.com un pierakstieties.
Atlasiet Connect IQ funkciju un lejupieladégjiet to.
Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

B W DN

Garmin Explore”

Garmin Explore timek]a vietne un lietotne |auj veidot kursus, cela punktus un kolekcijas, planot celojumus,
sinhronizet trases, augSupieladét aktivitates un izmantot makonkratuvi. Tas piedava uzlabotu planosanu gan
tieSsaiste, gan bezsaistg, laujot jums kopigot un sinhronizét datus ar savu savietojamo Garmin ierici. JUs
varat izmantot lietotni, lai lejupieladéetu kartes, piek|itu tam bezsaisté un péc tam navigétu uz jebkuru vietu,
neizmantojot mobilo datu pakalpojumu.

Jis varat lejupieladét lietotni Garmin Explore sava talruni (garmin.com/exploreapp) no lietotnu veikala; varat art
doties uz vietni explore.garmin.com.

Lietotne Garmin Messenger
inReach lietotnes Garmin Messenger funkcijas, tostarp SOS, izsekoSana un inReach™ laikapstakli, nav

pieejamas, ja nav pievienots inReach satelita komunikators un aktivs satelita abonements. Pirms lietotnes
izmantosanas celojuma laika to vienmér izméginiet arpus telpam.

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

IEVERIBAI

Lietotne darbojas gan interneta (izmantojot bezvadu savienojumu vai mobilos datus talruni), gan Iridium®
satelitu tikla. Ja izmantojat mobilos datus, jisu pari savienotajam talrunim ir jabut aprikotam ar datu planu

un jaatrodas tada tikla parklajuma zona, kur dati ir pieejami. Ja atrodaties apgabala bez tikla parklajuma, ir jabat
aktivam satelita abonementam, lai jusu inReach satelita komunikators varétu izmantot Iridium satelita tiklu.

Izmantojot lietotni, varat sutit zinojumus citiem Garmin Messenger lietotnes lietotajiem, tostarp draugiem un
gimenes locekliem, kuriem nav Garmin iericu. Ikviens var lejupieladét lietotni un pieslégt savu viedtalruni, lai,
izmantojot internetu, varétu sazinaties ar citiem lietotnes lietotajiem (nav vajadziga pieteiksanas). Lietotnes
lietotdji var izveidot arT grupas zinojumapmainas pavedienus ar citiem SMS viedtalruna numuriem. Grupas
zinojumapmainai pievienotie jaunie dalibnieki var lejupieladét lietotni, lai redzéetu, ko saka citi.

Zinojumi, kas nosutiti, izmantojot bezvadu savienojumu vai mobilos datus jusu viedtalruni, nerada datu
parraides izmaksas vai papildu maksu par jusu satelita abonementu. Sanemtie zinojumi var radit izmaksas, ja
zinojumu piegadi mégina veikt gan Iridium satelita tikla, gan interneta. Jisu mobilo datu planam tiek piemérotas
standarta teksta zinojumapmainas likmes.

Lietotni Garmin Messenger varat lejupieladét sava talruni (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, jasu Instinct E pulkstenim jabat savienotam ar Garmin Messenger lietotni
saderiga talruni, 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 GPS, 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 Instinct pulkstenis var sttit un sanemt datus, kad tas ir savienots ar citu saderigu Garmin ierici (Datu
sanemsana ar Garmin Share, 55. lappuse). Varat ari parsatit datus starp dazadam iericém. Piemé&ram, varat
kopigot iecienitako kursu no sava Edge velosipéda datora uz saderigu Garmin pulksteni.

1 Pulkstena ciparnica nospiediet GPS.
2 Atlasiet Garmin Share > Koplietot.
3 Atlasiet kategoriju un atlasiet vienu vienumu.
4 Atlasiet opciju:
+ Atlasiet Koplietot.
+ Atlasiet Pievienot vairak > Koplietot, 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 sanemsana 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. Péc pieprasijuma jums ir ari japiekrit datu kopigosanai ar citam Garmin
iericém, izmantojot Garmin Share.

1 Pulkstena ciparnica nospiediet GPS.

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.
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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 MENU.
2 Atlasiet Lietotaja profils.
3 Atlasiet opciju.
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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.

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 stavoklIi un energisku aktivitasu vésture, lai nodrosinatu jums fiziskas formas
vecumu. Ja jums ir Index” svari, pulkstenis jusu fiziskas formas vecuma noteikSanai izmanto kermena tauku
procentualas dalas 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, 55. lappuse).

1 Turiet nospiestu MENU.
2 Atlasiet Lietotaja profils > Fiz. f. vecums.

Par sirdsdarbibas ritma zonam

Daudzi sportisti sirdsdarbibas ritma zonas izmanto, lai izméritu 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 [idz 5 atbilstosi pieaugosajai
intensitatei. Parasti sirdsdarbibas ritma zonas tiek aprékinatas, nemot véra maksimalas sirdsdarbibas ritma
procentualas dalas.

Fiziskas formas merki

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

+ Sirdsdarbibas ritms ir labs trenina intensitates 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,
57. lappuse), lai noteiktu vispiemeérotako 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 jusu 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 MENU.
2 Atlasiet Lietotaja profils > Sirds ritma un jaudas zonas > Sirdsdarbibas ritma zonas.
3 Atlasiet Maks. SR un ievadiet savu maksimalo sirdsdarbibas ritmu.

Varat izmantot Automatiska noteik$ana funkciju, lai aktivitates laika automatiski registrétu maksimalo
sirdsdarbibas frekvenci (Izpildes mérijumu automatiska noteiksana, 58. lappuse).

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

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

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

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

7 Atlasiet zonu un ievadiet véertibu katrai zonai.
8 Atlasiet Sporta v. sirds ritms un sporta veida profilu, lai pievienotu sirdsdarbibas ritma zonas (izvéles).
9 Atkartojiet $Ts darbibas, lai pievienotu sporta veidu sirdsdarbibas ritma zonas (izvéles).

Atlauja pulkstenim iestatit 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, 55. lappuse).

+ Biezi skrieniet, izmantojot plaukstas locitavas vai kriiSu sirdsdarbibas ritma monitoru.

+ lzméginiet dazus sirdsdarbibas ritma treninu planus, kas ir pieejami jisu Garmin Connect konta.

+ Skatiet sava sirdsdarbibas ritma tendences un laiku zonas, izmantojot savu Garmin Connect kontu.

Sirdsdarbibas ritma zonu aprekini

% imala sirds- s s . .
oy | AW UELEIERERE | o e izpilde leguvumi

darbibas ritma

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

2 60—-70% Erts temps, nedaudz dzilaka Pamata trenins sirds un asinsvadu
° elposana, iesp€jams sarunaties sistémai, labs atgiSanas temps

3 70-80% Meérens temps, grutak sarunaties U.zlabota agroba spe;a,_optl.mals EIES

sirds un asinsvadu sistémai

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

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

° laiku, apgrutinata elposana jauda
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Izpildes merijumu automatiska noteikSana

Funkcija Automatiska noteikSana ir ieslégta péc noklus€juma. lerice var automatiski noteikt jisu maksimalo
sirdsdarbibas ritmu aktivitates laika.

1 Turiet nospiestu MENU.
2 Atlasiet Lietotaja profils > Automatiska noteikSana.
3 Atlasiet opciju.

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 jlsu varda.

IEVERIBAI

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

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

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

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

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

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

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

Kontaktpersonu arkartas gadijumiem pievienoSana

Kontaktpersonu arkartas gadijumiem talruna numurus izmanto drosibas un izsekoSanas funkcijam.
1 Lietotné Garmin Connect atlasiet®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, 58. lappuse).

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

Pec kontaktpersonu pievieno$anas ir javeic datu sinhronizacija, lai piemérotu izmainas Instinct E iericei
(Lietotnes Garmin Connect lietosana, 51. lappuse).
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Negadijuma noteikSanas ieslegsana un izslegsana

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

IEVERIBAI

Lai pulkstent varétu iespgjot negadijuma noteikSanu, lietotné Garmin Connect ir jaiestata kontaktpersonas
arkartas gadijumiem (Kontaktpersonu arkartas gadijumiem pievienosana, 58. 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 MENU.
2 Atlasiet Drosiba > Negadijuma noteikSana.
3 Atlasiet GPS aktivitati.

PIEZIME. negadijumu noteik$ana ir pieejama tikai noteiktam ara aktivitatém.
Kad jusu Instinct E 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, 58. 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 jasp&j sanemt e-pasta véstules vai teksta zinojumus (var tikt pieméroti standarta teksta
zinojumapmainas tarifi).

1 Turiet nospiestu CTRL.
2 Kad jutat tris vibracijas, atlaidiet pogu, lai aktivizétu palidzibas funkciju.
Ir redzams atpakalskaitiSanas ekrans.
IETEIKUMS. lai atceltu zinojumu, pirms atpakalskaitiSana ir pabeigta, varat atlasit Atcelt.
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Veselibas un labsajutas iestatijumi

Turiet nospiestu MENU un atlasiet Veseliba un labsajuta.

Sirdsdarbibas ritms: |auj pielagot plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma monitora iestatijumus (Plaukstas
locitavas sirdsdarbibas ritma monitora iestatijumi, 39. lappuse).

Pulse Ox rezims: |auj izvEl€ties pulsa oksimetra reZimu (Pulsa oksimetra rezima iestatisana, 40. lappuse).

Dienas kopsavilkums: iesp&jo 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 jasu Body Battery limeni (Body Battery, 32. 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: iespéjo un atspéjo funkciju Kustibas bridinajums (Bridinajuma par kustibu izmantosana,
60. 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 nedélas
intensitates minasu merki.

Move IQ: |auj ieslégt vai izslégt Move IQ" notikumus. Kad jlsu kustibas atbildis pazistamiem vingrojumu
paraugiem, Move IQ 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 plusma. Lai iegutu
detalizétakus un precizakus datus, iericé registréjiet darbibu ar taimeri.

Automatisks merkis

lerice automatiski izveido dienas solu merki, balstoties uz jusu iepriekséjo aktivitasu lmeniem. Dienas laika
parvietojoties, ierice rada jusu virzibu uz dienas meérki.

Jaizvélaties neizmantot automatiska mérka funkciju, varat iestatit personalizétu soJu mérki sava Garmin
Connect konta.

Bridinajuma par kustibu izmantosana

llgstoSa sédesana var izraisit nevélamas vielmainas izmainas. Bridinajuma par kustibu atgadina par to,
ka ir jaturpina aktivitates. Pec vienas stundas neaktivitates tiek paraditi Kustieties! un kustibas josla. Péc
15 mindtém neaktivitates tiek paraditi papildu segmenti. Ja ir ieslégti skanas signali, ierice art iepikstas vai vibre
(Sistémas iestatijumi, 68. lappuse).
Lai atiestatitu bridinajumu par kustibu, dodieties 1sa pastaiga (vismaz dazas minites).

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 aktivitadu mindtes. Rezultata jisu
energiskas intensitates minGsu kopskaits dubultojas.

Intensitates minusu pelnisana

Instinct E pulkstenis aprékina intensitates minutes, salidzinot jisu pulsa datus ar vid€jo pulsu miera stavokli. Ja
sirdsdarbibas ritms ir izslégts, pulkstenis aprekina videjo intensitati minutes, analiz€jot jisu solus minute.

+ Lai iegutu visprecizako intensitates minasu apréekinu, saciet laiknoteiktu aktivitati.
+ Lai iegutu visprecizako sirdsdarbibas ritmu miera stavokli, valkajiet pulksteni visu dienu un nakti.
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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, 70. lappuse). Miega statistika ietver kopéjo miega stundu skaitu, miega fazes, kustibas miega
un miega rezultatu. Snaudieni tiek pievienoti jisu miega statistikai, un tie var ietekmeét ari jisu atgisanos.
Detalizetu miega statistiku varat skatit sava Garmin Connect konta.

PIEZIME. Jis varat izmantot rezimu Netraucét!, lai izslégtu pazinojumus un trauksmes signalus, iznemot
bridinajumus (Vadiba, 34. lappuse).

Automatizetas miega izsekosanas lietoSana
1 Valkajiet pulksteni miega laika.

2 Augsupieladéjiet miega izseko$anas datus sava Garmin Connect konta (Lietotnes Garmin Connect lietoSana,
51. lappuse).

Sava miega statistiku varat skatit sava Garmin Connect konta.
Informaciju par miegu, tostarp snaudieniem, varat skatit sava Instinct E pulkstent (Parskati, 28. lappuse).

Elposanas variacijas

lerice Instinct E nav mediciniska ierice, un ta nav paredzeta, lai noteiktu diagnozi vai uzraudzitu kadu
medicinisku stavokli. Plasaku informaciju par pulsa oksimetra precizitati skatiet vietné garmin.com/ataccuracy.

lerices Instinct E optiskajam sirdsdarbibas ritma sensoram ir pulsa oksimetra funkcija, kas |auj mérit jasu
elposanas variacijas naktl. ElpoSanas variaciju dati tiek sniegti, lai uzlabotu izpratni par jusu gulésanas vidi
un visparejo labsajutu. Retas vai biezas 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 reZzima iestatisana, 40. lappuse).

Miega mérijuma parskata ir redzami jusu aktualie elpoSanas variaciju dati.
PIEZIME. iesp&jams, ka parskats bis japievieno parskatu sarakstam (Parskatu kopas pielagosana, 31. lappuse).

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

Navigacija
Saglabato atrasanas vietu skatiSana un redigesana
IETEIKUMS. varat saglabat atrasanas vietu no vadibas izvélnes (Vadiba, 34. lappuse).
1 Pulkstena ciparnica nospiediet GPS.
2 Atlasiet Navigét > Saglab. atr. vietas.

3 Atlasiet saglabato atrasanas vietu.
4 Atlasiet opciju, lai skatTtu vai redigétu atrasanas vietas informaciju.
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Dubulta reZga atrasanas vietas saglabasana

Varat saglabat savu pasreizéjo atrasanas vietu, izmantojot dubultas koordinatas, lai vélak atgrieztos taja pasa
vieta.

1 Pielagojiet funkcijas Dubults reZgis karsto taustinu (Karsto taustinu pielagosana, 70. lappuse).

Turiet nospiestu pielagoto pogu vai pogu kombinaciju.

Pagaidiet, lidz pulkstenis atrod satelitus.

Nospiediet GPS, lai saglabatu atrasanas vietu.

Ja vajadzigs, nospiediet DOWN, lai redigétu atrasanas vietas informaciju.

a b~ WDN

Atsauces punkta iestatiSana

Varat iestatit atsauces punktu, lai noraditu kursu un attalumu [lidz vietai vai peiléjumam.
1 Atlasiet opciju:
+ Turiet nospiestu CTRL.
IETEIKUMS. aktivitates ierakstiSanas laika varat iestatit atsauces punktu.
+ Pulkstena ciparnica nospiediet GPS.
Atlasiet Atsauces punkts.
Pagaidiet, lidz pulkstenis atrod satelitus.
Nospiediet GPS un atlasiet Pievienot punktu.
Atlasiet atraSanas vietu vai orientieri, ko izmantot ka atsauces punktu navigacija.
Tiek paradita kompasa bultina un attalums lidz galamérkim.
6 Virséjo pulkstena dalu pavérsiet sava virziena.
Kad novirzaties no kursa, kompass parada virzienu no kursa un novirzes pakapi.
7 JanepiecieSams, nospiediet GPS un atlasiet Izmainas punkts, lai iestatitu citu atsauces punktu.

a b~ WDN

Navigé$ana uz galapunktu

Pulksteni varat izmantot, lai navigétu uz galapunktu vai sekotu kursam.
1 Pulkstena ciparnica nospiediet GPS.

2 Atlasiet opciju:

+ Atlasiet Navigét.

+ Atlasiet aktivitati, turiet nospiestu MENU un atlasiet Navigacija.
Atlasiet kategoriju.

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

Nospiediet GPS, lai saktu navigaciju.

(= NS ) B~ VL]

Navigesana uz sakuma punktu aktivitates laika
Jus varat navigét uz padreizéjas aktivitates sakuma punktu pa taisnako celu vai celu, kadu jas mérojat. St
funkcija ir pieejama vienigi aktivitatém, kuras izmanto GPS.
1 Aktivitates laika nospiediet GPS.
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 [inija, atlasiet Taisna linija.
Karté paradas jusu pasreizeja atrasanas vieta, mérojamais ce|$ un galameérkis.

62 Navigacija



Navigesana, izmantojot funkciju Skats un kustiba

Jus varat pavérst pulksteni pret attalu objektu, pieméram, Gdenstorni, fiksét to $aja virziena un péc tam navigét
uz objektu.

1 Pulkstena ciparnica nospiediet GPS.
2 Atlasiet opciju:
+ Atlasiet Navigét > Skats un kustiba.
+ Atlasiet aktivitati, turiet nospiestu MENU un atlasiet Navigacija > Skats un kustiba.
3 Paversiet pulkstena augsdalu pret objektu un nospiediet GPS.
Tiek paradita navigacijas informacija.
4 Nospiediet GPS, lai saktu navigaciju.

Cilveka aiz borta atraSanas vietas iezimé$ana un navigé$anas sak$ana
Jis varat saglabat cilvéeka aiz borta (MOB) atrasanas vietu un automatiski sakt navigét atpakal uz o vietu.

IETEIKUMS. jUs varat aktivizet aizturéSanas funkciju taustiniem, lai piek|atu MOB funkcijai (Karsto taustinu
pielagosana, 70. lappuse).

1 Pulkstena ciparnica nospiediet GPS.

2 Atlasiet opciju:
« Atlasiet Navigét > Pédéjais MOB.
+ Atlasiet aktivitati, turiet nospiestu MENU un atlasiet Navigacija > Pedéejais MOB.
Tiek paradita navigacijas informacija.

Navigacijas apturésana
1 Aktivitates laika turiet nospiestu MENU.
2 Atlasiet Apturet navigaciju.

Kursi

S1 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 nositit kursu uz savu Garmin Connect kontu. Kad tas ir saglabats ieric€, 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.
Pieméram, ja sakotnégji kurss tika veikts 30 minQtés, jUs varat sacensties ar Virtual Partner, méginot veikt kursu
atrak neka 30 minutes.
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Kursa izveide un sekosana jusu ierice
Pulkstena ciparnica nospiediet GPS.
Atlasiet aktivitati.

Turiet nospiestu MENU.

Atlasiet Navigacija > Kursi > Izveidot jaunu.
levadiet kursa nosaukumu un atlasiet \/
Atlasiet Pievienot atrasanas vietu.
Atlasiet opciju.

Ja nepiecieSams, atkartojiet 6. un 7. soli.
Atlasiet Pabeigts > Izpildit kursu.

Tiek paradita navigacijas informacija.

10 Nospiediet GPS, lai saktu navigésanu.

O 0 NOGO U A WN =

Kursa veidosana lietotne Garmin Connect

Lai izveidotu kursu lietotné Garmin Connect, jums ir nepiecieSams Garmin Connect konts (Garmin Connect,
50. 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 nosdtit uz savu ierici (Kursa nosatisana uz ierici, 64. lappuse).

a b~ WDN

Kursa nosutiSana uz ierici

Kursu, kuru izveidojat, izmantojot lietotni Garmin Connect, varat nostit uz savu ierici (Kursa veidosana lietotné
Garmin Connect, 64. lappuse).

1 Lietotneé Garmin Connect atlasiete®ee.
Atlasiet Trenin$ & PlanoSana > Kursi.
Atlasiet kursu.

Atlasiet %],

Atlasiet saderigu ierici.

Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

o g h WDN
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Kursa informacijas skati$ana vai redigesana
Pirms navigacijas pa kursu varat skatit vai redigét kursa detalas.

Ul A WN =

Pulkstena ciparnica nospiediet GPS.
Atlasiet aktivitati.

Turiet nospiestu MENU.

Atlasiet Navigacija > Kursi.
Nospiediet GPS, lai atlasttu kursu.
Atlasiet opciju:

Lai saktu navigaciju, atlasiet Izpildit kursu.

Lai skatrtu kursu karté un veiktu karté panoramésanu vai talummainu, atlasiet Karte.
Lai saktu kursu pretéja seciba, atlasiet Izpildit kursu pretéja seciba.

Lai skatttu kursa augstuma grafisko attélojumu, atlasiet Augstuma diagramma.

Lai mainttu kursa nosaukumu, atlasiet Nosaukums.

Lai redigétu kursa celu, atlasiet Redigét.

Lai dzéstu kursu, atlasiet Dzest.

Cela punkta planoSana

Varat izveidot jaunu atrasanas vietu, planojot attalumu un peiléjumu no pasreizéjas atrasanas vietas lidz jaunai
atrasanas vietai.

PIEZIME. iespé&jams, aktivitasu un programmu sarakstam bis japievieno lietotne Demonstrét marsr. p..
Pulkstena ciparnica nospiediet GPS.
Atlasiet Demonstréet marsr. p..

Nospiediet UP vai DOWN, lai iestatTtu kursu.
Nospiediet GPS.

Nospiediet DOWN, lai atlasitu mérvienibu.
Nospiediet UP, lai ievaditu attalumu.
Nospiediet GPS, lai saglabatu.

NOoO o b WON =

Planotais cela punkts ir saglabats ar nokluséjuma nosaukumu.

Navigacijas iestatijumi

Navigéjot uz galapunktu, varat pielagot kartes funkcijas un izskatu.

Navigesanas datu ekranu pielagosana
1 Pulkstena ciparnica nospiediet GPS.

2 Atlasiet Navigacija > Datu ekrani.

3 Atlasiet opciju:

Atlasiet Karte > Statuss, lai ieslégtu vai izslégtu karti..

Atlasiet Karte > Datu lauks, |ai ieslégtu vai izslégtu datu lauku, kas karté parada marsrutéSanas
informaciju.

Atlasiet Prieksa, lai ieslégtu vai izslégtu informaciju par gaidamajiem kursa punktiem..

Atlasiet Augstuma diagramma, lai ieslégtu vai izslégtu augstuma diagrammu.

Atlasiet ekranu, kur$ ir japievieno, janonem vai japielago.
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Virsraksta iestatijumi

Varat iestatit ta raditaja darbibu, kas paradas navigacijas laika.

Turiet nospiestu MENU un atlasiet Navigacija > Veids.

Peilejums: norada galameérka virziena.

Kurss: norada jlsu poziciju attieciba pret kursa Iniju uz galapunktu..

Navigacijas bridinajumu iestatiSana

Jis varat iestatit bridinajumus, kuri palidzés jums navigét uz galapunktu.

1 Turiet nospiestu MENU.

2 Atlasiet Navigacija > Bridinajumi.

3 Atlasiet opciju:
+ Lai iestatitu bridinajumu noteiktam attalumam no jisu galapunkta, atlasiet Galigais attalums.
+ Lai iestatitu bridinajumu apléstajam atlikusajam laikam, [idz sasniedzat galapunktu, atlasiet Galigais ETE.
+ Lai iestatitu bridinajumu, kad jls novirzaties no kursa, atlasiet Novirze no kursa.
+ Laiiesp€&jotu secigu pagriezienu navigacijas norades, atlasiet Pagriezienu uzvednes.

4 Javajadzigs, atlasiet Statuss, lai ieslégtu bridinajumu.

5 Javajadzigs, ievadiet attaluma vai laika vértibu un atlasiet V.

Jaudas parvaldnieka iestatijumi

Turiet nospiestu MENU un atlasiet Jaudas parvaldnieks.

Energijas taupitajs: |auj pielagot sistémas iestatijumus, lai pagarinatu akumulatora darbibas laiku pulkstena
reZima (Energijas taupitaja funkcijas pielagosana, 66. lappuse).

Jaudas rezimi: Jauj pielagot sistémas iestatijumus, aktivitasu iestatijumus un GPS iestatijumus, lai pagarinatu
akumulatora darbibu aktivitates laika (Barosanas rezimu pielagosana, 67. lappuse).

Ak. limenis procent.: rada atlikuSo akumulatora darbibas laiku procentos.
Akumulatora limena apléses: rada atlikuso akumulatora darbibas laiku ka apléstu ciparu dienas vai stundas.

Energijas taupitaja funkcijas pielagosana
Energijas taupritaja funkcija lauj atri korigét sistémas iestatijumus, lai pagarinatu akumulatora darbibas laiku
pulkstena rezima.
Energijas taupitaja funkciju varat iesleégt vadibas izvélné (Vadiba, 34. lappuse).
1 Turiet nospiestu MENU.
2 Atlasiet Jaudas parvaldnieks > Energijas taupitajs.
3 Atlasiet Statuss, lai ieslégtu energijas taupitaja funkciju.
4 Atlasiet Redigét un atlasiet opciju:
+ Atlasiet Pulkstena ciparnica, lai iespéjotu zemas jaudas pulkstena ciparnicu, kas atjauninas reizi minGte.
+ Atlasiet Talrunis, lai atvienotu part savienoto talruni.
« Atlasiet Plaukstas locitavas SR, lai izsleégtu plaukstas locitavas pulsometru.
+ Atlasiet Pulse Ox, lai izslégtu pulsa oksimetra sensoru.
+ Atlasiet Fona apgaismojums, lai atspéjotu automatisku fona apgaismojumu.
Pulkstenis rada akumulatora darbibas stundas katra iestatijumu maina.
5 Atlasiet Zema ak. lim. brid., lai sanemtu bridinajumu, kad akumulatora uzlades limenis ir zems.
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BaroSanas rezima maina
Varat mainit baroSanas rezimu, lai aktivitates laika pagarinatu akumulatora darbibas laiku.
1 Aktivitates laika turiet nospiestu MENU.
2 Atlasiet Jaudas rezims.
3 Atlasiet opciju.
Pulkstenis parada akumulatora darbibas laiku, kas pieejams izvel€taja baroSanas rezima.

Barosanas rezimu pielagosana

lericé ir ieprieks ieladéti vairaki baroSanas rezimi, kas lauj atri pielagot sistémas iestatijumus, aktivitates
iestatijumus un GPS iestatijumus, lai darbibas laika pagarinatu akumulatora darbibas laiku. Varat pielagot
esoSos baroSanas reZzimus un izveidot jaunus pielagotus baroSanas rezimus.

1 Turiet nospiestu MENU.
2 Atlasiet Jaudas parvaldnieks > Jaudas rezimi.
3 Atlasiet opciju:
Izvélieties pielagojamo baroSanas rezimu.

+ Atlasiet Pievienot, lai izveidotu pielagotu barosanas rezimu.
4 Ja nepiecieSams, ievadiet pielagotu nosaukumu.
5 Atlasiet opciju, lai pielagotu noteiktus baroSanas rezima iestatijumus.

Piemeéram, varat mainit GPS iestatijumu vai atvienot pari savienoto talruni.

Pulkstenis rada akumulatora darbibas stundas katra iestatijumu maina.
6 Ja nepiecieSams, atlasiet Pabeigts, lai saglabatu un lietotu pielagoto baroSanas rezimu.

Barosanas rezima atjaunosana

Varat atiestatit ieprieks ieladétu baroSanas rezimu uz rupnicas nokluséjuma iestatijumiem.
1 Turiet nospiestu MENU.

2 Atlasiet Jaudas parvaldnieks > Jaudas rezimi.

3 Atlasiet ieprieks ieladétu barosanas rezimu.

4 Atlasiet Atjaunot > \/
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Sistemas iestatijumi
Turiet nospiestu MENU un atlasiet Sistema.
Valoda: iestata pulksteni radamo valodu.
Laiks: korige laika iestatljumus (Laika iestatijumi, 69. lappuse).
Fona apgaismojums: korigé ekrana iestatijumus (Ekrana iestatijumu maina, 69. lappuse).

Sateltti: iestata nokluséjuma satelita sistemu, ko izmantot aktivitatém. Ja nepiecieSams, varat pielagot satelita
iestatijumu katrai darbibai (Satelita iestatijumi, 22. lappuse).

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

Miega reZims: iestata miega stundas un miega rezima preferences (Miega reZima pielagosana, 70. lappuse).

Netraucet: aktivizé reZimu Netraucét. Varat redigét ekrana preferences, pazinojumus, bridinajumus un plaukstas
locrtavas Zestus.

Karstie taustini: pieskir saisnes ierices pogam (Karsto taustipu pielagosana, 70. lappuse).

Automatiska blokeSana: automatiski bloké pogas, lai noverstu nejausu pogu nospiesanu. Izmantojiet opciju
Aktivitates laika, lai blokétu pogas laiknoteiktas aktivitates laika. Izmantojiet opciju Vispargjs lietojums, lai
blokétu pogas, 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, 70. lappuse).

leejas kods: iestata Cetru ciparu ieejas kodu, lai aizsargatu jusu personisko informaciju, kad pulkstenis
neatrodas uz plaukstas locitavas (Pulkstena ieejas koda iestatisana, 68. 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: atiestata lietotaja datus un iestatijumus (Visu nokluséjuma iestatijumu atiestatisana, 75. lappuse).

Programmaturas atj.: instalé lejupieladétos programmatiras atjauninajumus, iesp€jo automatiskos
atjauninajumus vai manuali parbauda, vai nav pieejami atjauninajumi (Produkta atjauninajumi, 74. lappuse).

Par (Par): rada ierices, programmatdras, licences un reglamentgéjoso informaciju.

Pulkstena ieejas koda iestatiSana

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

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

1 Turiet nospiestu MENU.
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.
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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 MENU.

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.

Laika iestatijumi

Turiet nospiestu MENU un atlasiet Sistema > Laiks.

Laika formats: iestata pulksteni, lai radttu 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 bridingjumus, kas tiek
atskanoti noteiktu mintsu vai stundu skaitu pirms faktiska saullékta vai saulrieta (Laika bridinajumu
iestatisana, 26. lappuse).

Laika sinhroniz.: |auj manuali sinhronizét laiku, kad mainat laika joslas, un atjauninat uz vasaras vai ziemas
laiku (Laika sinhronizésanas ar GPS, 25. lappuse).

Ekrana iestatijumu maina

1 Turiet nospiestu MENU.

2 Atlasiet Sistema > Fona apgaismojums.

3 Atlasiet opciju:
+ Atlasiet Aktivitates laika.
+ Atlasiet Visparejs lietojums.
+ Atlasiet Miega laika.

4 Atlasiet opciju:
PIEZIME. ne visas opcijas ir pieejamas visiem reZimiem.
+ Lai iestatitu ekrana spilgtuma [imeni, atlasiet Spilgtums.
+ Atlasiet Taustini, lai ieslégtu ekranu pogu nospieSanai.
+ Atlasiet Bridinajumi, lai ieslégtu ekranu bridinajumiem.

+ Lai ekrans tiktu aktivizéts, kad pacelat roku un pagriezat to, lai apskatitu plaukstas locitavu, atlasiet
Kustiba.

+ Lai iestatitu laiku, péc kada displejs izslédzas, atlasiet Noildze.
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Miega rezima pielagoSana
1 Turiet nospiestu MENU.
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 Fona apgaismojums, 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 (Enerdijas taupitaja
funkcijas pielagosana, 66. lappuse).

Karsto taustinu pielagosana

Jus varat pielagot atsevisku taustinu aizturéSanas funkciju un taustinu kombinacijas.
Turiet nospiestu MENU.

2 Atlasiet Sistema > Karstie taustini.

3 Atlasiet pielagojamo pogu vai pogu kombinaciju.

4 Atlasiet funkciju.

—

Mervienibu mainiSana

Varat pielagot attaluma, tempa un atruma, augstuma un citas mérvienibas.
1 Turiet nospiestu MENU.

2 Atlasiet Sistema > Formats > Vienibas.

3 Atlasiet mérijuma veidu:

4 Atlasiet mérvienibu.

lerices informacijas skatiSana

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

1 Turiet nospiestu MENU.
2 Atlasiet Sistema > Par.

E-etiketi reglamentejosas un atbilstibas informacijas skatiSana

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

1 Turiet nospiestu MENU.
2 Sistemas izvelne atlasiet Par.
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Informacija par ierici

Pulkstena uzlade

/\

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

IEVERIBAI

Lai noverstu koroziju, pirms ladéSanas vai pievienoSanas datoram ripigi notiriet un nozavejiet kontaktus un
apkartéjo zonu. Skatiet tifiSanas norades (lerices apkope, 72. lappuse).

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

1 Pieslédziet kabeli (4 galu) pulkstena uzlades porta.

2 Pievienojiet otru kabela galu USB-C® datora pieslégvietai vai mainstravas adapterim (5 W minimala nominala
jauda).

Pulkstent ir attélots baterijas esoSais uzlades limenis.
3 Atvienojiet pulksteni péc tam, kad akumulatora uzlades limenis ir sasniedzis 100%.

Specifikacijas
Akumulatora veids Atkartoti ladejams, iebiivéts litija jonu akumulators
Udens iedarbiba 10 ATM?

Darbibas un uzglabasanas temperatura No -20° [idz 60°C (no -4° lidz 140°F)

diapazons

USB uzlades temperatiras diapazons No 0 lidz 45 °C (no 32 lidz 113 °F)

ES bezvadu savienojuma frekvence un Instinct E - 40mm: 2,4 GHz ar -1,72 dBm maksimali; Instinct E -
parraides jauda 45mm: 2,4 GHz ar 0,83 dBm maksimali

1 lerice iztur spiedienu, kas atbilst 100 m dzijJumam. Papildinformaciju skatiet vietné www.garmin.com/waterrating.
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Informacija par akumulatoru darbibas laiku

Faktiskais akumulatora darbibas laiks ir atkarigs no tadam pulkstent iespgjotajam funkcijam ka aktivitates
izsekoSana, plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma novérosana, talruna pazinojumi, GPS, ka ar1 pievienotajiem
sensoriem (Padomi akumulatora darbibas laika maksimizésanai, 76. lappuse).

Instinct E - 40mm akumulatora Instinct E - 45mm akumulatora

Rezims darbibas laiks

darbibas laiks

Viedpulkstena rezims

Lidz 14 dienam

Lidz 16 dienam

Akumulatora taupiSanas pulkstena
rezims

Lidz 35 dienam

Lidz 40 dienam

Tikai GPS reZzims

Lidz 21 stundam

Lidz 24 stundam

Visu satelltu sistému rezims

Lidz 14 stundam

Lidz 16 stundam

Maks. akumulatora GPS rezims

Lidz 43 stundam

Lidz 50 stundam

Ekspedicijas GPS aktivitates rezims

Lidz 17 dienam

L1dz 20 dienam

lerices apkope

IEVERIBAI

Nelietojiet ierices tiriSanai asu priekSmetu.

plastmasas sastavdalas un apdari.

Jaierice ir bijusi paklauta hlorétam vai salsudenim, sauloSanas vai kosmeétikas lidzekliem, spirtam vai citam
asam kimiskam vielam, rupigi noskalojiet to ar tiru udeni. llgstoSa sadu vielu iedarbiba var bojat korpusu.

Izvairieties no pogu nospieSanas zem tdens.
Izvairieties no triecieniem un asam darbibam, jo ta varat saisinat produkta darbmazu.

Neglabajiet ierici ilgstosi vietas, kur ta var but paklauta arkartéjam temperataram, jo tas var izraisit
neatgriezenisku bojajumu.

Pulkstena tirisana

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

IEVERIBAI

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

IETEIKUMS. lai uzzinatu vairak, dodieties uz garmin.com/fitandcare.
1 Noskalojiet ar deni vai izmantojiet mitru pluksnas nesaturosu dranu.
2 Laujiet pulkstenim pilniba nozut.
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Atsperu stienu siksninu maina

Varat aizstat siksninas ar jaunam Instinct E pulkstena siksninam vai saderigam QuickFit® siksninam. Informaciju
par saderigam pulkstena siksninam un izmeériem skatiet sava Instinct E pulkstena produkta lapa vietné
buy.garmin.com.

1 Piespiediet pulkstena tapu un nonemiet siksninu no pulkstena.

2 Atlasiet opciju:

+ Lai pievienotu Instinct E pulkstena siksninas, izlidziniet jaunas siksninas caurumus ar atverém iericg,
iebidiet pulkstena tapu un iespiediet siksninu vieta.

PIEZIME. parbaudiet, vai pulkstena siksnina ir stingra. Pulkstena tapai ir jaizlidzinas ar atverém pulkstent.

+ Lai uzstaditu saderigas QuickFit siksninas, uzlieciet saderigu pulkstena tapu uz pulkstena un piespiediet
jauno siksninu vieta.

PIEZIME. parbaudiet, vai pulkstena siksnina ir stingra. Aizturim ir jabat ciesi par pulkstena tapu.
3 Lai nomainttu citu pulkstena siksninu, atkartojiet darbibu secibu.
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Trauceéjummeklesana

Produkta atjauninajumi

lerice automatiski parbauda atjauninajumus, kad ir izveidots savienojums ar Bluetooth. Atjauninajumus varat
manuali parbaudit sistémas iestatijumos (Sistémas iestatijumi, 68. lappuse). Sava datora instaléjiet Garmin
Express (garmin.com/express). Sava talruni instalgjiet Garmin Connect lietotni.

Ta nodrosina vienkarsu piek|uvi Siem pakalpojumiem Garmin iericém:

Programmaturas atjauninajumi
Laukuma atjauninajumi

Datu augSupielade Garmin Connect
Produkta registré$ana

Papildu informacijas iegusana
Vairak informacijas par $o produktu varat skatit Garmin timek|a vietneé.

Dodieties uz vietni support.garmin.com, lai iegitu papildu rokasgramatas, informaciju un programmataras
atjauninajumus.

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

Lai iegltu informaciju par funkciju precizitati, dodieties uz vietni www.garmin.com/ataccuracy.
ST nav medicinas ierice.

Mana ierice ir nepareiza valoda
Jus varat mainit ierices valodu, ja iericé nejausi esat atlasijis nepareizo valodu.

1

ga b~ WDN

Turiet nospiestu MENU.

Ritiniet uz leju ldz pedéjam elementam saraksta un nospiediet GPS.
Nospiediet GPS.

Atlasiet savu valodu.

Nospiediet GPS.

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

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

Mans talrunis neveido savienojumu ar pulksteni
Ja talrunis neveido savienojumu ar pulksteni, varat izméginat talak noradrtos ieteikumus.

Izsledziet 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 méginatu
atkartot para veidoSanas procesu.

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

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

Talruni atveriet lietotni Garmin Connect un atlasiet ® ® ® > Garmin ierices > Pievienot ierici, lai atvértu para
savienojuma veidoSanas rezimu.

Pulkstena ciparnica turiet nospiestu MENU un atlasiet Talrunis > lzv. para sav. ar talr..
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Mans pulkstenis nerada pareizu laiku

Pulkstenis atjaunina laiku un datumu, kad to sinhronizé&jat. Lai sanemtu pareizu laiku, kad mainat laika joslas, un
atjauninatu uz vasaras vai ziemas laiku, pulkstenis ir jasinhronize.

1 Apstipriniet, ka laiks ir iestatits uz automatisku (Laika iestatijumi, 69. lappuse).
2 Apstipriniet, ka jasu dators vai viedtalrunis rada pareizu vietgjo laiku.
3 Atlasiet opciju:
Sinhronizéjiet pulksteni ar datoru (Garmin Connect lietosana datora, 52. lappuse).
+ Sinhronizéjiet pulksteni ar talruni (Lietotnes Garmin Connect lietoSana, 51. lappuse).
Sinhronizéjiet pulksteni ar GPS (Laika sinhronizésanas ar GPS, 25. lappuse).
Laiks un datums tiek atjauninati automatiski.

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 MENU.
2 Atlasiet Sensori un piederumi > Pievienot jaunu.
3 Atlasiet opciju:

+ Atlasiet Meklet visus.

Atlasiet sensora veidu.
Izvéles datu laukus jus varat pielagot (Datu ekranu pielagosana, 18. lappuse).

Pulkstena restartésana

1 Turiet nospiestu CTRL, lidz pulkstenis izslédzas.
2 Turiet nospiestu CTRL, lai ieslegtu pulksteni.

Visu noklusejuma iestatijumu atiestatiSana

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

Varat atiestatit visus pulkstena iestatijumus rapnicas nokluséjuma vértibas.
1 Turiet nospiestu MENU.

2 Atlasiet Sistema > Atiestatit.

3 Atlasiet opciju:

+ Lai atiestatitu visus pulkstena iestatijumus, tostarp lietotaja profila datus, ripnicas noklus€juma vértibas,
taCu saglabatu aktivitasu vésturi un lejupieladétas lietotnes un failus, atlasiet Atiestatit noklus. iest..

Lai visus pulkstena iestatijumus atiestatitu ripnicas noklus€juma veértibas un dzéstu visu lietotaja ievadito
informaciju un aktivitasu vesturi, atlasiet Dzést datus un atiestatit iest..
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Padomi akumulatora darbibas laika maksimizeésanai
Lai pagarinatu akumulatora kalpo$anas laiku, varat izméginat Sos padomus.
+ Aktivitates laika mainiet barosanas reZzimu (Barosanas reZima maina, 67. lappuse).
+ Vadibas izvélné ieslédziet akumulatora taupi$anas funkciju (Vadiba, 34. lappuse).
+ Samaziniet ekrana noildzi (Ekrana iestatijumu maina, 69. lappuse).
+ Samaziniet ekrana spilgtumu (Ekrana iestatijumu maina, 69. lappuse).
+ Izmantojiet UltraTrac satelita reZimu savai aktivitatei (Satelita iestatijumi, 22. lappuse).
« lzsledziet Bluetooth tehnologiju, ja neizmantojat pievienotas funkcijas (Vadiba, 34. lappuse).
+ Partraucot aktivitati ilgaku laika periodu, izmantojiet opciju Atsakt vélak (Aktivitates beigSana, 4. lappuse).
+ lzmantojiet pulkstena ciparnicu, kas netiek atjauninata katru sekundi.
Pieméram, izmantojiet pulkstena ciparnicu bez otras rokas (Pulkstepa ciparnicas pielagosana, 2. lappuse).
+ lerobezojiet pulkstent paradamos talruna pazinojumus (Pazinojumu parvaldiba, 49. lappuse).

+ Partrauciet sirdsdarbibas ritma datu parraidi uz pari savienotajam iericém (Sirdsdarbibas ritma datu
parraidisana, 39. lappuse).

« lIzslédziet plaukstas locttavas sirdsdarbibas ritma uzraudzibu (Plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma
monitora iestatijumi, 39. lappuse).

PIEZIME. plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma mérijumu rezZimu paredzéts izmantot, lai aprékinatu stipras
intensitates laiku (mindtés) un sadedzinatas kalorijas.

+ lIzsleédziet automatiskus pulsa oksimetra radijumus (Pulsa oksimetra reZzima iestatisana, 40. lappuse).

Satelita signalu iegusana
lericei var but nepiecieSamas skaidras debesis, lai sanemtu satelita signalus. Laiks un datums tiek iestatiti
automatiski, pamatojoties uz GPS pozicijas.
IETEIKUMS. papildu informaciju par GPS skatiet vietné 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:
o Pievienojiet pulksteni datoram, izmantojot ierices USB kabeli un lietotni Garmin Express.
o Sinhronizgjiet pulksteni ar lietotni Garmin Connect, izmantojot Bluetooth iespéjotu talruni.

Kamer pulkstenis ir savienojuma ar Garmin kontu, tas lejupieladé vairaku dienu satelita datus, |aujot atri
atrast satelita signalus.

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

Aktivitates temperaturas radijums nav precizs

Jusu kermena temperatura ietekmé ieks€ja temperatiras sensora temperaturas radijumu. Lai iegutu
visprecizako temperaturas radijumu, nonemiet pulksteni no plaukstas locitavas un uzgaidiet 20 lidz 30 minutes.

Jus varat arf izmantot izvéles tempe argjo temperatiiras sensoru, lai skatitu precizus apkartnes temperatiras
radijumus, valkajot pulksteni.

Aktivitasu izsekosSana
Papildinformaciju par aktivitasu izsekoSanas datu precizitati skatiet vietné garmin.com/ataccuracy.
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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 locitavas.

+ Stumjot ratinus vai zales plavéju, ievietojiet pulksteni kabata.

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

PIEZIME. pulkstenis ka solus var interpretét dazas atkartotas kustibas, pieméram, trauku mazgasanu, velas
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, 52. lappuse).

Sinhronizgjiet savu solu skaitu ar Garmin Connect lietotni (Lietotnes Garmin Connect lietoSana,
51. lappuse).

2 Pagaidiet, lidz jusu dati tiek sinhronizeti.
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).

+ Kapjot pa kapném, centieties neturéties pie margam vai izlaist pakapienus.

+ Vejaina vidé nosedziet pulksteni ar piedurkni vai jaku, jo spécigas véja brazmas var izraisit nepareizus
radijumus.
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Pielikums

Datu lauki

PIEZIME. ne visi datu lauki visiem aktivitagu veidiem ir pieejami. Daziem datu laukiem, lai raditu datus, ir
nepiecieSami ANT+ vai Bluetooth piederumi. Dazi datu lauki pulksteni paradas vairakas kategorijas.
IETEIKUMS. varat ari pielagot datu laukus no pulkstena iestatijumiem Garmin Connect lietotné.
Kadences lauki

Nosaukums Apraksts
Vid. pedalu gries. atr. RitenbraukSana. Vid€jais atrums pasreizéeja aktivitate.
Vid. pedalu gries. atr. SkrieSana. Vidéjais atrums pasreiz€ja aktivitate.

RitenbraukSana. Kloka sviras apgriezienu skaits. Lai Sie dati butu redzami, iericei

FE G il ir jabut savienojuma ar kadences ierici.

Kadence Skrie$ana. Soli minaté (laba un kreisa kaja).

Apla kadence Ritenbrauksana. Videja kadence pasreiz€ja distance.
Apla kadence SkrieSana. Vidéja kadence pasreizéja distance.

Atrums péd. distancé Ritenbrauksana. Vid€ja kadence pedeja veiktaja distance.

Ped. grieSanas atr. péd. dist. SkrieSana. Vid€ja kadence pedgja veiktaja distance.

Kompasa lauki

Kompasa virsraksts Virziens, kura jus dodaties, pamatojoties uz kompasu.
GPS kurss Virziens, kura jus dodaties, pamatojoties uz GPS.
Kurss Virziens, kura jus parvietojaties.

Attaluma lauki

Attalums Attalums, kuru veicat pasreizeja celina vai aktivitate.
Intensitates attalums Attalums, kuru veicat pasreiz€ja intervala.

Distances garums Attalums, kuru veicat pasreizeja distance.

Pedegjas dist. attalums Attalums, kuru veicat pedeja veiktaja distance.

Péd. kustibas attalums Attalums, kuru veicat pédgja veiktaja kustiba.
Pédégjas dist. attalums Attalums, kuru veicat Saja kustiba.
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Attaluma lauki

Nosaukums Apraksts

Vid. kapums Videjais vertikala kapuma attalums kops$ pedejas atiestatiSanas.
Vid. kritums Vidgjais vertikala krituma attalums kops peédgjas atiestatiSanas.
Augst. Jusu pasreizejas atrasanas vietas augstums virs juras limena.

Slidésanas koeficients

Ta horizontala attaluma proporcija, kas veikts lidz izmainam vertikala attaluma.

GPS augstums

Jusu pasreizéjas atrasanas vietas augstums, izmantojot GPS.

Limenis

Pacéluma (augstuma) virs trases (distances) aprékins. Pieméram, ja uz katriem 3
m (10 pédam) kapuma jis veicat 60 m (200 pédu), slipums ir 5%.

Distances kapums

Vertikala kapuma attalums pasreizéja distance.

Distances kritums

Vertikala krituma attalums pasreizéja distance.

Pedejas dist. kap.

Vertikala kapuma attalums pedeja veiktaja distance.

Pedegjas dist. krit.

Vertikala krituma attalums pédeja veiktaja distance.

Péedeéjas kustibas kapums

Vertikala kapuma attalums pedeja veiktaja kustiba.

Pedejas kustibas kritums

Vertikala krituma attalums pedéja veiktaja kustiba.

Maks. kapums

Maksimalais kapuma atrums pedas minaté vai metros minuté kops pedejas aties-
tatiSanas.

Maks. kritums

Maksimalais krituma atrums metros mintte vai peédas minute kops pedéjas atiesta-
tiSanas.

Maks. augstums

Lielakais augstums, kas sasniegts kops pédéjas atiestatiSanas.

Min. Augstums

Mazakais augstums, kas sasniegts kops pedéjas atiestatisSanas.

Kustibas kapums

Vertikala kapuma attalums pasreizeja kustiba.

Kustibas kritums

Vertikala krituma attalums pasreizéja kustiba.

Kopeéjais kapums

Kope€jais augstuma kapuma attalums kops$ péedejas atiestatiSanas.

Kopéjais kritums

Kopéjais augstuma krituma attalums kops$ pédgjas atiestatiSanas.

Gridas lauki

Nosaukums Apraksts

Uzkapto stavu skaits

Kopéjais diena uzkapto stavu skaits.

Nokapto stavu skaits

Kopéjais diena nokapto stavu skaits.

Stavi minuté

MinGte uzkapto stavu skaits.
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Sirdsdarbibas ritma lauki

%SRR

Aeroba TE
Anaeroba TE

Vid. %SRR

Vidgjais SR

Vid. SR %maks.
Sirdsdarbibas ritms

SR %maks.

SR zona

Int. vid. %SRR

Int. vid. %maks.

Int. vid. SR

Int. maks. %SRR

Int. vid. %maks.
Int. maks. SR
Distances %SRR

Distances SR

Distances SR %maks.
Pedejas distances %SRR
Pedejas distances SR

Péed. dist. SR %maks.

Péed. kust. %SR

Procenti no sirdsdarbibas ritma rezerves (maksimalais sirdsdarbibas ritms minus
sirdsdarbibas ritms miera stavokl).

Pasreiz€jas aktivitates ietekme uz jisu aerobo spéju limeni.
Pasreizejas aktivitates ietekme uz jisu anaerobo spéju limeni.

Vidgja procentuala vértiba no sirdsdarbibas ritma rezerves (maksimalais sirdsdar-
bibas ritms minus sirdsdarbibas ritms miera stavokli) pasreizéja aktivitate.

Vidégjais sirdsdarbibas ritms pasreizéja aktivitate.
Videja procentuala vertiba no maksimala sirdsdarbibas ritma pasreizeja aktivitate.

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 [idz 5). Nokluséjuma zonas
balstas uz jisu lietotaja profilu un maksimalo sirdsdarbibas ritmu (220 minus jisu
vecums).

Vidg&ja procentuala vértiba no sirdsdarbibas ritma rezerves (maksimalais sirds-
darbibas ritms minus sirdsdarbibas ritms miera stavokli) pasreizéja peldéjuma
intervala.

Vidéja procentuala véertiba 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) pasreizéja
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 sirdsdar-
bibas ritms minus sirdsdarbibas ritms miera stavokli) pasreizéja distance.

Videjais sirdsdarbibas ritms pasreizeja distance.
Vidéja procentuala véertiba no maksimala sirdsdarbibas ritma pasreizeja distance.

Vidgja procentuala vértiba no sirdsdarbibas ritma rezerves (maksimalais sirdsdar-
bibas ritms minus sirdsdarbibas ritms miera stavoklii) pedéja veiktaja distance.

Videjais sirdsdarbibas ritms pedéja veiktaja distance.

Vidéja procentuala vértiba no maksimala sirdsdarbibas ritma pedgja veiktaja
distance.

Vidéja procentuala vértiba no sirdsdarbibas ritma rezerves (maksimalais sirdsdar-
bibas ritms minus sirdsdarbibas ritms miera stavokli) pédg&ja kustiba.
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Nosaukums Apraksts

Ped. kustibas sirdsdarb.
ritms

Vidégjais sirdsdarbibas ritms pedéja veiktaja kustiba.

Ped. kust. sirds %maks.

Videja procentuala vertiba no maksimala sirdsdarbibas ritma pédgja veiktaja
kustiba.

Kust. % sirdsd. ritma
rezerve

Vidgja procentuala vértiba no sirdsdarbibas ritma rezerves (maksimalais sirdsdar-
bibas ritms minus sirdsdarbibas ritms miera stavokli) pasreizéja kustiba.

Maks. SR

Vidéjais sirdsdarbibas ritms pasreizéja kustiba.

Kust. sirdsdarb. ritms
%maks.

Videja procentuala vertiba no maksimala sirdsdarbibas ritma pasreizeja 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.

Navigacijas lauki

Nosaukums Apraksts

Peilejums

Virziens no jusu pasreizéjas atrasanas vietas uz galapunktu. Lai Sos datus skatitu,
jums ir javeic navigésana.

Kurss

Virziens no jusu sakuma atrasanas vietas uz galapunktu. Kursu var skatit ka planotu
vai ka iestatttu marsrutu. Lai Sos datus skatitu, jums ir javeic navigésana.

Galapunkta atrasanas
vieta

Jusu galapunkta pozicija.

Galap. cela punkts

P&dgjais punkts marsruta uz galapunktu. Lai Sos datus skatitu, jums ir javeic navige-
Sana.

Atlikusais attalums

Atlikugais attalums [lidz galapunktam. Lai $os datus skatitu, jums ir javeic navige-
Sana.

Attalums lidz
nakamajam

AtlikusSais attalums lidz nakamajam cela punktam mars$ruta. Lai Sos datus skatitu,
jums ir javeic navigésana.

Apl. kopgjais attalums

Apléstais attalums no sakuma [idz galapunktam. Lai Sos datus skatitu, jums ir javeic
navigésana.

ETA

Apléstais dienas laiks, kad jUs sasniegsit galapunktu (pielagots vietéjam galapunkta
laikam). Lai Sos datus skatitu, jums ir javeic navigésana.

PIL nakamaja

Apléstais dienas laiks, kad jis sasniegsit nakamo cela punktu marsruta (pielagots
vietéjam galapunkta laikam). Lai Sos datus skatitu, jums ir javeic navigésana.

ETE

Apléstais atlikusais laiks, l1dz sasniegsit galapunktu. Lai Sos datus skatitu, jums ir
javeic navigésana.

Slid. koef. galapunkta

Planésanas spé€ja, kada nepiecieSama, lai nolaistos no pasreizejas pozicijas lidz gala-
punkta augstumam. Lai $os datus skatitu, jums ir javeic navigésana.
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Nosaukums

Apraksts

Platums/garums

Pasreizgja pozicija pec geografiska platuma un garuma neatkarigi no atlasita
pozicijas formata iestatijuma.

Atrasanas vieta

Pasreizéja pozicija, izmantojot atlastto pozicijas formata iestatijumu.

Nakamais cela punkts

Nakamais punkts marsruta. Lai Sos datus skatitu, jums ir javeic navigésana.

Novirze no kursa

Attalums pa labi vai pa kreisi, kada jus novirzijaties no sakotnéja kustibas cela. Lai
Sos datus skatitu, jums ir javeic navigésana.

Laiks lldz nakamajam

Apléstais atlikusais laiks, lidz jus sasniedzat nakamo cela punktu marsruta. Lai Sos
datus skatitu, jums ir javeic navigésana.

VMG

Atrums, kada jis pabeidzat mar$rutu galapunkta. Lai $os datus skatitu, jums ir javeic
navigésana.

V attalums [idz galap.

Augstuma attalums starp jusu pasreizéjo poziciju un galapunktu. Lai Sos datus
skatitu, jums ir javeic navigésana.

Vert. atrums [idz
merkim

Kapuma vai krituma atrums Iidz ieprieks noteiktajam augstumam. Lai Sos datus
skatitu, jums ir javeic navigésana.

Citi lauki

Nosaukums

Apraksts

Aktivas kalorijas

Aktivitates laika sadedzinatas kalorijas.

Atmosféras spiediens

Nekalibréts vides spiediens.

Barometra spiediens

Pasreiz€jais nekalibrétais vides spiediens.

Akumulatora darbibas
stundas

Stundu skaits, kas palicis lidz akumulatora jaudas izsikSanai.

Baterijas uzlades limenis

Pulkstena akumulatora uzlades [imenis.

Aktivas kalorijas

Visas dienas laika sadedzinatas kalorijas.

GPS GPS satelita signala stiprums.
Distances Pasreizéja aktivitaté pabeigto aplu skaits.
Trenina slodze paSreiz€ja aktivitate. Trenina slodze ir trenina laika uzkratais
Slodze paaugstinata skabek|a patérin$ péc trenina (EPOC), kas norada, ar kadu piepdili
jus veicat fizisko vingrojumu sériju.
Kustibas Pasreizeja aktivitaté pabeigto darbibu skaits.
Atkartojumi Atkartojumu skaits fizisko vingrojumu sériju kopa izturibas trenina aktivitates

laika.

ElposSanas intensitate

Jisu elposanas atrums elpas vilcienos minité (elpas vilc./min.).

lestatit taimeri

Izturibas trenina aktivitates laika ir pasreiz€ja fizisko vingrojumu sériju kopa
pavadita laika daudzums.

Soli Pasreizéja aktivitaté veiktais solu skaits.
Stress Jusu pasreizéjais stresa lmenis.
Saullekts Saullekta laiks, pamatojoties uz jisu GPS poziciju.
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Saulriets Saulrieta laiks, pamatojoties uz jusu GPS poziciju.
Dienas laiks Dignnakts Ia_iks, pgmatojoties uz jusu paféreizéjo gtraéanés vietu un laika iestatiju-
miem (formats, laika zona, vasaras vai ziemas laiks).

Tempa lauki

500 m temps Pasreiz€jais airéSanas temps uz 500 metriem.

500 m vidégjais temps Vid€jais airéSanas temps uz 500 metriem pasreiz€ja aktivitate.
Videjais temps Videjais temps pasreizeja aktivitate.

Intervala temps Vidgjais temps pasreiz€ja intervala.

500 m distances temps Vid€jais airéSanas temps uz 500 metriem pasreiz€ja distance.
Distances temps Videjais temps pasreizéja distance.

Péed. 500 m dist. temps Vidgjais airésanas temps uz 500 metriem pédgja distance.
Pedejas distances temps Videjais temps pedeja veiktaja distance.

Ped. att. temps Videjais temps péedeja veikta baseina garuma.

Pedejas kustibas temps Vidéjais temps pedeja veiktaja kustiba.

Kustibas temps Videjais temps pasreizéja kustiba.

Temps Pasreiz€jais temps.

Atpitas lauki

Nosaukums Apraksts
Atkartot Taimeris pédéjam intervalam plus pasreiz€jai atpitai (peldésana baseina).
Restartét taimeri Taimeris pasreizéjai atputai (peldésana baseina).
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SkrieSanas dinamika

Nosaukums ‘ Apraksts

Vid. GCT bal. Videja saskares ar zemi laika balanss pasreizéja posma.
Vid. GCT Vidgjais saskares ar zemi laiks pasreiz€ja aktivitate.
Vid. sola gar. Vidgjais sola garums pasreizéja nodarbiba.

Vid. vert. svarst.

Videjais vertikalo svarstibu daudzums pasreiz€ja aktivitate.

Vid. vert. koef. Videja vertikalo svarstibu attieciba pret sola garumu pasreizéja nodarbiba.

GCT balanss Saskares ar zemi kreisas/labas puses balanss skrienot.

GCT Laik_s,'ci_k ilgi :skrienot kgtré §pertajé solT kaja ir pie zemes. Saskares ar zemi laiks netiek
apréekinats ieSanas gadijuma.

Dist. GCT bal. Vidé€ja saskares ar zemi laika balanss pasreizé&ja distancé.

Dist. GCT Videjais saskares ar zemi laiks pasreizéja distance.

Dist. sola gar. Vidéjais sola garums pasreizéja distance.

Dist. vert. svarst.

Videjais vertikalo svarstibu daudzums pasreiz€ja distance.

Dist. vert. koef.

Videja vertikalo svarstibu attieciba pret sola garumu pasreizéja distance.

Sola garums

Jusu sola garums no viena sola [ildz nakamajam, mérits metros.

Vert. svarstibas

Elastigums skré&jiena laika. Kermena vertikala kustiba, mérita katram solim centimetros.

Vertik. koeficients

Vertikalo svarstibu attieciba pret sola garumu.
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Atruma lauki

Nosaukums Apraksts

Vid. kustibas atrums

Videjais kustibas atrums pasreiz€ja aktivitate.

Vid. vispargjais atrums

Vidéjais atrums pasreiz€ja aktivitate, ietverot gan kustibas, gan apturétu atrumu.

Vidégjais atrums

Videjais atrums pasreizéja aktivitate.

Vid. navig. SOG

Videjais brauksanas atrums mezglos pasreizéjai darbibai neatkarigi no virzita kursa
un slaicigam kursa izmainam.

Distances SOG

Videjais brauk§anas atrums pasreizéja apli neatkarigi no virzita kursa un islaicigam
kursa izmainam.

Atrums distancé

Videjais atrums pasreizéja distance.

Pédegjas dist. SOG

Vidéjais braukSanas atrums pédéja pabeigtaja apli neatkarigi no virzita kursa un
Islaicigadm kursa izmainam.

Pédégjas dist. atrums

Vidéjais atrums pédeja pabeigta aplr.

Pedejas kustibas atrums

Videjais atrums pedeéja pabeigta kustiba.

Maksimalais SOG

Maksimalais braukSanas atrums pasreiz€jai darbibai neatkarigi no virzita kursa un
Tslaicigadm kursa izmainam.

Maks. atrums

Lielakais atrums pasreizeja aktivitate.

Kustibas atrums

Videjais atrums pasreizéja kustiba.

Atrums Pasreizéjais kustibas atrums.

SOG Faktiskais braukSanas atrums neatkarigi no virzita kursa un islaicigam kursa
izmainam.

Vert. atrums Kapuma vai krituma atrums laika gaita.

Pielikums 85




Vezienu lauki

Nosaukums Apraksts

Vid. att. uz veézienu

Peldesana. Videjais veziena laika veiktais attalums pasreizeja aktivitate.

Vid. att. uz vez.

SmailoSana. Vidgjais veéziena laika veiktais attalums pasreizéja aktivitate.

Vid. vézienu atrums

Smailo$ana. Vidgjais vézienu skaits mindté (v€z./min.) pasreizéjas aktivitates
laika.

Vid. véziena garums

Videjais vézienu skaits uz baseina garumu pasreizéeja aktivitate.

Attalums uz vézienu

SmailoSana. Veziena laika veiktais attalums.

Int. vézienu atrums

Vidégjais vézienu skaits minité (véz./min.) pasreizgja intervala.

Int. v€ziena garums

Vidéjais vezienu skaits uz baseina garumu pasreizéja intervala.

Int. vézienu veids

Pasreizéjais vézienu veids intervala.

Distances att. uz véez.

Peldesana. Videjais veziena laika veiktais attalums pasreizeja distance.

Distances att. uz vézienu

SmailoSana. Vidgjais veéziena laika veiktais attalums pasreizéja distance.

Veézienu atrums distance

Peldesana. Vidgjais vézienu skaits mindté (véz./min.) pasreizéja distance.

Vézienu atrums distancé

Smailo$ana. Vidégjais vézienu skaits minté (véz./min.) pasreizéja distancé.

Veézieni distance

Peldesana. Kopé€jais veézienu skaits pasreizéja distance.

Veézieni distance

SmailoSana. Kopé€jais vézienu skaits pasreizéja distance.

Ped. dist. attal. uz vezienu

Peldesana. Vidégjais véziena laika veiktais attalums pédéja pabeigta distanceé.

Ped. dist. attal. uz vézienu

SmailoSana. Vid€jais véziena laika veiktais attalums pedéja pabeigta distance.

Ped. dist. vezienu atrums

Peldesana. Vidgjais veézienu skaits mindté (véz./min.) peédgja veiktaja distance.

Ped. dist. vezienu atrums

Smailo$ana. Vidgjais vézienu skaits mindté (véz./min.) péd€ja veiktaja distancé.

Ped. distances vézieni

Peldesana. Kopégjais vezienu skaits pedéja veiktaja distance.

Péed. distances vezieni

Smailo$ana. Kopéjais vézienu skaits pedéja veiktaja distance.

Ped. att. veézienu atrums

Vidéjais vézienu skaits mindté (véz./min.) pedeja veikta baseina garuma.

Ped. att. vezieni

Kopéjais véezienu skaits pedeja veikta baseina garuma.

Ped. att. vezienu veids

Veézienu veids, kas izmantots pédgja veikta baseina garuma.

Vézienu atr.

Peldésana. Vézienu skaits mindté (véz./min.).

Véziena atrums

Smailo$ana. Vézienu skaits minaté (véz./min.).

Veézieni

Peldesana. Kopé€jais veézienu skaits pasreiz€ja aktivitatée.

Vezieni

SmailoSana. Kopé€jais vézienu skaits pasreizeja aktivitate.
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Swolf lauki

Nosaukums

‘ Apraksts

Videjais Swolf rezultats pasreizéeja aktivitate. Swolf rezultats ir viena garuma laika

Videjais Swolf summa plus vézienu skaits §im garumam (Peldésanas terminologija, 7. lappuse). Peldot
atklatos tudenos, Swolf rezultata aprekinasanai izmanto 25 metrus.
Int. Swolf Vidégjais Swolf rezultats pasreiz€ja intervala.

Distance Swolf

Swolf rezultats pasreizéja distance.

Péed. distances Swolf

Swolf rezultats pedeja pabeigta distance.

Ped. att. Swolf

Swolf rezultats pedéja veikta baseina garuma.

Temperatiiras lauki

Nosaukums

Apraksts

24 stundu maks.
sensora.

Maksimala pédéjas 24 stundas registréta temperatira, kas iegiita no saderiga temperattiras

24 stundu min.
sensora.

Minimala pédeéjas 24 stundas registréta temperatira, kas ieglta no saderiga temperatiras

Temperatura

Vides temperatira aktivitates laika. Jisu kermena temperatura ietekmé temperaturas
sensoru. Jus varat izveidot tempe sensora para savienojumu ar savu ierici, lai iegtu precizu
temperatiras datu pastavigu avotu.

Taimera lauki

Nosaukums

Vid. distances laiks

Apraksts

Videjais distances laiks pasreizéja aktivitate.

Pagajusais laiks

Kopé€jais ierakstitais laiks. Pieméram, ja ieslédzat taimeri un skrienat 10
minGtes, péc tam apturat taimeri uz 5 minGtém, péc tam ieslédzat taimeri un
skrienat 20 mindtes, jisu pagajusais laiks ir 35 mintes.

Intervala laiks

Hronometra laiks pasreizéja intervala.

Distances laiks

Hronometra laiks pasreizéja distance.

Péedejas distances laiks

Hronometra laiks pedéja veiktaja distance.

Pedejas kustibas laiks

Hronometra laiks pedéja veiktaja kustiba.

Kustibas laiks

Hronometra laiks pasreizéeja kustiba.

Kustibas laiks

Kopéjais kustibas laiks pasreizéja aktivitate.

Kopuma prieksa/aiz muguras

SkrieSana. Kop€jais laiks, kas parsniedz jusu mérka tempu vai atpaliek no ta.

Apturéts laiks

Kopé€jais apturétais laiks pasSreizeja aktivitate.

Peldgjuma laiks

Peldgjuma laiks pasreiz€jai aktivitatei, neietverot atputas laiku.

Taim.

AtpakalskaitiSanas taimera pasreizgjais laiks.
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Fizisko vingr. sérijas lauki

Nosaukums Apraksts

Atkartojumi Fizisko vingrojumu sérijas laika atlikusie atkartojumi.
Sola attalums Trenina posma atlikusais laiks vai attalums.

Solu temps Pasreizéjais temps fizisko vingrojumu sérijas solr.
Solu atrums Pasreizejais atrums fizisko vingrojumu sérijas soll.
Sola laiks Laiks, kas pagajis fizisko vingrojumu sérijas solim.

Krasu meraparati un skrieSanas dinamikas dati

Garmin Connect aktivitateé skrieSanas dinamika tiek paradita ka krasainas diagrammas. Krasu zonu pamata ir
procentiles un tiek paraditas jusu skrieSanas dinamikas datu salidzinajums ar citu skrejeju datiem.

Uzneémums Garmin ir pétijis daudzus skréjéjus, kam ir atskirigi aktivitasu meni. Sarkanaja vai oranzaja zona

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

Lai iegGtu plasaku informaciju par skrieSanas dinamiku, dodieties uz vietni garmin.com/runningdynamics.
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 Saskares ar zemi laika diapazons
. Purpursarkana ~ 95 >183 spm <218 ms

.Zila 70-95 174-183 spm 218-248 ms

] Zala 30-69 164-173 spm 249-277 ms

[ - 5-29 153-163 spm 278-308 ms

. Sarkana <3 <153 spm >308 ms
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Saskares ar zemi laika balansa dati
PIEZIME. Garmin Connect aktivitaté skrieSanas dinamika tiek paradita ka krasainas diagrammas.

Aprékinot saskares ar zemi laika balansu, tiek mérita jisu skrieSanas simetrija, un dati tiek attéloti ka
procentuala dala no jusu kopé€ja saskares ar zemi laika. Pieméram, 51,3% un bultina pa kreisi nozimé to, ka
skrejéjs vairak laika uz zemes pavada, atrodoties uz kreisas kajas. Ja datu ekrana tiek raditas divas vertibas,
pieméram, 48—52, 48% ir kreisas kajas raditajs un 52% — labas kajas raditajs.

- Sarkana . Oranza - Zala - Oranza . Sarkana

Simetrija Vaji Viduvéji Labi Viduveji Vaji

Krasu zona

Citu skrejeju procentuala dala ‘ 5% 25% 40% 25% 5%

Saskares ar zemi laika balanss ES YA 3N 50,8-52,2% L 50,7% L-50,7% R 50,8-52,2% R >52,2% R

SkrieSanas laika varat skatit krasu méeraparata vai datu lauka datus, vai ari péc skrieSanas skatiet kopsavilkumu
sava Garmin Connect konta. Tapat ka citi skrieSanas dinamikas dati, saskares ar zemi balanss ir kvantitativs
meérijums, kas palidz uzzinat par skrieSanas veidu.

Vertikalo svarstibu un vertikala koeficienta dati

PIEZIME. Garmin Connect aktivitaté skrieSanas dinamika tiek paradita ka krasainas diagrammas.

Atkariba no sensora un no ta novietojuma — pie kriskurvja (HRM-Fit vai HRM-Pro sérijas piederumi vai
jostasvietas) (Running Dynamics Pod piederums) — vertikalo svarstibu un vertikala koeficienta datu diapazoni
nedaudz atskirsies.

Vertikalo Vertikalo =1 =
_ e - Vertikalais Vertikalais
- Procentiles svarstibu svarstibu . . o . .
Krasu zona - . . . . koeficients pie | koeficients pie
zona diapazons pie diapazons pie Kriis . . :
Kkraskurvi iostasviet ruskurvja jostasvietas
raskurvja jostasvietas
. Purpursar- > 95 <6,4cm <6,8cm <6,1% <6,5%
kana
.. 70-95 6,4-8,1 cm 6,8-8,9 cm 6,1-7,4 % 6,5-8,3%
... 30-69 8,2-9,7 cm 9,0-10,9 cm 7,5-8,6% 8,4-10,0%
M. 52 9,8-11,5cm 11,0-130cm  87-10,1% 10,1-11,9%
.Sarkana <5 >11,5¢cm >13,0cm >10,1 % >11,9%
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V02 Max. standarta parametri

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

Viriesi Procentile 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
Lieliski 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Teicami 80 51,1 48,3 46,4 434 39,5 36,7
Labi 60 454 44 42,4 39,2 3585 32,3
Viduveji 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Vaji 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <294
Sievietes Procentile

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

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

Ritenu lielums un apkartmeérs

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

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

interneta pieejamajiem kalkulatoriem.

Simbolu definicijas

Sie simboli var biit redzami uz ierices vai piederuma etiketes.

EEIA atkritumu apsaimniekoSanas un parstrades simbols. EEIA simbols ir pievienots produktam saskana
ﬁ ar ES Direktivu 2012/19/ES par elektrisko un elektronisko iekartu atkritumiem (EEIA). Tas ir paredzéts, lai
noverstu $a produkta nepareizu apsaimniekoSanu un veicinatu atkartotu izmantoSanu un parstradi.



http://www.CooperInstitute.org
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