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~ ABRDNAWMS

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 LIGHT, lai ieslégtu pulksteni (lerices parskats, 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, 99. lappuse). Ja parejat

no saderiga pulkstena, varat migrét pulkstena iestatijumus, saglabatos kursus un citus iestatijumus, kad
savienojat jauno Descent G2 pulksteni part ar talruni.

3 Uzladgjiet pulksteni (Pulkstena uzlade, 124. lappuse).
4 Meklgjiet programmatiras atjauninajumus (Sistémas iestatijumi, 120. 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, 29. lappuse).

lerices parskats
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+ Turiet nospiestuy, lai ieslégtu ierici.
+ Nospiediet, lai izgaismotu ekranu.

@ - Divreiz atri nospiediet, lai ieslégtu vai izslégtu lukturiti (Signallampinas ekrana izmantosana,
84. lappuse).
LIGHT - Divas sekundes turiet nospiestu, lai skatitu vadibas izvélni (Vadiba, 81. lappuse).

- Piecas sekundes turiet nospiestuy, lai pieprasitu palidzibu (Palidzibas pieprasisana,
111. lappuse).

+ Nospiediet, lai ritinatu pa parskatu kopu un izvélneém.

@ + Pulkstena ciparnica nospiediet, lai pieklitu galvenajai izvélnei.
MENU-UP + Turiet, lai pieklutu kontekstualajai izvelnei, ja ta ir pieejama attiecigaja lietotaja saskarnes
dala.

+ Nospiediet, lai ritinatu pa parskatu kopu un izvélném (Parskatu kopas skatiSana,
@ 69. lappuse).
DOWN + Nospiediet aktivitates laika, lai ritinatu caur datu ekraniem.

- Turiet nospiestu, lai skatitu altimetra, barometra un kompasa (ABC) ekranu.

+ Nospiediet, lai izv€l€tos opciju izvélné.
@ + Pulkstena ciparnica nospiediet, lai atvértu lietotnu un aktivitasu izvélni (Aktivitates un
lietotnes, 27. lappuse).

START-STOP ) A I S - .

+ Nospiediet, lai saktu vai partrauktu aktivitati (Aktivitates saksana, 29. lappuse).

+ Nospiediet, lai atgrieztos iepriekséja ekrana.
@ + Nospiediet aktivitates laika, lai ierakstitu apli, atplstos vai parietu uz nakamo fizisko vingro-
BACK jumu sérijas soli.

« Turiet nospiestu, lai skatitu nesen izmantoto lietotnu sarakstu.

+ Pieskarieties, lai izvélétos opciju izvelné.
+ Turiet nospiestus pulkstena ciparnicas datus, lai atvértu parskatu vai funkciju.

@ PIEZIME. & funkcija nav pieejama visas pulkstena ciparnicas.
+ Pavelciet uz augsu vai uz leju, lai ritinatu pa parskatu kopu un izvélném.
Skarienekrans . payelciet pa labi, lai atgrieztos iepriek$éja ekrana.
+ Aizsedziet ekranu ar plaukstu, lai atgrieztos pulkstena ciparnica un samazinatu displeja
spilgtumu.

Skarienekrana iespejosana un atspejosana

+ Turiet nospiestu DOWN un START.

+ Turiet nospiestu LIGHT un atlasiet o‘

+ Turiet nospiestu MENU, atlasiet Sistéma > Pieskarieties un atlasiet kadu opciju.
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Nirsana

Bridinajumi attieciba uz nirSanu

Sis ierices funkcijas, kas attiecinamas uz niranu, drikst izmantot tikai sertificéti Gdenslidgji. So ierici nedrikst
izmantot ka atsevisku nirSanas datoru. Ja ierice netiek ievadita pareiza ar nirSanu saistita informacija, var tikt
izraisita smagu traumu gusana vai naves iestasanas.

Neparsniedziet ierices maksimalo pielaujamo nir§anas dzilumu (Specifikacijas, 125. lappuse).

Nodrosiniet, lai jus pilniba izprastu savas ierices lietoSanu, displejus un ierobezojumus. Ja rodas jautajumi
saistiba ar So pamacibu vai ierici, pirms Sis ierices izmantoSanas nir§ana noteikti atrisiniet visas
neskaidribas. Vienmer atcerieties, ka esat atbildigs pats par savu drosibu.

Visiem nirsanas profiliem pastav dekompresijas slimibas (decompression illness — DCI) risks ari tad,

ja rikojaties atbilstosi nirsanas planam, kas nodrosinats nirSanas tabulas vai nirSanas iericé. Neviena
proceddra, nir§anas ierice vai nirSanas tabula nenovers DCI vai skabek|a toksiskuma iesp&jamibu. Cilveka
fiziologiskas Tpatnibas var bt atkirigas katru dienu. ST ierice nevar nemt véra $adas atskiribas. Lai
samazinatu DClI risku, tiek strikti ieteikts ieverot Sis ierices nodrosinatos ierobezojumus. Pirms nirSanas ir
javersas pie arsta, lai noskaidrotu sava veselibas stavok|a piemérotibu nir§anai.

Vienmeér jaizmanto rezerves instrumenti, tostarp dziluma meritajs, iegremdéjams manometrs un taimeris vai
pulkstenis. Nirstot ar So ierici, jabt pieejamam dekompresijas tabulam.

Pirms nirSanas veiciet droSibas parbaudes, pieméram, ierices pareizas darbibas un iestatijumu parbaudi,
displeja darbibas parbaudi, akumulatora limena parbaudi, spiediena balona parbaudi un burbulu parbaudes,
lai noteiktu, vai caurulém un savienojumiem nav stcu.

So ierici nedrikst kopigot vairaki lietotaji niranas nolakiem. Udenslidéju profili ir specifiski attiecigajiem
lietotajiem un cita Gdenslideja profila izmantoSana var izraisit informacijas neatbilstibas, kuru rezultata ir
iespéjama traumu gusana vai naves iestasanas.

Ar drosibu saistitu iemeslu de| nekada gadijuma nedrikst nirt vienatné. Nirstiet kopa ar norikotu parinieku, pat
jajums ir kads, kas uzrauga jusu nirSanu no Gdens virsmas. Arl péc nirSanas ilgstoss laiks ir japavada kopa
ar citiem, jo dekompresijas slimibas (DCI) iestasanas var bt kavéta, ka ari to var izraisit aktivitates arpus
ddens.

Nir§anai ar aizturétu elpoSanu nepiecieSama atbilstoSa apmaciba. NirSana baseina ar aizturétu elposanu
ir saistita ar daudziem tadiem pasiem riskiem ka nirSana ar aizturétu elposanu atklatos udenos. Nekad
nenirstiet vienatne.

STierice nav paredzéta komercialas vai profesionalas nir§anas aktivitatém. Ta ir paredzéta tikai briva
laika pavadisanas nolikiem. Komercialas vai profesionalas nirSanas aktivitates var bit saistitas ar niréja
atrasanos liela dziluma un paklau$anu ekstremaliem apstakliem, kas palielina DCI risku.

Nenirstiet ar gazi, ja neesat personigi parbaudijis tas saturu un ievadijis analizéto vértibu ierice. Ja balona
saturs netiek parbaudits un attiecigas gazes vértibas netiek ievaditas ieric€, nirSanas planosSanas informacija
nav pareiza un var izraisit nopietnas traumas vai navi.

NirSana, izmantojot vairaku gazu maisijumu, rada daudz lielaku risku neka nir§ana, izmantojot vienas gazes
maisijumu. Ar vairaku gazu maisijumiem saistitas k|udas var izraisit nopietnas traumas vai naves iestasanos.
Vienmer nodrosSiniet droSu iznirSanu. Strauja iznirSana palielina DCI risku.

Atspéjojot Sis ierices dekompresijas blokésanas funkciju, var tikt palielinats DCI risks, kas var izraisit traumas
vai naves iestasanos. Atspéjojot So funkciju, jus uznematies pilnu atbildibu par to.

NepiecieSamas dekompresijas pauzes ignorésanas rezultata ir iespéjama smagu traumu gusana vai naves
iestasanas. Nekada gadijuma neuznirstiet augstak par noradito dekompresijas pauzes dzijJumu.

Vienmér ieverojiet 3 mindtes ilgu drosibas pauzi dziluma starp 3 un 5 metriem (9,8 un 16,4 pédam) ari tad, ja
dekompresijas pauze nav nepiecieSama.

lericém, kas atbalsta nirSanas gatavibas funkciju, 8t funkcija aprekina nirSanas gatavibas raditajus,
pamatojoties uz ierobezotu faktoru kopumu, un nemeéra, vai jums ir vai nav drosi nirt. Niréjs pats ir atbildigs
par to, lai novertetu savu sagatavotibu nirSanai, ka ari planotu un drosi veiktu nirSanu. Pretéja gadijuma var
notikt negadijums, kas var izraisit nopietnus miesas bojajumus vai navi.
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Nirsanas rezimi

lerice Descent G2 atbalsta septinus nirSanas rezimus. Katram nirSanas rezimam ir Cetras fazes: nirSanas
priekSparbaude, virsmas radijums, nirSanas laika un péc nirSanas. Pirms nirSanas parbaudes laika varat
apstiprinat nirSanas iestatijumus pirms nirSanas sakuma (Nirsanas iestatiSana, 5. lappuse). Virsmas fazé
tiek paradtti nirSanas rezima datu ekrani (Nirsanas datu ekrani, 10. lappuse). NirSanas fazé tiek raditi dati par
notiekos$o nirsanu, bet citas pulkstena funkcijas, pieméram, GPS, ir atspéjotas (Dosanas nirt, 14. lappuse).
P&c nirsanas parskatisanas laika varat apskatit pabeigtas nirSanas kopsavilkumu (Nirsanas Zurnala parskata
skatiSana, 22. lappuse).
Viena gaze: Sis rezims palidz nirt ar vienas gazes maisijumu. Ka rezerves gazes var iestatit maksimums
11 papildu gazes.
Vairakas gazes: Sis rezims |auj konfigurét vairaku gazu maisijumus un parslégt gazes nirSanas laika. Skabekla
saturu var iestatit 5-100%. Sis reZims atbalsta vienu pamatgazi un maksimums 11 papildu gazes ka
dekompresijas vai rezerves gazes.

PIEZIME. rezerves gazes netiek lietotas aprékinos bez dekompresijas ierobezojuma (no-decompression
limit — NDL) un laika 1dz Gdens virsmai (time to surface — TTS) dekompresijas aprékinos, lidz tiek aktivizétas
nirsanas laika.

Sl.reg.skab.s.: Sis nirSanai ar slégtu regenerativu skabek|a sistemu (CCR) paredzétais rezims lauj konfigurét
divus (PO2) iestatijumu, slégta kontira (CC) atskaiditajgazu un valéja kontira (OC) dekompresijas un
rezerves gazu parcialos spiedienus.

Meraparats: Sis rezims |auj nirt, izmantojot zem udens pavadita laika taimera pamatfunkcijas.

PIEZIME. péc nirSanas méraparata rezima $o ierici 24 stundu perioda var izmantot tikai méraparata vai elpas
aizturéSanas rezima.

ElpoSanas apturésana: Sis rezims |auj nirt bez elpoSanas aparatiem, izmantojot elpas aizturésSanai specifiskus
nirSanas datus. Sim rezimam ir lielaks datu atsvaidzinasanas biezums.

Sekosana elpoSanas apturésanai: Sis rezims ir [idzigs nirSanas rezimam ElpoSanas apturésana, bet ir ipasi
paredzéts zemiudens medniekiem. Saja reZima ir atspé&joti sakSanas un beigu signali.

Baseina elpoSanas aizturesana: Sis rezims |auj veikt dinamisku vai statisku nirSanu baseina ar aizturétu elpu,
radot aktivitatei specifiskus nirSanas datus.

Baseina nirsanas rezZima izmantosana

Kad ierice ir aktivizéts baseina nirSanas rezims, audu slodzes un dekompresijas blokéSanas funkcijas darbojas
normali, bet nirSanas netiek saglabatas nirSanas zurnala.

1 Turiet nospiestu LIGHT, lai skatitu vadibas izvélni.
2 Atlasiet :@
Baseina nirSanas rezims automatiski izslédzas pusnaktr.
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Nirsanas iestatisana

NirSanas iestatijumus var pielagot atbilstosi savam vajadzibam. Ne visi iestatijumi ir attiecinami uz visiem
nir§anas reZimiem. lestatijumus ari var redigét pirms nir§anas sakuma.

Turiet nospiestu MENU un atlasiet NirSanas iestatiSana.

Gazes: iestata gazes maisijumus, kas tiek izmantoti nirSanas ar gazi reZimos (Elposanas gazu uzstadisana,
6. lappuse). Katram nirsanas reZzimam var bt lidz divpadsmit gazém.

Piesardzibas metode: iestata piesardzibas [imeni dekompresijas aprékiniem. Augstaks piesardzibas limenis
nodrosina Tsaku laiku dzelmé un ilgaku uznirsanu. Opcija Pielagots iestata pielagotu pakapes koeficientu.

PIEZIME. pirms ievadat pielagotu konservativisma limeni, parliecinieties, ka saprotat gradienta faktorus.

Automatiska nirSana: iestata nirSanas aktivitates veidu, kas tiek automatiski sakta, kad sakat nolaisanos. Lai uz
laiku atspéjotu So funkciju, varat izmantot opciju Snauda.

Udens veids: iestata Gdens veidu.

PO2: nosaka skabek|a parciala spiediena (PO2) robezvértibas baros maksimalajam darbibas dzilumam (MOD),
dekompresijas, bridinajumu un kritisko bridinajumu gadijuma (PO2 slieksnvértibu iestatisana, 9. lappuse).

Scuba bridinajumi: iestata pielagotus bridindjumus par nirsanu ar gazi (Pielagoti nirSanas bridinajumi,
7. lappuse).

Apnojas bridinajumi: iestata pielagotus bridinadjumus par nirsanu ar elpas aizturésanu (Pielagoti nirSanas
bridinajumi, 7. lappuse).

Displeja iestatijumi: pielago datu ekranus katram nirsanas reZimam (NirsSanas datu ekrani, 10. lappuse).

Dekompresijas apstasanas: maina dekompresijas apstasanas ilgumu.

Péedeja dekompresijas pietura: iestata peédéjas dekompresijas pieturas dzilumu.

Apnojas disciplina: iestata apnojas nirSanas disciplinas veidu.

NirSanas beigSanas aizkave: iestata laiku, [idz ierice beidz un saglaba nirSanu péc iznirSanas.

Slégtas regenerativas skabek|a sistemas (CCR) iestatijuma punkti: iestata augstas un zemas PO2 vértibas
iestatijuma punktus slégtas regenerativas skabek|a sistémas (CCR) nirSanam (CCR robeZvértibu iestatiSana,
9. lappuse).

NirSanas Isceli: pieskir pogu saisnes izmantoSanai nirSanas laika.

Papildu iestatijumi: pielago nirSanas rezima papildu iestatijumus (Nirsanas rezima papildu iestatijumi,
6. lappuse).
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Nirsanas rezima papildu iestatijumi
Turiet nospiestu MENU un atlasiet NirSanas iestatiSana > Papildu iestatijumi.

Lai ritinatu, divreiz pieskarieties: iesp€&jo divus pieskarienus nirSanas datoram, lai ritinatu nirSanas datu
ekranus. Ja pamanat nejausu ritinasanu, varat izmantot opciju Jutiba, lai pielagotu reakcijas atrumu.

Taustin$ UZ AUGSU: atspéjo pogu UP nir$anas aktivitasu laika, lai novérstu nejausu pogas nospiesanu.
Klusa nir§ana: atspéjo visus signalus un vibracijas bridinajumiem nir§anas aktivitasu laika.

Sirdsdarbibas ritms: iespéjo sirdsdarbibas ritma monitoru nirSanai. Opcija Saglabatie tauvas dati Jauj ieslegt
kraskurvja sirdsdarbibas ritma monitoru, pieméram, HRM-Pro" sérijas piederumu, kas saglaba sirdsdarbibas
ritma datus ar nirSanu. P€c nirSanas pabeigsanas varat skatit kruskurvja sirdsdarbibas ritma monitora datus
Garmin Dive” lietotne.

Kompass: kalibré un iestata nirS§anas kompasa ziemelu atskaites punktu (Kompasa manuala kalibrésana,
90. lappuse).

Laiks, cik nedrikst lidot: iestata lidojuma aizlieguma atpakalskaitiSanas taimera rezimu (Laiks, cik ilgi péc
nirsanas nedrikst lidot, 10. lappuse).

Sateltti: iestata satelitu sistému, kas tiks izmantota nirSanas ieejas un izejas vietam katra nirSanas rezZima
(Satelita iestatijumi, 60. lappuse).

Vienibas: iestata attaluma, dziluma, temperatiras un tvertnes spiediena mérvienibas nirSanai.

Dekompresijas blokéSana: atspéjo dekompresijas blok&sanas funkciju. ST funkcija novers vienas gazes, vairaku
gazu un CCR nirSanu 24 stundas, ja jus parkapjat dekompresijas augsejo robezu ilgak par trim minatém.
PIEZIME. péc dekompresijas aug$&jas robezas parkap$anas joprojam varat atslégt dekompresijas
blokésanas funkciju.

Elposanas gazu uzstadisana

Katram nir§anas reZzimam var ievadit [1dz divpadsmit gazém. Dekompresijas aprekinos ir iek|autas
dekompresijas gazes, bet nav iek|autas rezerves gazes.

1 Turiet nospiestu MENU.

2 Atlasiet NirSanas iestatiSana > Gazes.
3 Atlasiet nirSanas rezimu.

4 Atlasiet pirmo gazi saraksta.

Vienas gazes vai vairaku gazu nirSanas rezimos §1ir apak$éja gaze. Slégtas kédes atkartotas elpas (CCR)
nirSanas rezimam S ir atSkaidiSanas gaze.

Atlasiet Skabeklis un ievadiet skabekl|a procentualo daudzumu gazu maisijuma.
6 Atlasiet Helijs un ievadiet hélija procentualo daudzumu gazu maisijuma.
lerice apréekina atlikuSo procentualo dalu ka slapekla saturu..
7 Nospiediet BACK.
8 Atlasiet opciju:
PIEZIME. ne visas opcijas ir pieejamas visos nir§anas rezimos.
+ Atlasiet Pievienot rezervi un ievadiet skabek|a un hélija procentualo daudzumu rezerves gazei.

+ Atlasiet Pievienot jaunu ievadiet skabek|a un hélija procentualo daudzumu un atlasiet Rezims, lai iestatitu
paredzeto gazes lietojumu, pieméram, dekompresijai vai rezervei.

PIEZIME. vairaku gazu niranas rezZimam varat izvéléties lestatit ka izmantojamo gazi, lai iestatitu
dekompresijas gazi ka paredzeto gazi nolaisanas laika.

a
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Pielagoti nirsanas bridinajumi
Varat iestatit pielagotus nirSanas bridinajumus, lai palidzétu jums trenéties konkréta mérka sasniegSanai vai lai
uzlabotu jusu izpratni par apkartéjo vidi.

Bridinajuma

nosaukums

NirSanas rezims

Apraksts

Bridinajums tiek paradits, kad ieelpas laika

elpas aizturésanai

leelpa Elpas aizturéSana baseina péc elpas aizturéSanas beidzas izveletais laika
intervals.
Viena gaze, vairakas gazes, CCR - . - - . . o
. enag (as gaz ! Bridinajums tiek paradits, kad tiek sasniegts izvéle-
Dzilums meérierice, elpas aizturésana vai . h
' 9 RV tais dzilums.
sekosana elpas aizturésanai '
Bridinajums tiek paradits, kad dinamiskas nirSanas
NirSana Elpas aizturéSana baseina ar aizturétu elpu laika beidzas izvéletais laika
intervals.
- Elpas aizturéSana vai sekoSana Bridinajums tiek paradits, kad vertikalais atrums
Liels atrums

parsniedz izvéléto atrumu.

Neliels atrums

Elpas aizturéSana vai sekosana
elpas aizturésanai

Bridinajums tiek paradits, kad vertikalais atrums
samazinas zem izveléta atruma.

Neitrala peldspégja

Elpas aizturéSana vai sekoSana
elpas aizturésanai

Bridinajums tiek paradits, kad tiek sasniegts izvéle-
tais dzilums.

Bridinajums tiek paradits, kad atputas laika beidzas

elpas aiztureéSanai

Atpita Elpas aizturéSana baseina i-valatais laika intervals.
Bridinajums tiek paradits, kad statiskas nirSanas
STA Elpas aizturéSana baseina ar aizturétu elpu laika beidzas izvél€etais laika
intervals.
Sakt/apturét Elpas aizturéSana vai sekoSana Bridinajums paradas, kad sakat vai partraucat

nirsanu.

Virsmas taimeris

Elpas aizturéSana vai sekosana
elpas aizturésanai

Bridinajums tiek paradits, kad beidzas izvéletais
laika intervals.

Merka dzilums

Elpas aizturéSana vai sekoSana
elpas aiztureSanai

Bridinajums tiek paradits, kad tiek sasniegts izvéele-
tais dzilums.

Viena gaze, vairakas gazes, CCR,

Bridinajums tiek paradits, kad beidzas izveléetais

elpas aizturésanai

Laiks meérierice, elpas aizturésana vai o -
9 RV laika intervals.
sekosSana elpas aizturésanai
. Elpas aizturéSana vai sekosana Bridinajums tiek paradits katru reizi, kad tiek
Variometrs

sasniegts izvelétais dziluma intervals.
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Pielagota nirsanas bridinajuma iestatiSana

1
2
3

Turiet nospiestu MENU.

Atlasiet NirSanas iestatiSana.

Atlasiet opciju:
Atlasiet Scuba bridinajumi.

+ Atlasiet Apnojas bridinajumi.

Atlasiet opciju:

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

Ja nepiecieSams, iesp€jojiet bridinajumu.

Atlasiet opciju:

PIEZIME. ne visas opcijas visiem bridindgjumu veidiem ir pieejamas.
Atlasiet Dzilums, lai noraditu dzilumu, kura jaiedarbina bridinajums.

+ Atlasiet Laiks, lai noraditu laika intervalu, kura jaiedarbina bridinajums.
Atlasiet Atrums, lai noraditu vertikala atruma slieksni, pie kura jaiedarbina bridinajums.

PIEZIME. varat iestatit, lai bridinajums ieslégtos, kad vertikalais atrums parsniedz atlasito atrumu vai k|tst
mazaks par to.

Atlasiet Intervals, lai noraditu, vai bridinajumam jaiedarbojas vienreiz vai ar atkartotu intervalu.

+ Atlasiet Virziens, lai noraditu, vai bridinajumam jabut iespgjotam pieaugosam, sarukoSam vai abiem.
Atlasiet NirSanas veidi, lai noraditu, kuros nirSanas rezimos jalauj iedarbinat bridinajumu.

+ Atlasiet Skana un vibr., lai iestatitu bridinajuma signalu, vibraciju vai nevienu no Siem iestatijumiem.
Atlasiet Uznirstoss, lai iespé&jotu bridinajuma uznirsto$o pazinojumu.

+ Atlasiet Priek$skatijuma bridinajums, lai redzétu, ka bridinajums paradas un izklausas nirsanas laika.

Bridinajuma par elpas aiztureSanu baseina iestatiSana

1
2
3

N o g b

Pulkstena ciparnica nospiediet START.

Atlasiet Baseina elposanas aizturésana.

Atlasiet opciju:

+ Atlasiet Bezmaksas, lai saktu nestrukturétu treninu.

+ Atlasiet esoSu treninu un atlasiet Veiciet treninu.

Nospiediet MENU.

Atlasiet Bridinajumi.

Atlasiet bridinajuma kategoriju.

Atlasiet opciju:

+ Atlasiet Pievienot bridinajumu, lai pievienotu jaunu bridinajumu.

« Atlasiet bridinajuma nosaukumu, lai redigétu esosu bridinajumu.

Atlasiet opciju:

PIEZIME. ne visas opcijas visiem bridinajumu veidiem ir pieejamas.

+ Atlasiet Laiks, lai noraditu ieelpu sérijas kop€jo laiku.

+ Atlasiet Pie %1, lai iestatitu laiku péc trenina sola sakuma laika, kura jaaktivize bridinajums.
+ Atlasiet Katrs %1, lai iestatitu laika intervalu, kura jaaktivize bridinajums.

+ Atlasiet Pedejais %1, lai iestatitu laiku pirms trenina sola beigu laika, kura jaaktivizé bridinajums.

+ Atlasiet AtpakalskaitiSana %1, lai iestatitu atlikuso sekunzu skaitu, kas jaskaita pirms trenina sola beigu
laika.

NirSana



P02 slieksnveértibu iestatiSana

Varat konfigurét skabekla parciala spiediena (P02) bridinajuma zinojumu robezvértibas baros.
1 Turiet nospiestu MENU.

2 Atlasiet NirSanas iestatiSana > PO2.

3 Atlasiet opciju:

+ Atlasiet MOD/Deco P02, lai iestatitu maksimalo darbibas dzilumu (MOD) un dekompresijas PO2
slieksnvertibu planotajai grunts gazei, pirms sakt pacelSanos un parslégties uz dekompresijas gazi ar
augstako skabekl|a procentualo saturu.

PIEZIME. nirSanas dators neparslédz gazes automatiski. Jums gaze jaatlasa.
+ Atlasiet PO2 bridinajums, lai iestatitu augstako skabekla koncentracijas slieksni, kuru jums ir érti sasniegt.
+ Atlasiet PO2 kritisks, lai iestatitu maksimalo skabek|a koncentracijas slieksni, kas jasasniedz.
4 levadiet vertibu.

Ja nirSanas laika sasniedzat PO2 kritisks robezvértibu, nirSanas dators parada bridinajuma zinojumu (NirSanas
bridinajumi, 25. lappuse).

CCR robezvertibu iestatiSana

Varat konfigurét augsta un zema skabekl|a daléja spiediena (PO2) robezvértibas slégtas kédes atkartotas elpas
(CCR) nirsanai.

1 Turiet nospiestu MENU.
2 Atlasiet Nir§anas iestatiana > Slégtas regenerativas skabekla sistémas (CCR) iestatijuma punkti.
3 Atlasiet opciju:
+ Lai konfigurétu zemako PO2 robezvértibu, atlasiet Zems iestatijuma punkts.
+ Lai konfigurétu augstako PO2 robezvertibu, atlasiet Augsts iestatijuma punkts.
4 Atlasiet ReZims.
5 Atlasiet opciju:
+ Lai automatiski mainttu robezvértibu atkariba no jusu pasreizéja dziluma, atlasiet Automatiski.

PIEZIME. pieméram, ja nolaizaties caur augsto robezvértibas dzilumu vai pacelaties caur zemo
robezvertibas dzilumu, PO2 sliek$nvertiba parslédzas attiecigi uz augsto vai zemo robezveértibu.
Automatiskajiem robezvértibu dzilumiem jabat vismaz 6,1 m (20 pédu) attaluma vienam no otra.
+ Lai nirSanas laika manuali mainitu robezvértibas, atlasiet Manuals.

PIEZIME. ja manuali mainat robezvértibas 1,8 m (6 pédu) attaluma no automatiskas parslégsanas
dziluma, automatiska robezvertibu parslégsana ir atspéjota 1dz bridim, kad esat vairak neka 1,8 m
(6 pedas) virs vai zem automatiskas parslégsanas dziluma. Tas novérs neparedzétu robezvertibu
parslégsanos.

6 Atlasiet PO2 un ievadiet vértibu.

7 JanepiecieSams, atlasiet Dzilums un ievadiet dziluma vértibu automatiskai robezvéertibas mainai.

NirSana 9



Laiks, cik ilgi pec nirSanas nedrikst lidot

P&c nirsSanas var nakties nogaidit vairakas stundas, pirms ir drosi lidot ar lidmasinu. Lai noraditu atlikuso
lidojumu aizlieguma laiku, N paradas pulkstena noklus€juma ciparnica kopa ar bezlidojuma laika aplési
stundas. Sikaku informaciju par virsmas intervala parskatu varat apskatit (Laika virs Gdens parskata skatisana,
21. lappuse).

IETEIKUMS. varat pievienot lidojumu aizlieguma indikatoru pielagotai pulkstena ciparnicai (Pulkstepa ciparnicas
pielagosana, 65. lappuse).

Turiet nospiestu MENU un atlasiet NirSanas iestatiSana > Papildu iestatijumi > Laiks, cik nedrikst lidot.

Laiks, cik ilgi pec

Rezims Laiks, cik . o .
Nirsanas veids

nedrikst lidot nirSanas nedrikst lidot

Standarta vai 24 stundas Nlrsanas |.Igums_ 3 mindtes vai mazak vai dzilums 5m (15 0 stundas
pédas) vai mazak.

Standarta Nlrs_anavz_pc_az d.elfompresuas vairak neka 48 stundas péc 12 stundas
ieprieksgjas nirSanas.

Standarta Vairakas nirSanas bez dekompresijas 48 stundu laika. 18 stundas

Standarta NirSana ar pabeigtu dekompresijas apstasanos. 24 stundas

24 stundas Nll'sana bez meérijumiem, kas nav pretruna dekompresijas 24 stundas
planam.

Standarta vai 24 stundas Mermstrumf:ntu nirsana vai nirsana, kas ir pretruna 48 stundas
dekompresijas planam.

Nirsanas datu ekrani

Varat nospiest DOWN vai divreiz pieskarties pie ierices displeja, lai ritinatu ekranos.

Aktivitates iestatijumos varat mainit noklus€juma datu ekranu secibu, pievienot nirSanas hronometru un
pievienot pielagotus datu ekranus (Datu ekranu pielagosana, 55. lappuse). Dazos datu ekranos varat pielagot
datu laukus.
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Vienas gazes, vairaku gazu un CCR datu ekrani
Vienas gazes, vairaku gazu un CCR rezima primaro datu ekrana tiek paraditi galvenie nirSanas dati, tostarp

jusu elposanas gaze, pacelsanas vai nolaiSanas atrums, maksimalais dzilums un laiks lidz virsmai (TTS). Varat

nospiest DOWN, lai parliikotu papildu datus un apskatitu nirSanas kompasu (Navigacija ar nirSanas kompasu,

15. lappuse).

86.0°

MAX. DEPTH TTS

3:15

P02().70

Jusu pacelSanas atrums.

[:] Zals: Labi. Pacel$anas ir mazaka par 7,9 m (26 peédam) minate.
@ [3 Dzeltens: Vidgji augsts. Pacel$anas ir starp 7,9 un 10,1 m (26 un 33 pédas) minate.
. Sarkans: Parak augsts. Pacelsanas ir lielaka par 10,1 m (33 pédam) minaté.
@ Norada, vai CCR nir$anas laika ir aktiva slégtas kédes (CC) vai atvertas kédes (OC) nir§ana.

@ Skabekl|a parciala spiediena (PO2) [imenis.

PIEZIME. nir§anas rezima ar vienu gazi $is lauks nav redzams, ja ka elpo$anas gazi izmantojat gaisu.

NirSana
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Meriericu datu ekrani

Merierices nirSanas rezima primaro datu ekrana tiek paraditi pasreizejas nirSanas dati, tostarp pasreizégjais,
maksimalais un vidgjais dzilums un hronometrs (Mérinstrumenta nirSanas hronometra izmantosana,

15. lappuse). Varat nospiest DOWN, lai parlikotu papildu datus, tostarp diennakts laiku un sirdsdarbibas ritmu,
ka arT apskatrtu nirsanas kompasu (Navigacija ar nirsanas kompasu, 15. lappuse).

Elpas aizturesanas un sekoSanas elpas aizturesanai datu ekrani

NirSanas laika elpas aizturéSanas un sekoSanas elpas aizturéSanai nirSanas rezZimos ekrana tiek paradita
informacija par pasreiz€jo nirSanu, tostarp pagajusais laiks, pasreizéjais maksimalais dzilums un pacelSanas
vai nolaisanas atrums. Virsmas intervalu laika varat nospiest DOWN, lai ritinatu papildu datus, tostarp pedéja
nirSanas dzilumu un laiku, apskatitu kartes ekranu un izmantotu hronometru (Pamata nirSanas hronometra
izmantosana, 15. lappuse).

MAX. DEPTH

27
21«

DIVE TIME ASCENT RATE

0:41 2t
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Elpas aiztureSanas baseina datu ekrani

NirSanas baseina ar aizturétu elpu rezima ienirSanas ekrans parada informaciju par pasreizéjo nir§anu, tai skaita
jusu pasreiz€jo sirdsdarbibas ritmu, mérka attalumu, treninu kopu, pagajuso laiku un trenina aktivitates nakama
sola priek$skatijumu. Virsmas intervalu laika varat nospiest DOWN, lai skatitu informaciju par pedgjo nirSanu.
Varat nospiest START, lai apturétu, mainitu vai priekSskatitu pasreiz€jo trenina aktivitati vai piek|utu aktivitates
iestatijumiem.

Target: 25m

0:11

Next

(] 1:00

Nirsanas datu ekranu pielagoSana

Jus varat mainit nokluséjuma datu ekranu secibu, pielagot noteiktus nokluséjuma datu laukus un pievienot
pielagotus datu ekranus.

1

2
3
4

a

Turiet nospiestu MENU.

Atlasiet NirSanas iestatiSana > Displeja iestatijumi.

Atlasiet nirSanas rezimu.

Atlasiet opciju:

+ NirSanas ar gazi rezZimiem atlasiet Datu ekrani.

+ NirSanas ar aizturétu elpu reZimiem atlasiet Dive Screen vai Surface Screens.

Ritiniet uz ekranu un nospiediet START.

Atlasiet opciju:

+ Atlasiet Izkartojums, lai pielagotu datu lauku skaitu datu ekrana.

+ Atlasiet Datu lauki un atlasiet lauku, lai mainttu lauka redzamos datus.
IETEIKUMS. lai skatitu visu pieejamo datu lauku sarakstu, dodieties uz Datu lauki, 132. lappuse. Ne visi
datu lauki visiem aktivitasu veidiem ir piegjami.

+ Atlasiet Parkartot, [ai mainttu datu ekrana atrasanas vietu cilpa.

+ Atlasiet Nonemt, lai nonemtu datu ekranu no cilpas.

PIEZIME. ne visas opcijas ir pieejamas visos nir§anas reZimos.

Ja nepiecieSams, atlasiet Pievienot, lai pievienotu datu ekranu kopai.

JUs varat pievienot pielagotu datu ekranu vai atlasit kadu no ieprieks definétajiem datu ekraniem.
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Dosanas nirt

Pulkstena ciparnica nospiediet START.
Atlasiet nirSanas rezimu (NirSanas reZimi, 4. lappuse).

Ja nepiecieSams, nospiediet UP, lai redigétu niranas iestatijumus, pieméram, gazes un tdens veidu, ka art
bridinajumus (Nirsanas iestatiSana, 5. lappuse).

Turot plaukstas locrtavu ara no udens, nogaidiet, ldz pulkstenis uztver GPS signalus un statusa josla k|ust
pilna (neobligati).

Pulkstenim ir nepiecieSami GPS signali, lai saglabatu ienirSanas vietu.

Spiediet START, lidz tiek paradits primaro nirSanas datu ekrans.

Lai saktu nirSanu, iegremdéjieties tdent.

Kad tiek sasniegts 1,2 m (4 pédu) dzilums, aktivitates taimeris automatiski sak darboties.

PIEZIME. ja nir§ana tiek sakta, pirms tam neatlasot nir§anas reZzimu, pulkstenis izmanto pédéjo izmantoto
nirSanas reZimu un iestatijumus, un ienirSanas vieta netiek saglabata.

Atlasiet opciju:
Nospiediet DOWN, lai nirSanas laika ritinatu datu ekranos un nirSanas kompasa.

IETEIKUMS. lai ritinatu datu ekranos, varat divreiz pieskarties pie pulkstena displeja. ElpoSanas
apturesana vai Sekosana elposanas apturésanai nirSanas gadijuma datu ekranus var ritinat tikai virsmas
intervala laika.

Lai skatitu ienirSanas izvélni, nospiediet START.
Kad esat gatavs pabeigt nirSanu, pacelieties virspuse.

Turiet plaukstu arpus tdens, lai pulkstenis varétu uztvert GPS signalus un saglabat jisu nirSanas izejas vietu
(neobligati).

10 Atlasiet opciju:

Viena gaze, Vairakas gazes, Sl.reg.skab.s. vai Méraparats nir§anai pagaidiet, kamér NIRS. B. taimeris
skaita uz leju.
PIEZIME. kad uznirstat lidz 1 m (3,3 pédu) dzilumam, NIRS. B. taimeris sak laikatskaiti (Nir§anas

iestatisana, 5. lappuse). Varat nospiest START un atlasit Apturét nirsanu, lai saglabatu nirsanu, pirms
beidzies taimeris.

Elposanas apturesana vai SekoSana elpoSanas apturésanai nirSanas gadijuma nospiediet BACK un
atlasiet Saglabat.

Pulkstenis saglaba nirsanas darbibu.

IETEIKUMS. savu nir§anas vesturi varat apskatit nirSanas zurnala parskata (Nirsanas Zurnala parskata
skatiSana, 22. lappuse).

14

NirSana



Navigacija ar nirSanas kompasu
1 Viena gaze, Vairakas gazes, Sl.reg.skab.s. vai Méraparats nirSanas laika ritiniet uz nirSanas kompasu.

Kompass rada jasu virzienu 0.
2 Atlasiet START, lai iestatitu virzienu.
Kompass norada novirzes @ no iestatita virziena @
IETEIKUMS. virzienu varat iestatit jebkura no nirSanas datu ekraniem, turot nospiestu START un DOWN.
3 Nospiediet START un atlasiet opciju:
+ Lai atiestatttu virzienu, atlasiet Atiestatit kursu.
Lai mainTttu virzienu par 180 gradiem, atlasiet lestatit ka abpuséju.
PIEZIME. kompass norada abpuséjo virzienu ar sarkanu zimi.
Lai iestatitu 90 gradu virzienu pa kreisi vai pa labi, atlasiet lestatit ka 90L vai lestatit ka 90R.
+ Lai notirttu virzienu, atlasiet Notirit kursu.

Merinstrumenta nirSanas hronometra izmantoSana

1 Saciet Méraparats nirSanu.

Nospiediet START un atlasiet Atiest. vid. dzil., lai iestatitu vidéjo dzilumu uz pasreiz€jo dzilumu.
Nospiediet START un atlasiet leslégt hr..

Atlasiet opciju:

+ Lai partrauktu izmantot hronometru, nospiediet START un atlasiet Apturét hr..

+ Lai restartétu hronometru, nospiediet START un atlasiet Atiestatit hr..

WD

Pamata nirSanas hronometra izmantoSana
1 Atlasiet opciju:

Pievienojiet Hronometra taimeris datu ekranu nirSanas rezimam Viena gaze, Vairakas gazes,
Sl.reg.skab.s. vai Méraparats.

+ lespejojiet Hronometrs virsmas datu ekranu Elposanas apturéSana vai Sekosana elposanas apturésanai
nirSanas rezimam.

2 Gazes nirSanas vai apnojas virsmas intervala laika ritiniet uz hronometra ekranu.

IETEIKUMS. apnojas virsmas intervala laika varat nospiest un turét START, lai atvértu hronometru un
iedarbinatu taimeri, pat ja ekrans nav ieslégts.

3 Nospiediet START, lai palaistu taimeri.
4 Nospiediet STOP, lai apturéetu taimeri.
5 Nospiediet BACK, lai atiestatitu taimeri.
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Gazu parslegsana nirsanas laika
1 Saciet vienas gazes, vairaku gazu vai slégtas kédes atkartotas elpas (CCR) nirsanu.
2 Atlasiet opciju:
+ Nospiediet START, atlasiet Gaze un atlasiet rezerves vai dekompresijas gazi.
PIEZIME. ja nepiecieSams, varat atlasit Pievienot jaunu un ievadiet jaunu gazi.
+ Nirstiet, lldz sasniedzat MOD/Deco P02 sliek$nveértibu (PO2 slieksnvertibu iestatisana, 9. lappuse).
lerice iesaka parslégties uz gazi ar visaugstako skabekla procentualo saturu.
PIEZIME. ierice neparslédz gazes automatiski. Jums gaze jaatlasa.

ParslegSanas starp CC un OC nirSanu glabsanas procedurai

Slégta elposanas cikla regenerativas sistémas (CCR) nirSanas laika varat parslégties starp slégtas kédes (CC)
un atvértas kédes (OC) nir§anu, kameér veicat glabsanas proceddiru.

1 Sakt CCR nirsanu.

2 Nospiediet START.

3 Atlasiet Mainit uz OC.
Datu ekranu sadalosas linijas klust sarkanas, un ierice parslédz aktivo elpo$anas gazi uz OC dekompresijas
gazi.
PIEZIME. ja neesat iestatijis OC dekompresijas gazi, ierice parslédzas uz at3kaididanas gazi.

4 JanepiecieSams, nospiediet START un atlasiet Gaze, lai manuali parslégtos uz rezerves gazi.

5 Nospiediet START un atlasiet Mainit uz CC, lai parslégtos uz CC nirSanu.
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Drosibas apstasanas veiksana
Lai samazinatu dekompresijas slimibas risku, katras nirSanas laika javeic droSibas apstasanas.
1 Pé&c nirsanas vismaz 11 m (35 pédas), pacelties lildz 5 m (15 p&das.).

Datu ekranos tiek paradita drosibas apstasanas informacija.

86.0°

MAX. DEPTH LLE]

47 0:30

@ DroSibas apturésanas augs€jais dzilums.

@ DroSibas apturéSanas taimeris.
Kad esat 1 m (5 pédu) attaluma no augséja dziluma, taimeris sak skaitit uz leju.

2 Palieciet 2 m (8 pédu) attaluma no drosibas apstasanas augséja dziluma, lldz drosibas apstasanas taimeris
sasniedz nulli.
PIEZIME. ja pacelaties vairak neka 3 m (8 p&das) virs drosibas apstasanas aug$éja dziluma, drogibas
apstasanas taimeris tiek apturéts, un ierice bridina jus nolaisties zem augséja dziluma. Nolaizoties zemak
par 11 m (35 pédam), drosibas apstasanas taimeris tiek atiestatits.

3 Turpinat pacel$anos virspuse.

NirSana
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Dekompresijas apstasanas veikSana
Lai samazinatu dekompresijas slimibas risku, nirSanas laika vienmer javeic visas nepiecieSamas dekompresijas
apstasanas. Dekompresijas apstasanas izlaiSana rada ievérojamu risku.
1 Kad esat parsniedzis bezdekompresijas robezu (NDL), saciet pacel$anos.
Datu ekranos tiek paradita informacija par dekompresijas apstasanos.

86.0°

MAX. DEPTH TTS

103 1115

1Uft -

@/?['II Ot ‘I 2’53

@ Dekompresijas apstasanas augseéjais dzilums.

@ Dekompresijas apstasanas taimeris.

2 Palieciet 0,6 m (2 pédas) no dekompresijas apstasanas augséja dziluma, lidz dekompresijas apstasanas
taimeris sasniedz nulli.
PIEZIME. ja pacelsieties vairak neka 0,6 m (2 pédas) virs dekompresijas apstasanas aug$éja dziluma,
dekompresijas apstasanas taimeris apstasies, un ierice bridinas, ka jums janolaizas zemak par augsejo
dzilumu. Dzilums un augs$éjais dzilums mirgo sarkana krasa, lidz atrodaties drosas robezas.

3 Turpinat pacel$anos lidz virsmai vai nakamajai dekompresijas apstasanas vietai.

18 NirSana



Baseina aktivitates ar elpas aizturesanu saksana

Nir§anai ar aizturétu elpo$anu nepiecieSama atbilstoSa apmaciba. NirSana baseina ar aizturétu elposanu ir
saistita ar daudziem tadiem pasiem riskiem ka nirSana ar aizturétu elpoSanu atklatos tddenos. Nekad nenirstiet
vienatne.

PIEZIME. automatiskas nir§anas funkcija automatiski nesak baseina aktivitati ar elpas aizturédanu.
1 Pulkstena ciparnica nospiediet START.
2 Atlasiet Baseina elposanas aizturésana.
3 Atlasiet opciju:
+ Atlasiet Bezmaksas, lai saktu nestrukturétu treninu.
+ Atlasiet esoSu treninu un atlasiet Veiciet treninu.

+ Atlasiet lzveidot, lai izveidotu jaunu treninu (Pielagota baseina trenipa ar elpas aizturésanu izveide,
19. lappuse).

4 Ja nepiecieSams, nospiediet MENU, lai redigétu nirSanas iestatijumus, pieméram, baseina lielumu vai
automatiskas saksanas dzilumu (Nirsanas baseina ar aizturétu elpu iestatisana, 20. lappuse).

Nospiediet START.

Ja nepiecieSams, atlasiet disciplinu ar elpas aizturesanu.

Ja nepieciesams, nospiediet START, lai saktu ieelpu taimeri.

Lai saktu nirSanu, iegremdéjieties tdent.

NirSanas taimeris automatiski ieslédzas, kad sasniedzat Sakuma dzilums iestatijuma Automatiska
startéSana (NirSanas baseina ar aizturétu elpu iestatiSana, 20. lappuse).

9 Kad esat gatavs pabeigt pasreiz€jo nirSanu, pacelieties virspuse.

NirSanas taimeris izslédzas, un atputas taimeris automatiski ieslédzas, kad sasniedzat Beigu dzilums
iestatljuma Automatiska startésana (Nirsanas baseina ar aizturétu elpu iestatisana, 20. lappuse).

10 Ja nepiecieSams, ievadiet peldéSanas attalumu un nospiediet START.
11 Atlasiet opciju:
+ Lai skatitu ienirsanas izvélni, nospiediet START.

+ Nospiediet DOWN, lai ritinatu l1dz statiskas nirSanas ar elpas aizturéSanu hronometram Bezmaksas
trenina laika.

0 N o a

+ Virsmas intervala laika nospiediet DOWN, lai skatitu informaciju par peédéjo nirSanu un atlikuso treninu.
12 Lai beigtu nirSanas aktivitati, nospiediet START un atlasiet Partraukt treninu > Saglabat.

IETEIKUMS. savu nirSanas vésturi varat apskatit nirSanas zurnala parskata (NirSanas Zurnala parskata
skatiSana, 22. lappuse).

Pielagota baseina trenina ar elpas aizturesanu izveide
1 Pulkstena ciparnica nospiediet START.
2 Atlasiet Baseina elpoSanas aizturéSana > Izveidot.
3 levadiet pielagota trenina nosaukumu.
4 Atlasiet opciju:
- Atlasiet Komplektu kopskaits, lai redigétu kopu skaitu.
+ Atlasiet ElpoSanas apturésana, lai iestatitu disciplinu ar elpas aizturéSanu, veidu un intervala mainu.
+ Atlasiet Atputa, lai iestatitu atpUtas veidu un intervala mainu.
+ Atlasiet PriekSskatijums, lai skatitu pasreizéja pielagota trenina informaciju.
5 Atlasiet Piemerot, lai saglabatu pielagoto treninu.
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Baseina trenina ar elpas aizturésanu redigesana

1

ga h WDN

Pulkstena ciparnica nospiediet START.
Atlasiet Baseina elpoSanas aizturesana.
Atlasiet saraksta fizisko vingrojumu sériju.
Nospiediet START.

Atlasiet opciju:

Atlasiet Redigét, lai redigétu trenina informaciju (Pielagota baseina trenina ar elpas aizturésanu izveide,
19. lappuse).

+ Atlasiet Kopet, lai kop€tu So treninu jauna trenina izveidei.
Atlasiet Parsaukt, lai pardevetu treninu.
+ Atlasiet Dzest, lai dzéstu treninu.

Nirsanas baseina ar aizturetu elpu iestatiSana

Pulkstena ciparnica nospiediet START, atlasiet Baseina elpoSanas aiztureéSana, atlasiet treninu un nospiediet
MENU.

IETEIKUMS. nirSanas laika nospiediet START un atlasiet lestatijumi, lai piek|Gtu Siem iestatijumiem.
Peldbaseina lielums: iestata baseina garumu dinamiskiem treniniem ar elpas aizturésanu.

Automatiska starteéSana: iestata dzilumu, kas automatiski ieslédz un izslédz nirSanas taimeri.

Treninu biblioteka: parada pieejamo elpas aizturéSanas baseina treninu sarakstu. Varat izveidot un redigét

pielagotus treninus (Pielagota baseina trenina ar elpas aizturésanu izveide, 19. lappuse).

Bridinajumi: iestata nirsanas un atputas elpas aizturé$anas baseina bridinajumus (Bridinajuma par elpas

aizturéSanu baseina iestatiSana, 8. lappuse).

Sirdsdarbibas ritms: iespéjo sirdsdarbibas ritma monitoru nir§anai. Opcija Saglabatie tauvas dati |auj ieslégt

kraskurvja sirdsdarbibas ritma monitoru, pieméram, HRM-Pro sérijas piederumu, kas saglaba sirdsdarbibas
ritma datus ar nirSanu. Péc nir§anas pabeigsSanas varat skatit kraskurvja sirdsdarbibas ritma monitora datus
Garmin Dive lietotne.
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Laika virs udens parskata skatiSana

1 Pulkstena ciparnica atlasiet UP vai DOWN, lai skatitu laika virs adens parskatu.

2 Lai skatitu savu pasreiz€jo skabek|a toksiskuma vienibu (OTU) un centralas nervu sistémas (CNS) izteiksmi
procentos, nospiediet START.

PIEZIME. nirSanas laika uzkrato OTU termin$ beidzas péc 24 stundam.

SURFACE INTERVAL

10 min

CNS

13 | 5y

. Za|$: 0 idz 249 OTU.
@ G Dzeltens: 250 [idz 299 OTU.

. Sarkans: 300 vai vairak OTU.

g Za|$: 0 'dz 79% CNS skabek]|a toksicitate.
@ Q Dzeltens: 80 [1dz 99% CNS skabek|a toksicitate.

. Sarkans: 100% vai lielaka CNS skabek|a toksicitate.

3 Lai skatitu audu slodzes informaciju, nospiediet DOWN.

4 Nospiediet DOWN, lai skatitu atlikuso lidojumu aizlieguma laiku un dienas laiku, kad beidzas lidojumu
aizlieguma periods.
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Nirsanas zurnala parskata skatiSana

Sis parskats parada kopsavilkumus par pédéjam registrétajam nirsanas reizém.

1 Pulkstena ciparnica atlasiet UP vai DOWN, lai skatitu nirSanas zurnala parskatu.

Lai skatitu ped€jo nirSanu, nospiediet START.

Lai skatitu citu nirsanu, nospiediet DOWN > START (neobligati).

Nospiediet START un atlasiet opciju:

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

+ Lai skatitu papildinformaciju par vienu no vairakam nirSanam attiecigaja aktivitate, atlasiet NirSanas un
atlasiet kadu nirsanu.

« Lai skatitu atputas laiku starp nirSanu baseina ar aizturétu elpu, atlasiet Atputa.

+ Lai saglabatu ienirSanas vai iznirSanas vietu, atlasiet Saglabat atrasanas vietu.

+ Lai skatitu aktivitates dziluma grafiku, atlasiet Dzilums.

+ Lai skatitu aktivitates temperatiras grafiku, atlasiet Temperatura.

- Lai skatitu atruma grafiku katrai nir§anai ar aizturétu elpu, atlasiet Atrums.

+ Lai skatitu izmantotas gazes, atlasiet Gazes sledzi.
PIEZIME. §1 opcija paradas tikai tad, ja nir$anas laika ir nomainitas gazes.

+ Lai aktivitati nonemtu no pulkstena, atlasiet Dzest.
PIEZIME. aktivitates dzé$ana no nirdanas zurnala skatiena neietekmé audu slodzes aprékinus.

B W DN

Nirsanas gataviba

NirSanas gatavibas funkcija aprékina nirSanas gatavibas raditajus, pamatojoties uz ierobezotu faktoru kopumu,
un nemera, vai jJums ir vai nav drosSi nirt. Niréjs pats ir atbildigs par to, lai novertétu savu sagatavotibu nirSanai,
ka art planotu un drosSi veiktu nirSanu. Pretéja gadijuma var notikt negadijums, kas var izraisit nopietnus miesas
bojajumus vai navi.

Jusu gataviba nir§anai ir raditajs un 1ss zinojums, kas var palidzét jums izlemt, vai esat gatavs nirt. Rezultats
tiek pastavigi aprekinats un atjauninats visas dienas garuma, izmantojot Sos faktorus:

+ Miega raditajs (pédéja nakts)

+ Atgusanas laiks

+ Kermena energijas limenis

+ Laika zonu mainas izraisits nogurums un miega trauc&jumi

Nirsanas vésture

Miega vésture (pédgjas 3 naktis)

Trenina statuss

Krasu zona Rezultats Apraksts

- Zala #9leiz e (I_th'c);vs nirt

[:] Dzeltena 50 idz 74 \lg)dnégzntréjieties

. Oranza 251idz 49 Egir:tspiesardzTgi
. Sarkana 11idz 24 Xféiﬂta pirms nirSanas

Lai skatitu savas sagatavotibas nirSanai tendences laika gaita, dodieties uz Garmin Dive lietotni.
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Nirsanas planoSana

Izmantojot pulksteni, varat planot turpmakos nirSanas gadijumus, pieméram, aprékinat elpoSanas gazu vai
nirSanas bez dekompresijas robezas (NDL) laiku. Planojot nir§anu, pulkstenis aprékinos izmanto jasu atlikuso
audu slodzi no nesenajam nirSanam.

NDL laika apréekinasana

Varat aprékinat niranas bez dekompresijas robezas (NDL) laiku vai maksimalo dzilumu nakamajai nirsanai. Sie

aprekini netiek saglabati vai pieméroti nakamajai nirSanai.
1 Nospiediet START.
2 Atlasiet Planot nir§anu > Aprekinat bezkom. robezu (NDL).
3 Atlasiet opciju:
+ Lai aprekinatu NDL, pamatojoties uz pasreiz€jo audu slodzi, atlasiet NirSana tagad.

+ Lai aprékinatu NDL, pamatojoties uz audu slodzi nakotnég, atlasiet levadiet nirSanas intervalu un ievadiet

savu virsmas intervala laiku.
4 levadiet skabek|a procentualo daudzumu.
5 Atlasiet opciju:
+ Lai aprekinatu NDL laiku, atlasiet levadiet dzilumu un ievadiet planoto nirSanas dzilumu.
+ Lai aprékinatu maksimalo dzilumu, atlasiet levadit laiku un ievadiet planoto nirSanas laiku.
Tiek paradits NDL atpakalskaitiSanas pulkstenis, dzilums un maksimalais darbibas dzilums (MOD).

PIEZIME. ja planotais dzilums parsniedz nir§anas datora elpo$anas gazes MOD, tiek paradits bridinajuma
zinojums un gazes MOD ir sarkana krasa.

6 Nospiediet DOWN.
7 Atlasiet opciju:
+ Laiizietu, atlasiet Pabeigts.
+ Lai nirsanai pievienotu intervalus, atlasiet Pievienot atk. nirs. un izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Elposanas gazes aprekinasana

Varat apréekinat PO2 vertibu, skabekl|a procentualo daudzumu vai maksimalo nir§anas dzilumu, pielagojot divas
no trim vertibam. Aprékinus ietekmé tdens veida iestatijums Nirsanas iestatiSana izvélné (NirSanas iestatisana,

(€3]

. lappuse).
1 Nospiediet START.
2 Atlasiet Planot nirSanu > Apréekinat gazi.
3 Nospiediet UP vai DOWN un atlasiet opciju, lai aprékinatu:
+ Atlasiet PO2.
+ Atlasiet 02%.
+ AtlasietDzilums.
4 Nospiediet UP vai DOWN, lai redigétu pirmo vertibu.
5 Nospiediet START, p&c tam nospiediet UP vai DOWN, lai redigétu otro vértibu.
Péc vertibu pielagosanas ierice aprekina pielagoto vertibu iezimétajai opcijai.
6 Ja vajadzigs, nospiediet BACK, lai aprekinatu citadu vertibu.

NirSana
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Dekompresijas plana izveide

Varat izveidot atvéertas kédes dekompresijas planus un saglabat tos turpmakiem nirSanas gadijumiem.

1

2
3
4

5

Nospiediet START.
Atlasiet Planot nirSanu > Dekompresijas plani > Pievienot jaunu.
levadiet dekompresijas plana nosaukumu.
Atlasiet opciju:
+ Lai ievaditu maksimalo skabekla parcialo spiedienu baros, atlasiet PO2.
PIEZIME. ierice izmanto PO2 vértibu gazes parslégsanai.
+ Lai ievaditu dekompresijas aprékinu konservativisma limeni, atlasiet Piesardzibas metode.
+ Lai ievaditu gazes maisijumus, atlasiet Gazes.

+ Laiievaditu pedéjas dekompresijas pieturas dzilumu, atlasiet Pedeja dekompresijas pietura.

+ Lai ievaditu maksimalo nirSanas dzilumu, atlasiet Gultnes dzilums.
+ Laiievaditu laiku apakséja dziluma, atlasiet Laiks zem udens.
Atlasiet Saglabat.

Dekompresijas planu izmantoSana

1

2
3
4

Nospiediet START.

Atlasiet Planot nirSanu > Dekompresijas plani.

Izvélieties dekompresijas planu.

Atlasiet opciju:

+ Lai skatitu dekompresijas planu, atlasiet Skatit.

+ Laiizmantotu dekompresijas plana iestatijumus nirSanas rezimam, atlasiet Piemérot.
- Lai mainitu dekompresijas plana informaciju, atlasiet Redigét.

+ Lai mainttu dekompresijas plana nosaukumu, atlasiet Parsaukt.

+ Lai nonemtu dekompresijas planu, atlasiet Dzest > .

Augstuma nirsana

Lielakos augstumos atmosféras spiediens ir zemaks, un jusu kerment ir lielaks slapek|a daudzums, neka tas
butu nirSanas sakuma juras liment. lerice automatiski nem vera augstuma izmainas, izmantojot barometriska
spiediena sensoru. Absolita spiediena vértibu, ko izmanto dekompresijas modelis, neietekmé augstums virs
juras limena vai pulkstena raditais manometriskais spiediens.

Padomi pulkstena valkasanai ar ekspozicijas kostimu

Izmantojiet pasi garo silikona nir§anas siksninu, lai nésatu pulksteni virs bieza aizsargtérpa.

Izsledziet uz plaukstas locitavas balstito sirdsdarbibas ritma monitoru, lai pagarinatu akumulatora darbibas

laiku (Nirsanas reZima papildu iestatijumi, 6. lappuse).
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Nirsanas bridinajumi

Bridinajuma zinojums

Nav

Nav

Sasniegts plausu audu
piesatinajuma ar skabekli

(OTU) raditajs %1. Beidziet

nirSanu tagad.

Sasniegts 250 OTU

Tuvojas dekompresijas
apstasanas

Tuvojas bezkompresijas
robeza (NDL).

PacelSanas parak atra.
Paléniniet pacel$anos.

Akumulatora uzlade
kritiski zema. Beidziet
nirSanu tagad.

Zems akumulatora
uzlades limenis.

Turpinas %1. Parsl. jebk.
laika.

CNS toksiskums %1%.
Beidziet nirSanu tagad.

CNS toksiskums 80%.

Dekompresija notirita

NolaiSanas zem dekom-
presijas maksimala
Tmena.

Jus pabeidzat dekompresijas apsta-
Sanos.

Jisu skabekl|a dal€ja spiediena (P02)
vértiba parsniedz noradrito bridinajuma
vértibu.

Jusu skabek]a toksiskuma vienibas
parsniedz droso robezu. Nirsanas laika
“%1" tiek aizstats ar uzkrato vienibu
skaitu.

Jusu skabek]a toksiskuma vienibas
(OTU) ir 250 vienibas, un jus tuvojaties
drosajai 300 vienibu robezai.

JUs atrodaties viena apstasanas
intervala (3 m jeb 9,8 pédas) robezas no
dekompresijas pieturas dziluma.

Jums ir atlikusas 10 minutes laika bez
dekompresijas ierobezojuma (NDL).

Jis pacelaties atrak par 9,7 m/min. (30
pédas/min.) ilgak par 5 sekundém.

Atlikusi mazak neka 10% akumulatora
energijas.

Atlikusi mazak neka 20% akumulatora
energijas.

Jus atlasijat Ne tagad, kad sanémat uzai-
cinajumu parslégties uz gazi ar augstaku
skabekla saturu, vai ari ignoréjat o uzai-
cinajumu.

Jusu CNS skabekla toksicitate ir parak
augsta. Nirsanas laika "%1" tiek aizstats
ar jusu pasreize€jo CNS procentualo dalu.

Jisu centralas nervu sistémas (CNS)
skabekla toksicitate ir 80% no drosas
robezas.

Jus pabeidzat visas dekompresijas
apstasanas.

Jis atrodaties vairak neka 0,6 m (2
pédas) virs dekompresijas maksimalas
robezas.

Dekompresijas pieturas dzilums un
laiks piecas sekundes mirgo zila krasa.

Jisu P02 vertiba mirgo dzeltena krasa.

Bridinajums tiek paradits ik peéc divam
minutém, ne vairak ka tris reizes.

Nav

Nav

Bridinajums atkal tiek paradits, kad ir
atlikusas 5 minates NDL laika.

Nav

Sis bridinajums tiek paradits, kad
pulkstena akumulatora uzlades limenis
ir zemaks par 10%, un nakamas
nirSanas priekSparbaudes ekrana.

Sis bridinajums tiek paradits, kad
pulkstena akumulatora uzlades limenis
ir zemaks par 20%, un nakamas
nirSanas priekSparbaudes ekrana.

Pulkstenis atzimé gazi ka rezerves gazi
un attiecigi atjaunina dekompresijas
noradijumus.

Bridinajums tiek paradits ik peéc divam
minutém, ne vairak ka tris reizes.

Sis bridinajums tiek paradits nirSanas
laika un nirSanas priekSparbaudes
ekrana nakamas nirSanas laika.

Nav

Pasreizgjais dzilums un apstasanas
dzilums mirgo sarkana krasa.

Jailgak par trim minutém paliekat virs
dekompresijas maksimalas robezas,

NirSana
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Bridinajuma zinojums

Dod. lejup, lai veiktu
dekomp. apstasanos.

AtSkaid. PO2 zems. Hiper.
var bit bistama.

NirSana beigsies péc %1
sekundem.

Nenirstiet. Neizdevas
nolasit dziluma sensoru.

Neizdevas nolasit dziluma
sensoru. Beidziet nirSanu
tagad.

Parsniegta bezdekompre-
sijas robeza (NDL). Tagad
vajadziga dekompresija.

Gazes sledza brid. vairs
netiks aktivizeti.

PO2 ir augsts. Dodieties
augsup vai parslédziet 02
gazi zemak.

PO2 ir zems. Dodieties
lejup vai parsledziet 02
gazi augstak.

Dekompresijas apsta-
Sanas notirita

Dekompresijas apsta-
Sanas sakta

DroSi var parslegt uz %1.
Vai parslegt tagad?

Jis atrodaties vairak neka 2 m (8 pédas)
virs droSibas pieturas augsejas robezas.

AtSkaidiSanas gazes PO2 ir parak zems,
un atkartotas elpo$anas cilpas piepil-
disana ar atSkaidiSanas gazi var but
bistama.

Pulkstenis automatiski pabeigs un
saglabas nirsanu. NirSanas laika “%1"
tiek aizstats ar sekunzu skaitu.

Pirms nirSanas aktivitates uzsakSanas
pulkstena dziluma sensora dati ir
nederigi vai to nav.

Péc nirSanas aktivitates uzsaksanas
pulkstena dziluma sensora dati ir
nederigi vai to nav.

JUs esat parsniedzis savu NDL laiku.

Péc aicinajuma parslégties uz gazi
ar augstaku skabek|a saturu, atlasijat
Nekad.

Jisu P02 vertiba parsniedz noradito
kritisko vertibu.

Jusu P02 vertiba ir zemaka par 0,18
bariem.

JUs pabeidzat drosibas apstasanos.

Jus pacélaties augstak par 6 m
(20 pédam) bez citiem dekompresijas
noradijumiem.

Vairaku gazu nir§anas gadijuma gazi ar
lielaku skabekl|a saturu tagad var drosi

stajas speka dekompresijas bloke-
Sanas funkcija.

Pasreizéjais dzilums un apstasanas
dzilums mirgo dzeltena krasa.

Nav

Nav

Nesaciet nirSanu. Sazinieties ar
Garmin® produkta atbalstu.

Izmantojiet rezerves nirSanas datoru
vai nirSanas planu un pabeidziet
nirSanu. Sazinieties ar Garmin produkta
atbalstu.

Pulkstenis sak sniegt dekompresijas
apstasanas noradijumus.

Pulkstenis atzime gazi ka rezerves
gazi un attiecigi atjaunina dekompre-
sijas noradijumus. Tas vairs neprasis
parsléegties uz gazi.

Jisu P02 vertiba mirgo sarkana krasa.
Bridinajums tiek paradits ik péc 30
sekundém, ne vairak ka tris reizes,

[1dz pacelaties lidz droSam limenim vai
parslédzat gazes.

Ja esat nirSanas pirmajas divas
minutes, jusu PO2 vértiba mirgo
dzeltena krasa. Citadi Jusu PO2 vertiba
mirgo sarkana krasa.

Bridinajums tiek paradits ik pec 30
sekundem, ne vairak ka tris reizes, lidz
nolaizaties lidz droSam l[imenim vai
parsledzat gazes.

Nav

Sakas drosibas apstasanas atpaka-
IskaitiSanas taimeris, ja tas ir konfigu-
réts.

Gazes varat parsléegt tagad vai gaidit,
lai tas parslegtu velak nirSanas laika.
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Bridinajuma zinojums

lemesls

Skatities darbibu

elpot. NirSanas laika “%1" tiek aizstats ar
gazes nosaukumu.

Tiek paradits jusu izveles apstiprina-
juma zinojums.

_ ~ . - Pulkstenis automatiski parslédzas uz
Parslégts augsta iestati-

. - jusu noradito CCR augsto iestatito Nav
juma punkta. -

vertibu.
Parslegts zema iestatr- Pulkstenis automatiski parslédzas uz Nav

juma punkta. jusu noradito CCR zemo iestatito vertibu.

Pulkstenis nesaglabas pasreiz€jo
nirSanu nirSanas zurnala.

ST nirs. bas. netiks sagl.

e Pulkstenis ir baseina nirSanas rezima.
nirs. zurnala.

Pulkstenis simulé nirSanu laika, kad
tas tika parstartéts. Ta ka citi bridi-
najumi, iesp€jams, nav aktivizejusies,
novertejiet savu pasreizejo dzilumu un
nirSanas apstak|us.

Skattties restartetu.
Novertét nirSanas
apstak|us.

Nirsanas laika pulkstenis tika restartéts.

Nirsanas terminologija

Centrala nervu sistema (CNS): centralas nervu sistémas skabekla toksicitates raditjjs, ko izraisa paaugstinata
skabekla parciala spiediena (P02) iedarbiba nir§anas laika.

Slegta elposanas cikla regenerativa sistema (CCR): nir§anas rezims, ko izmanto nir§anai ar atkartotu elpu, kas
recirkulé izelpoto gazi un izvada oglek|a dioksidu.

Maksimalais darbibas dzilums (MOD): lielakais dzilums, kada var izmantot elpo$anas gazi, pirms skabek|a
parcialais spiediens (P02) parsniedz dro$o robezu.

Bez dekompresijas ierobeZojuma (NDL): nirSana, kas neprasa dekompresijas laiku, pace|oties virspusé.

Skabekla toksicitates vienibas (OTU): plausu skabekla toksicitates raditajs, ko izraisa paaugstinata skabekla
parciala spiediena (P0O2) iedarbiba nir§anas laika. Viena OTU ir lidzvértiga 100% skabekla elposanai 1 ATM
temperatura 1 minati.

Skabekla daléjais spiediens (P02): skabekl|a spiediens elposanas gazg, pamatojoties uz dzilJumu un skabek|a
procentualo daudzumu.

Virsmas intervals (Sl): laiks, kas pagajis kops peédgjas nirSanas pabeigsanas.

Laiks Iidz virsmai (TTS): paredzamais laiks, kas nepiecieSams, lai paceltos virs Gdens, ieskaitot dekompresijas
pauzes.

Aktivitates un lietotnes

Jisu pulksteni var izmantot iekstelpu, arpustelpu, atlétikas un fitnesa aktivitatém (Aktivitasu un lietotpu
saraksts, 28. lappuse). Sakot aktivitati, pulkstenis parada un registré sensora datus. Varat izveidot pielagotas
aktivitates vai jaunas aktivitates, pamatojoties uz noklusg€juma darbibam (Pielagotas aktivitates izveide,
55. lappuse). Kad esat pabeidzis savas aktivitates, varat tas saglabat un kopigot ar Garmin Connect” kopienu.

Jus varat ari pievienot Connect IQ" aktivitates un lietotnes savam pulkstenim, izmantojot Connect IQ lietotni
(Connect IQ funkcijas, 103. lappuse).

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

Pulkstena ciparnica nospiediet START un nospiediet DOWN, lai ritinatu aktivitasu un lietotnu sarakstu. Jusu
iecienttako aktivitasu saraksts tiek paradits saraksta augSpusé (/zlases aktivitates pievienosana vai nonemsana,

54. lappuse).

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

Kategorijas

NirSana

Aktivitates

ElpoSanas apturéSana, SekoSana elpoSanas apturésanai, Sl.reg.skab.s., Méraparats,
Vairakas gazes, Baseina elpoSanas aizturésana, Viena gaze

Arpus telpam

Piedz. sacens., Jasana, Klinsu kapsana, Disku golfs, Ekspedicija, Zveja, Golfs, Pargajiens,
Jasana, Medibas, Ar skritulslid., Kalnu tirisms, leSana

SkrieSana

Skrejc. telpa, Skérs|u sacikstes, SkrieSana, Skr. pa celinu, Kalnu skréjiens, Skrejcels,
Virtuals skrej., leSana telpa,

RitenbraukSana

Velosipéds, Turp/atp.velo, Ritenbr. telpa, Apsk. ar velo, BMX, Velokross, Grants velosi-
péds, eBike, eMTB, Kalnu ritenbr., Sosejas velo

Peldesana

Atklati ideni, PeldéSana baseina, Peld./skr., Triatlons

Sporta zale

Bokss, Kardioslodze, Kl. kaps.ieksa, Komb. trenaz., Kaps.pa kapn., HIIT, Ar lecamaukiluy,
Jaukto cinu maksla, Pilates, AiréSana telpa, Stepers, Izturiba, Joga

Ziemas sporta veidi

Arpustr. slép., Arpustrases brauk$ana ar sniega déli, Slido$ana, Slépo$ana, Ar sniega déli,
Sniega inventars, KI. dist. slep., Slep. slidsolt

Udens sporta veidi

Laiva, Kajaks, Kaitbords, Airésana, Akvalanga caurule, SUP, Sérfosana, Caurule,
Veikbords, Udensslépo$ana, Udens slaloms, Sérf.ar vé&jdéli

Komandu sports

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

Rakesu sporta veidi

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

Motosports ATV, Motokross, Motocikls, Sauszemes, Sniega motocikls
Cits Elpo$. tehnika, Spéles, Garmin Share, L&kS. ar izpl., Navigét, Veikliba, Sekot man
ABC, Parraidit SR, Kalendars, Pulksteni, Vésture, Messenger, Méness faze, Muzikas
Lietotnes parvaldiba, Health Snapshgt“, Pazinojumi, Planot nir§anu, Dem. pk., Pulse Ox, Atsauces
punkts, lestatijumi, SAULLEK.,SAULR., Pludmainas, Maks, Laikapstakli, Fizisko vingro-
jumu sérijas
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Aktivitates saksana

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

2 Atlasiet opciju:

+ Atlasiet aktivitati no savas izlases.
Atlasiet @& un papladinata aktivitasu saraksta atlasiet aktivitati.

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

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

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

Padomi aktivitasu registrésanai

Pirms aktivitates saksanas uzladgjiet pulksteni (Pulkstena uzlade, 124. lappuse).

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

Nospiediet UP vai DOWN, lai skatitu papildu datu ekranus.

Pavelciet uz augsu un uz leju, lai skatitu papildu datu ekranus.

Turiet MENU un atlasiet Jaudas rezims, lai izmantotu jaudas rezimu un paildzinatu akumulatora darbibas
laiku (Barosanas reZimu pielagosana, 119. lappuse).

GPS statuss un statusa ikonas

Aktivitatem briva daba statusa josla k|ust zala, kad GPS ir gatavs. Mirgojosa ikona nozimg, ka pulkstenis meklé
signalu. Vienmerigi izgaismota ikona nozimég, ka signals ir atrasts vai ka sensors ir pievienots.
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GPS

&

GPS statuss

Akumulatora uzlades [imenis

Talruna savienojuma statuss
LiveTrack statuss

Sirdsdarbibas ritma statuss

Running Dynamics Pod statuss
Atruma un kadences sensora statuss
Velosipéda gaismu statuss
Velosipeda radara statuss
Paplasinata attélojuma rezima statuss
Vieda trenaziera statuss

Jaudas meritaja statuss

tempe” sensora statuss

VIRB® kameras statuss
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Aktivitates beigSana
1 Nospiediet STOP.
2 Atlasiet opciju:

Lai atsaktu aktivitati, atlasiet Turpinat.

Lai saglabatu aktivitati un skatitu detalizétu informaciju, atlasiet Saglabat, nospiediet START un atlasiet
opciju.

PIEZIME. péc aktivitates saglabasanas varat ievadit padnovért&juma datus (Aktivitates novértésana,

31. lappuse).

Lai aizturétu aktivitati un velak to atsaktu, atlasiet Atsakt velak.

Lai atzimétu distanci, atlasiet Aplis.

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

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

PIEZIME. 3T funkcija ir pieejama vienigi aktivitatém, kuras izmanto GPS.

Lai navigétu atpakal uz aktivitates sakuma punktu pa taisnako celu, atlasiet Atgriezties sakuma > Taisna
linija.

PIEZIME. 3T funkcija ir pieejama vienigi aktivitatém, kuras izmanto GPS.

Lai meéritu atSkiribas starp sirdsdarbibas ritmu aktivitates beigas un divas minutes vélak, atlasiet
Atkopsanas SR un gaidiet, l1dz taimeris veic atpakalskaitiSanu.

Lai atmestu aktivitati, atlasiet Atmest.

PIEZIME. péc aktivitates beigdanas pulkstenis automatiski to saglaba péc 30 minGtém.

Aktivitates novertesana
PIEZIME. $ funkcija nav pieejama visam aktivitatém.

Varat pielagot pasnoveértésanas iestatijumu noteiktam aktivitatém (Aktivitasu un lietotnu iestatijumi,
56. lappuse).

1 Kad pabeidzat aktivitati, atlasiet Saglabat (Aktivitates beigSana, 31. lappuse).
2 Atlasiet cipary, kas atbilst jusu uztvertajiem paliniem.
PIEZIME. lai izlaistu pasvértéjumu, varat atlasit ».
3 Atlasiet, ka jutaties aktivitates laika.
Novértejumus varat skatit lietotné Garmin Connect.
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Aktivitates briva daba

Golfa spele

Golfa spele

Lai spéletu laukumu pirmo reizi, jums ir javeic ta lejupielade no lietotnes Garmin Connect (Garmin Connect,
101. lappuse). No lietotnes Garmin Connect lejupieladétie laukumi tiek automatiski atjauninati.

Pirms spélgjat golfu, jums ir jauzlade ierice (Pulkstepa uzlade, 124. lappuse).
Pulkstena ciparnica nospiediet START.

Atlasiet Golfs.

Dodieties ara un gaidiet, I1dz ierice atrod satelttus.

Pieejamo laukumu saraksta atlasiet laukumu.

Atlasiet ¢/, lai saglabatu rezultatu.

Atlasiet tee box.

Nospiediet UP vai DOWN, lai ritinatu pa bedritém.

Kad jus parejat uz nakamo bedriti, ierice Sadu pareju veic automatiski.

8 Kad pabeidzat posmu, nospiediet START un atlasiet Pabeigt posmu.

Apdraudejumu skatiSana

Jus varat apskatit attalumus lidz apdraudéjumiem pa celu par 4 un 5 bedritém. Apdraudéjumi, kas ietekme
metiena izveli, tiek paraditi atseviski vai grupas, lai palidzetu noteikt attalumu lidz izmesSanai vai neSanai.

1 No visas informacijas ekrana nospiediet START.
2 Atlasiet Bistamiba.

NOo o b WON =

+ Attalums lidz tuvaka hazarda priekSdalai @ un aizmugurei @ ir redzams ekrana.
Hazarda veids () ir noradits ekrana augédala.

+ Zona Green tiek atspogulota ka pusaplis @ ekrana augsdala. Linija zem zonas Green atspogulo fairway
centru.

Apdraudéjumi (B) tiek noraditi ar burtu, kas apzimé apdraud&jumu secibu bedrité, un tie ir redzami zem
grina aptuvena izvietojuma attieciba pret celu.

3 Nospiediet UP vai DOWN, lai skatitu pasreiz€jai bedritei citus apdraudejumus.
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Golfa izvelne

Posma laika varat nospiest START, lai piek|utu papildu funkcijam golfa izvélne.

Pabeigt posmu: beidz pasreizéjo posmu.

Skatit Green: |auj parvietot spraudites atrasanas viety, lai iegitu precizaku attaluma mérijumu (Karodzina
parvietosana, 33. lappuse).

Bistamiba: rada apdraudéjumus pasreizéjai bedritei (Apdraudéjumu skatiSana, 32. lappuse).
Merit sitienu: rada iepriek$€ja sitiena attalumu, kas ierakstits ar Garmin AutoShot” funkciju (Mérito sitienu

skatisana, 33. lappuse). Varat ari manuali ierakstit sitienu (Manuala sitiena mérisana, 34. lappuse).
Layups: rada layups pasreizéjai bedritei.
Rezultatu karte: atver rezultatu karti posmam (Rezultatu saglabasana, 34. lappuse).

Odometrs: parada ierakstito laiku, attalumu un veiktos solus. Sis automatiski ieslédzas un izslédzas, kad jis
sakat un beidzat posmu.

Nijas statistika: parada jusu statistiku par katru golfa ndju, pieméram, informaciju par attalumu un precizitati.
Redzams, kad izveidots para savienojums ar savietojamiem Approach’ nijas izseko$anas sensoriem vai
iespejots Nujas uzvedne iestatijums.

SAULLEK.,SAULR.: rada $odienas saullékta, saulrieta un kréslas laiku.
lestatijumi: pielago golfa aktivitates iestatijumus (Aktivitasu un lietotpu iestatijumi, 56. lappuse).

Karodzina parvietoSana

Jus varat iegut stkaku parskatu par zonu Green un parvietot spraudites atrasanas vietu.
1 No visas informacijas ekrana nospiediet START.

Atlasiet Skatit Green.

Atlasiet UP vai DOWN, lai parvietotu spraudites poziciju.

Nospiediet BACK.

Attalumi bedriSu informacijas ekrana tiek atjauninati, lai radrtu jaunu spraudites atrasanas vietu. Spraudites
atrasSanas vieta tiek saglabata vienigi pasreizéjam posmam.

A WN

Merito sitienu skatiSana
Lai ierice automatiski varétu noteikt un mérit sitienus, ir jaiesp€jo punktu skaitiSana

lericei ir funkcija automatiskai sitienu noteik$anai un ierakstisanai. Katru reizi, kad veicat sitienu pa Fairway,
ierice ieraksta jusu sitiena attalumu, ko vélak varat skatit.

IETEIKUMS. automatiska sitienu noteik§anas vislabak darbojas, kad valkajat ierici uz vadosas rokas plaukstas
locitavas un jums ir laba saskare ar bumbinu. Putts netiek noteikti.

1 Spélgjot golfu, nospiediet START.
2 Atlasiet Merit sitienu.
Ir redzams jusu péedeja sitiena attalums.

PIEZIME. attalums automatiski tiek atiestatits, kad jas atkal sitat pa bumbinu, gistat Putt ripinaganas lauka
Green vai parejat uz nakamo bedriti.

3 Nospiediet DOWN.
4 Atlasiet leprieksegjie sitieni, lai skatitu visu ierakstito sitienu attalumus.
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Manuala sitiena merisana

Varat manuali pievienot sitienu, ja pulkstenis to nenosaka. Jums japievieno sitiens no garam palaista sitiena
atraSanas vietas.

Veiciet sitienu un skatieties, kur piezeméjas bumbina.
No visas informacijas ekrana nospiediet START.
Atlasiet Merit sitienu.
Nospiediet DOWN.
Atlasiet Pievienot sitienu > \/
Ja nepiecieSams, ievadiet nuju, kuru izmantojat sitienam.
Ejiet vai brauciet pie bumbinas.
Nakamreiz, kad veiksiet sitienu, pulkstenis automatiski registrés jusu pedgja sitiena attalumu. Ja nepieciesams,
varat manuali pievienot citu sitienu.
Rezultatu saglabasana
1 No visas informacijas ekrana nospiediet START.
2 Atlasiet Rezultatu karte.
Kad esat zona Green, tiek paradita rezultatu karte.
3 Nospiediet UP vai DOWN, lai ritinatu pa bedritem.
4 Nospiediet START, lai atlasTtu bedriti.
5 Nospiediet UP vai DOWN, lai iestatitu rezultatu.
Jisu kopéjais rezultats ir atjauninats.

No a b WN =

Statistikas ierakstiSana
Lai ierakstitu statistiku, ir jaiespéjo statistiskas sekosana (Aktivitasu un lietotpu iestatijumi, 56. lappuse).
1 Rezultatu karté atlasiet bedrti.
2 levadiet kopejo sitienu skaitu, ietverot putts, un nospiediet START.
3 lestatiet veikto putts skaitu un nospiediet START.
PIEZIME. veikto putts skaits tiek izmantots vienigi statistikas izseko$anai un nepalielina jlsu rezultatu.
4 JanepiecieSams, atlasiet opciju:
PIEZIME. ja esat pie par 3 bedrites, fairway informacija nav redzama.
+ Ja bumbina trapa fairway, atlasiet Fairway.
- Ja bumbina netrapa fairway, atlasiet Izlaista laba puse vai Izlaista kreisa puse.
5 Javajadzigs, ierakstiet soda sitienu skaitu.

Punktu skaitiSanas iestatijumi

Posma laika nospiediet START un atlasiet lestatijumi > Punktu skaitiSana.

Punktu skait. metode: maina metodi, kadu ierice izmanto rezultatu saglabasanai.
Handikapa punktu skaitiSana: iesp€jo handikapa punktu skaitisanu.

lestatit handikapu: iestata jusu handikapu, ja ir iespéjota handikapa punktu skaitiSana.

Radit rezultatu: posma kopégjais rezultats tiek paradits rezultatu kartes augspusé (Rezultatu saglabasana,
34. lappuse).

Sekosana statusam: golfa spéles laika iespgjo sekosanu statistikai attieciba uz putts skaitu, ripinasanas zonam
(Greens) noteiktaja laika un fairways trapijumiem.

Sodi: iespéjo soda sitienu izsekosanu golfa spéles laika (Statistikas ierakstiSana, 34. lappuse).
Tulitejs: iespgjo uzvedni, kas posma sakuma jauta, vai vélaties saglabat rezultatu.

34 Aktivitates un lietotnes



Par punktu skaitiSanu pec Steiblforda sistemas

Ja jus izvélaties Steiblforda punktu skaitiS$anas metodi (Aktivitasu un lietotpu iestatijumi, 56. lappuse), punkti
tiek pieskirti, pamatojoties uz attieciba pret PAR. Posma beigas uzvar vislielakais punktu skaits. lerice pieskir
punktus saskana ar ASV Golfa asociacijas noradem.

Spéle, kura punkti tiek skaititi, izmantojot Steiblforda sistemu, rezultatu karte ir redzami punkti, nevis sitieni.

Punkti Attieciba pret Par veiktie sitieni

0 2 vai vairak virs
1 1 virs

2 Par

3 1 zem

4 2 zem

5 3 zem

Lielu ciparu rezims

Jus varat mainit ciparu lielumu bedrites skata ekrana.
1 Posma laika nospiediet START.

2 Atlasiet lestatijumi > Lielie skaitli.

Attalumi lidz zonas Green priek$éjai, vidéjai un aizmugures dalai informacijas ekrana paradas ar lieliem
fontiem.

3 Nospiediet START, lai skatitu papildu datus un iestatijumus.

Klinsu kapsanas aktivitates ierakstiSana

Klinsu kapsanas aktivitates laika jus varat ierakstit marSrutus. Marsruts ir kapSanas cel$ pa lielaku vai mazaku
klints veidojumu.

1 Pulkstena ciparnica nospiediet START.
2 Atlasiet KlinSu kapsana.
3 Atlasiet novertéjuma sistému.

PIEZIME. kad nakamreiz saksit klindu kap$anas aktivitati, pulkstenis izmantos $o novértéjuma sistému.
Varat turét nospiestu MENU, atlasiet aktivitates iestatijumus un atlasiet Novertéjuma sistema, lai mainitu
sistemu.

Atlasiet marsruta gratibu limeni.

Nospiediet START, lai palaistu marsruta taimeri.

Saciet savu pirmo marsrutu.

Nospiediet BACK, lai beigtu marsrutu.

Atlasiet opciju:

+ Lai saglabatu sekmigu marsrutu, atlasiet Pabeigts.

+ Lai saglabatu nesekmigu mars$rutu, atlasiet Méginajumi.

« Lai dzéstu marsrutu, atlasiet Atmest.

9 Peéc atputas nospiediet BACK, lai saktu nakamo marsrutu.

10 Atkartojiet So procesu katram marsrutam, [idz aktivitate ir pabeigta.
11 Péc pedeja marsruta nospiediet STOP, lai apturétu marsruta taimeri.
12 Atlasiet Saglabat.

0 N o g b
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Lietotnes Expedition palaiSana
Jus varat izmantot aktivitati Ekspedicija, lai pagarinatu baterijas lietoSanas laiku, kameér ierakstat vairaku dienu
aktivitati.
1 Pulkstena ciparnica nospiediet START.
2 Atlasiet Ekspedicija.
3 Nospiediet START, 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 START.
2 Atlasiet Pievienot punktu.

Trases punktu skatiSana
1 Ekspedicijas laika nospiediet START.
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 makskeret

1 Pulkstena ciparnica nospiediet START.

2 Atlasiet Zveja.

3 Nospiediet START.

4 Nospiediet START un atlasiet opciju:
+ Lai pievienotu lomu savam zivju skaitam un saglabatu atraSanas vietu, atlasiet Registrét lomu.
+ Lai saglabatu savu pasreizéjo 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 Saglabatas atrasanas vietas.
+ Lai virzitos uz galameérki, atlasiet Navigacija un atlasiet opciju.

- Lai redigétu aktivitates iestatijumus, atlasiet lestatijumi un atlasiet opciju (Aktivitasu un lietotpu
iestatijumi, 56. lappuse).

5 Kad pabeidzat savu aktivitati, nospiediet STOP un atlasiet Beigt zivju taimeri.
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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 START.
2 Atlasiet Medibas.
3 Nospiediet START un atlasiet Sakt medibas.
4 Nospiediet START un atlasiet opciju:
+ Lai parvietotos atpaka| uz darbibas sakuma punktu, atlasiet Atgriezties sakuma un atlasiet opciju.
+ Lai saglabatu savu pasreizéjo atrasanas vietu, atlasiet Saglabat atr. vietu.
+ Lai skatitu Sts medibu darbibas laika saglabatas atrasanas vietas, atlasiet Medibu vietas.
+ Lai skatitu visas ieprieks saglabatas atrasanas vietas, atlasiet Saglabatas atrasanas vietas.
+ Lai virzitos uz galamerki, atlasiet Navigacija un atlasiet opciju.
5 Kad pabeidzat medibas, nospiediet STOP un atlasiet Beigt medibas.

Skriesana

Dodoties skréjiena pa celinu
Pirms dodaties skréjiena pa celinu, parliecinieties, ka skrienat pa standarta 400 m celinu.

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

Nostajieties uz ara sporta laukuma celina.

Pulkstena ciparnica nospiediet START.

Atlasiet Skr. pa celinu.

Pagaidiet, lldz pulkstenis atrod satelttus.

Ja skrienat pa 1. celinu, izlaidiet darbibas Iidz 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 START.

12 Skrieniet pa celinu.

13 Kad pabeidzat aktivitati, nospiediet STOP un atlasiet Saglabat.

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

0O NO G b WN =

+ Kad pirmo reizi skrienat pa nepazistamu celinu, noskrieniet vismaz Cetrus aplus, lai kalibrétu celina attalumu.

Lai pabeigtu apli, ir japaskrien nedaudz garam sakuma punktam.
+ Katru apli skrieniet pa to pasu celinu.
PIEZIME. noklusé&juma Auto Lap” attalums ir 1600 m vai Cetri apli pa celinu.
+ Ja skrienat pa citu celinu, nevis 1. celinu, iestatiet celina numuru aktivitates iestatijumos.
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Dodoties virtuala skrejiena

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

Pulkstena ciparnica nospiediet START.

Atlasiet Virtuals skrej..

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

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

Kad pabeidzat aktivitati, nospiediet STOP un atlasiet Saglabat.

Ul A WON =

Trenaziera attaluma kalibresana

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

1 Saciet trenaziera aktivitati (Aktivitates saksana, 29. lappuse).
2 Skrieniet uz trenaziera, lidz pulkstenis ir ierakstijusi vismaz 2,4 km (1,5 jadzi).
3 Kad aktivitate ir pabeigta, nospiediet STOP, lai apturétu aktivitates taimeri.
4 Atlasiet opciju:

+ Lai kalibretu trenaziera attalumu pirmo reizi, atlasiet Saglabat.

lerice aicinas jUs pabeigt trenaziera kalibrésanu.

+ Lai manuali kalibrétu trenaZiera attalumu péc pirmreizejas kalibreSanas, atlasiet Kalibret un sagl. > V.

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

Skerslu saciksu aktivitates registrésana

Kad piedalaties $kérs|u trases sacensibas, varat izmantot aktivitati Skérs|u sacikstes, lai registrétu savu laiku,
kas pavadits pie katra Skéersla, un laiku, kas pavadits, skrienot starp Skérs|iem.

1 Pulkstena ciparnica nospiediet START.

2 Atlasiet Skér$lu sacikstes.

3 Nospiediet START, lai palaistu aktivitates taimeri.

4 Nospiediet BACK, lai manuali atzimétu katra skérsla sakumu un beigas.

PIEZIME. varat konfigurét iestatjjumu Skérslu izseko$ana, lai saglabatu $kérs|u atrasanas vietas no pirma
trases apla. Atkartojot trases cilpas, pulkstenis izmanto saglabatas atrasanas vietas, lai parslégtos starp
skers|u un skrieSanas intervaliem.

5 Kad pabeidzat aktivitati, nospiediet STOP un atlasiet Saglabat.

PacePro” Trenin$

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

Varat izveidot PacePro planu, izmantojot lietotni Garmin Connect. Pirms dodaties kursa skré&jien3, jus varat
priekSskatit intervalu un augstuma diagrammu.
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PacePro plana lejupielade no Garmin Connect

Lai lejupieladétu PacePro planu no Garmin Connect, jums ir nepiecieS$ams Garmin Connect konts (Garmin
Connect, 101. lappuse).

1 Atlasiet opciju:
+ Atveriet Garmin Connect lietotni un atlasiet®ee.
Dodieties uz connect.garmin.com.
2 Atlasiet Trenins & Planosana > PacePro tempa stratégijas.
3 Izpildiet ekrana redzamas norades, lai izveidotu un saglabatu PacePro planu.
4 Atlasiet %] vai Sufit uz ierici.

Aktivitates un lietotnes
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https://connect.garmin.com

PacePro plana saksana

Lai varétu sakt PacePro planu, jums ir javeic plana lejupielade no sava Garmin Connect konta.
Pulkstena ciparnica nospiediet START.

Atlasiet skrieSanas briva daba aktivitati.

Turiet nospiestu MENU.

Atlasiet Trenins > PacePro plani.

Atlasiet planu.

Nospiediet START.

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

Ja vajadzigs, atlasiet  lai iespejotu kursa navigaciju.

9 Nospiediet START, lai palaistu aktivitates taimeri.
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Merka intervala temps

Pasreiz€jais intervala temps

Intervala izpildes norise

Intervala atlikuSais attalums
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Kopéjais laiks, kas parsniedz jisu mérka laiku vai atpaliek no ta.

IETEIKUMS. varat turét nospiestu MENU un atlastt Apturet PacePro > \/ lai apturétu PacePro planu.
Aktivitates taimeris turpina darboties.
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Ritenbrauksana

lekstelpu trenaziera lietoSana

Pirms varat izmantot saderigu iek$telpu trenazieri, tas ir jasavieno pari ar jisu pulksteni, izmantojot ANT+"
tehnologiju (Bezvadu sensoru savienosana pari, 94. lappuse).

Jus varat izmantot pulkstenis kopa ar iekStelpu trenazieri, lai simulétu pretestibu, sekojot kursam, dodoties
izbrauciena vai veicot vingrojumu seriju. Kameér izmantosit iekstelpu trenazieri, GPS automatiski tiks izslégts.

1 Pulkstena ciparnica nospiediet START.

Atlasiet Ritenbr. telpa.

Turiet nospiestu MENU.

Atlasiet Smart Trainer opcijas.

Atlasiet opciju:

+ Atlasiet Brivs brauciens, lai dotos izbrauciena.

- Atlasiet Izpildit vingrojumu seériju, lai izpilditu saglabatu vingrojumu sériju (Fizisko vingrojumu sérijas,
51. lappuse).

+ Atlasiet Sekot kursam, lai brauktu pa saglabatu kursu (Kursi, 115. lappuse).

+ Atlasiet lestatit jaudu, lai iestatitu mérka jaudas vertibu.

+ Atlasiet lestatit pakapi, lai iestatitu simulétas pakapes vértibu.

+ Atlasiet lestatit pretestibu, lai iestatitu trenaziera piemeéroto pretestibas spéeku.

6 Nospiediet START, lai palaistu aktivitates taimeri.
Trenazieris palielina vai samazina pretestibu, pamatojoties uz augstuma informaciju kursa vai brauciena.
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Peldesana

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

Peldésanas terminologija

Garums: viens peldéjums baseina garuma.

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

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

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

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

redzami jusu peldéSanas vésturé un jusu Garmin Connect konta. Vezienu veidu varat atlasit ari ka pielagotu
datu lauku (Datu ekranu pielagosana, 55. lappuse).

Bezmaksas Brivais stils
Atpakal Peldésana uz muguras
Kratis Brass

Vingrojumi rokam Taurinstils
Jaukts Vairaki vézienu veidi celina laika

Izmanto vingrinajumu registrésanu (Trenins, izmantojot vingrinasanas Zurnalu,

Vingrinajums 42. lappuse)

Aktivitates un lietotnes
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Padomi peldesanas aktivitatem
+ Nospiediet BACK, lai, peldot atklatos udenos, 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 BACK, lai ierakstitu atpitu peldésanas baseina laika (Automatiska atpdta un manuala atpdata,
42. 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 (Trenips, izmantojot vingrinasanas Zurnalu, 42. 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,
56. 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 BACK.

Trenins, izmantojot vingrinasanas zurnalu

Vingrinasanas zurnala funkcija ir pieejama tikai peldésanai baseina. Jis 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 ritiniet uz augsu vai uz leju, lai skatitu vingrinasanas zurnala ekranu.
2 Nospiediet BACK, lai palaistu vingrinasanas taimeri.
3 Kad esat pabeidzis vingrinasanas intervalu, nospiediet BACK.

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

Attaluma palielinajumi ir balstiti uz baseina izméru, kas atlasits aktivitates profilam.
5 Atlasiet kadu no Sim opcijam.

Lai saktu citu vingrinasanas intervalu, nospiediet BACK.
+ Lai saktu peldesanas intervaluy, ritiniet uz augsu vai uz leju, lai atgrieztos peldésanas treninu ekranos.

6 Atlasiet kadu no Sim opcijam.
Lai atsaktu aktivitati, nospiediet BACK.
+ Lai beigtu aktivitati, nospiediet START.
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Dazadi sporta veidi

Triatlona, diatlona vai citu tadu sporta veidu dalibnieki, kas ietver dazadus sporta veidus, var izmantot dazadu
sporta veidu aktivitasu, pieméram, Triatlons vai Peld./skr., piedavatas priekSrocibas. Dazadu sporta veidu
aktivitasu laika jus varat pariet no vienas aktivitates uz citu un skatit savu kopgjo laiku. Pieméram, jis varat
pariet no ritenbrauk$anas un skrieSanu un skatit savu kopé€jo laiku ritenbrauk$anai un skrieSanai visa dazadu
sporta veidu aktivitates laika.

Standarta triatlonam jus varat pielagot dazadu sporta veidu aktivitati vai izmantot nokluséjuma triatlona
aktivitates iestatijumu.

Triatlona trenins

Kad jus piedalaties triatlona, varat izmantot triatlona aktivitati, lai atri parietu uz katru sporta segmentu un laiku
katra segmenta un saglabatu aktivitati.

1 Pulkstena ciparnica nospiediet START.
2 Atlasiet Triatlons.
3 Nospiediet START, lai palaistu aktivitates taimeri.

PIEZIME. Autosporta maina ir nokluséjuma iestatijums multisporta aktivitatém (Aktivitasu un lietotpu
iestatijumi, 56. lappuse).

4 JanepiecieSams, nospiediet BACK katras parejas sakuma un beigas (K3 atcelt distances pogas nospiesanu?,
130. lappuse).

Parejas funkcija ir ieslégta péc nokluséjuma, un parejas laiks tiek registréts atsevigki no darbibas laika.
Parejas funkciju var ieslégt vai izslégt triatlona aktivitates iestatijumos. Ja parejas ir izslégtas, nospiediet
BACK, lai mainttu sporta veidu.

5 Kad pabeidzat aktivitati, nospiediet STOP un atlasiet Saglabat.

Dazadu sporta veidu aktivitates veidoSana
1 Pulkstena ciparnica nospiediet START.
2 Atlasiet Pievienot > Dazadi sporta.
3 Atlasiet dazadu sporta veidu tipu vai ievadiet pielagotu nosaukumu.
Dublétu aktivitasu nosaukumi ietver numuru. Pieméram, Triatlons(2).
4 Atlasiet divas vai vairakas aktivitates.
5 Atlasiet opciju:
+ Atlasiet opciju, lai pielagotu noteiktus aktivitates iestatijumus. Pieméram, jus varat izvéléties, vai ieklausit
parejas.
+ Atlasiet Pabeigts, lai saglabatu un izmantotu dazadu sporta veidu aktivitati.
6 Atlasiet ¢/, lai pievienotu aktivitati savu izlasu sarakstam.

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,
56. 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
skrejieniem vai pastaigam briva daba, ja tiek izmantota GPS sistéma.

IETEIKUMS. turésanas pie slido$a celina trenaziera margam pazemina precizitati.

Braucot ar velosipédu, kad GPS ir izslégts, atruma un attaluma dati nav pieejami, ja vien jums nav izvéles
sensora, kas nosita atruma un attaluma datus pulkstenim (pieméram, atruma vai kadences sensors).
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Speka trenina aktivitates registrésana
JUs varat registrét piegajienus spéka trenina aktivitates laika. Piegajiens ir vienas kustibas vairaki atkartojumi.

1
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Pulkstena ciparnica nospiediet START.

Atlasiet Izturiba.

Atlasiet vingrojumu seériju.

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

IETEIKUMS. kameér skatat fizisko vingrojumu sérijas posmus, varat nospiest START un tad nospiest DOWN,
lai skatitu atlasita vingrojuma animaciju, ja ta ir pieejama.

Kad esat pabeidzis trenina solu apskati, nospiediet START un atlasiet Izpildit vingr. sériju.

Nospiediet START un atlasiet Sakt vingr. sériju.

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.

Nospiediet BACK, lai pabeigtu piegajienu un parietu pie nakama vingrojuma, ja tads ir.
Pulkstenis parada atkartojumu kopgjo skaitu Saja piegajiena.

Ja nepieciesams, nospiediet UP vai DOWN, lai redigétu atkartojumu skaitu.
IETEIKUMS. jUs varat ari pievienot svaru, kas izmantots Sim piegajienam.

10 Ja nepiecieSams, nospiediet BACK, kad esat beidzis atpusties, lai saktu nakamo sériju.
11 Atkartojiet to katram spéka trenina piegajienam, lidz aktivitate ir pabeigta.

12 Péc pedeja piegajiena nospiediet START un atlasiet Beigt vingr. sériju.

13 Atlasiet Saglabat.

HIIT aktivitates ierakstiSana
Jis varat izmantot specialus taimerus, lai ierakstitu augstas intensitates intervala trenina (HIIT) aktivitati.

1 Pulkstena ciparnica nospiediet START.
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 mindti mindtes laika ierakstitu iestatito kustibu skaitu.
+ Atlasiet HIIT taimeri > Tabata, lai 20 sekunzu maksimalas piepules intervalus mainttu ar 10 sekundém
atputas.
+ Atlasiet HIIT taimeri > Pielagots, lai iestatitu savu kustibu laiku, atpatas laiku, kustibu skaitu un posmu
skaitu.
+ Atlasiet Fizisko vingrojumu sérijas, lai ievérotu saglabato vingrojumu sériju.
4 Javajadzigs, izpildiet ekrana redzamos noradijumus.
5 Nospiediet START, lai saktu pirmo posmu.
Pulkstenis rada atpakalskaitiSanas taimeri un jusu pasreizéejo pulsu.
6 Ja nepiecieSams, nospiediet BACK, lai manuali parietu uz nakamo posmu vai atputu.
7 Kad aktivitate ir pabeigta, nospiediet STOP, lai apturétu aktivitates taimeri.
8 Atlasiet Saglabat.
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Kapsanas aktivitates telpa ierakstisana

KapsSanas aktivitates telpa laika jus varat ierakstit marsrutus. MarSruts ir kapsanas celS pa telpas klinSu sienu.
1 Pulkstena ciparnica nospiediet START.

Atlasiet KI. kaps.ieksa.

Atlasiet \/ lai ierakstrtu marsruta statistiku.

Atlasiet novertéjuma sistemu.

PIEZIME. kad nakamreiz saksit kap$anas aktivitati telp3, ierice izmantos $o novértéjuma sistému. Varat turét
nospiestu MENU, atlasiet aktivitates iestatijumus un atlasiet Novértéjuma sistéma, lai mainitu sistemu.

Atlasiet marsruta gratibu limeni.
6 Nospiediet START.
7 Saciet savu pirmo marsrutu.

PIEZIME. kad marsruta taimeris darbojas, ierice automatiski bloké pogas, lai novérstu nejausu pogas
nospiesanu. Lai atblokétu pulksteni, varat turét nospiestu jebkuru pogu.

8 Kad pabeidzat marsrutu, nokapiet idz lejai.
Kad bisit uz zemes, atpitas taimeris automatiski tiks palaists.
PIEZIME. ja vajadzigs, varat nospiest BACK, lai pabeigtu marsrutu.
9 Atlasiet opciju:
+ Lai saglabatu sekmigu marsrutu, atlasiet Pabeigts.
+ Lai saglabatu nesekmigu mars$rutu, atlasiet Méginajumi.
+ Lai dzeéstu marsrutu, atlasiet Atmest.
10 levadiet marsrutam kritienu skaitu.
11 Péc atputas nospiediet BACK un saciet nakamo marsrutu.
12 Atkartojiet So procesu katram marsrutam, lidz aktivitate ir pabeigta.
13 Nospiediet STOP.
14 Atlasiet Saglabat.
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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 skrejienus.

4 Nospiediet UP un DOWN, lai skatttu 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.
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Arpustrases sleépo$anas vai brauk$anas ar sniega déli aktivitates registréSana

Arpustrases slépo$anas vai snovborda aktivitate |auj parslégties starp uzkap$anas un nokap$anas sekoganas
rezimu, lai jus varat precizi sekot savai statistikai. Varat pielagot Rezima izsekoSanaiestatijumu, lai automatiski
vai manuali parslégtu izsekosanas rezimus (Aktivitasu un lietotpu iestatijumi, 56. lappuse).

1 Pulkstena ciparnica nospiediet START.
2 Atlasiet opciju:
- Atlasiet Arpustr. slép..
+ Atlasiet Arpustrases brauk$ana ar sniega déli.
3 Atlasiet opciju:
+ Ja sakat savu aktivitati kapuma, atlasiet Uzkapsana.
+ Ja sakat savu aktivitati, dodoties lejup no kalna, atlasiet Nokapsana.
4 Nospiediet START, lai palaistu aktivitates taimeri.
5 Ja nepiecieSams, nospiediet BACK, lai parslégtu starp uzkap$anu un nokapsanu.
6 Kad pabeidzat aktivitati, nospiediet STOP un atlasiet Saglabat.

Distancu sleposanas jaudas dati

PIEZIME. HRM-Pro Sérijas piederumam ir jabdt para savienojuma ar Descent pulksteni, izmantojot ANT+
tehnologiju.

Lai iegGtu reallaika atgriezenisku informaciju par distanéu sléposanas izpildijumu, jls varat izmantot saderigu
Descent pulksteni, kas ir para savienojuma ar HRM-Pro sérijas piederumu. Speka atdeve tiek mérita vatos.
Jaudu ietekmeé tadi faktori ka jusu atrums, augstuma izmainas, véj$ un sniega apstakli. Speka atdevi varat
izmantot, lai méritu un uzlabotu sava slépojuma izpildijumu.

PIEZIME. slépo$anas jaudas vértibas parasti ir zemakas par ritenbrauk$anas jaudas vértibam. Tas ir normali
un rodas tapeéc, ka sléposana cilveki ir mazak efektivi neka ritenbrauk$ana. Kopuma vienada trenina intensitatée
sléposanas jaudas vértibas ir 30—40 procentus zemakas par ritenbraukSanas jaudas vértibam.

Udens sporta veidi

Serfosana

Varat izmantot sérfoSanas darbibu, lai ierakstitu savas sérfoSanas sesijas. Péc sesijas varat skatit vilnu skaitu,
garako vilni un maksimalo atrumu.

Pulkstena ciparnica nospiediet START.

Atlasiet Serfosana.

Pagaidiet pludmalg, lidz pulkstenis uztver GPS signalus.

Nospiediet START, lai palaistu aktivitates taimeri.

Péc aktivitates pabeigSanas nospiediet STOP, lai apturétu aktivitates taimeri.
Atlasiet Saglabat, lai parskatitu sérfoSanas sesijas kopsavilkumu.
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Udenssporta braucienu skatisana

Izmantojot automatiskas palaiSanas funkciju, pulkstenis ieraksta informaciju par katru Gdens sporta braucienu.
ST funkcija automatiski ieraksta jaunus braucienus, pamatojoties uz jiisu kustibu. Aktivitates taimeris tiek
apturéts, kad parstajat kustéties. Aktivitates taimeris ieslédzas automatiski, kad palielinas jusu kustibu atrums.
Nobraucienu informaciju varat skatit apturétaja ekrana vai laika, kad aktivitates taimeris darbojas.

PIEZIME. $T funkcija nav pieejama visam tGdens sporta aktivitasu veidiem.

1 Saciet udens sporta aktivitati.

2 Turiet nospiestu MENU.

3 Atlasiet Skatit skréejienus.

4 Nospiediet UP un DOWN, lai skatitu sava pédéja un pasreiz€&ja nobrauciena un kopé&jo nobraucienu
informaciju.
Braucienu ekrani ietver laiku, veikto attalumu, maksimalo atrumu un vidéjo atrumu.

Citas aktivitates un lietotnes

Lecienmeistars

Funkcija Lécienmeistars 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.

Lecienu veidi

Lécienmeistara funkcija lauj iestatit [eciena veidu uz vienu no trim veidiem: HAHO, HALO vai statisks. Atlasitais
leciena veids nosaka, kada papildu iestatiSanas informacija ir nepiecieSama. Visiem lécienu veidiem kritiena
augstumi un atvérsanas augstumi tiek mériti peédas virs zemes limena (AGL).

HAHO: liela augstuma augsta atversana. 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. LEcienmeistars lec no |oti liela augstuma un atver izpletni zema
augstuma. NepiecieSama informacija ir tada pati ka HAHO leciena veidam, plus atvérSanas augstums.
AtvérSanas augstums nedrikst bat 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.
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Leciena informacijas ievadiSana

Nospiediet START.

Atlasiet Leks. ar izpl..

Atlasiet |eciena veidu (LEcienu veidi, 47. lappuse).

Lai ievaditu léciena informaciju, veiciet vienu vai vairakas darbibas:

1

2
3
4

Atlasiet DIP, lai iestatitu cela punktu vélamajai noséSanas vietai.

Atlasiet Augstuma kritums, lai iestatitu kritiena augstumu AGL (pédas), kad |écienmeistars pamet
lidaparatu.

Atlasiet Atvert alternativu, lai iestatitu atvérsanas augstumu AGL (pédas), kad |ecienmeistars 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 Vejs, lai iestatitu véja atrumu (mezglos) un virzienu (grados).

Atlasiet Pastavigs, lai precizétu informaciju par planoto I€cienu. Atkariba no |Eciena veida, jls varat atlasit
Maks. procenti, DroSibas faktors, K-Atvert, K-Brivs kritiens vai K-Statisks un ievadit papildus informaciju
(Pastavigie iestatijumi, 49. lappuse).

Atlasiet Automatiski pariet uz DIP, lai péc |éciena automatiski iesp&jotu navigaciju uz DIP.

Atlasiet Doties uz HARP, lai saktu navigaciju uz HARP.

Veja informacijas ievadiSana HAHO un HALO lecieniem

Nospiediet START.

Atlasiet Leks. ar izpl..

Atlasiet |eciena veidu (L&cienu veidi, 47. lappuse).

Atlasiet Vejs > Pievienot.

Atlasiet augstumu.

levadiet véja 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.
Atkartojiet 5.—7. darbibu katram pieejamajam augstumam.
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Veja informacijas atiestatisana

1 Nospiediet START.

2 Atlasiet Leks. arizpl..

3 Atlasiet HAHO vai HALO.

4 Atlasiet Vejs > Atiestatit.

Visas vé€ja vertibas tiek iznemtas no saraksta.

Veja informacijas ievadiSana statiskam lecienam
Nospiediet START.

Atlasiet Leks. ar izpl. > Statisks > Vgjs.

levadiet véja atrumu mezglos un atlasiet Pabeigts.
levadiet véja virzienu grados un atlasiet Pabeigts.

1

2
3
4
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Pastavigie iestatijumi
Atlasiet LekS. ar izpl., izvélieties Ieciena 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
[ec€ji var véléties izmantot mazakus skaitlus, un mazak pieredzéjusi izpletnléce€ji var véléties izmantot
lielakus skait|us.

Drosibas faktors: iestata klidas robezu IEcienam (tikai HAHO). DroSibas koeficienti parasti ir veseli skaitli, kas ir
divi vai vairak, un tos nosaka |eécéjs, pamatojoties uz Ieciena specifikacijam.

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

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

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

Speles

Lietotnes Garmin GameOn" lietoSana

Kad savienojat pulksteni pari ar datoru, varat ierakstit spé|u aktivitati pulkstent un skatit reallaika veiktsp€jas

raditajus datora.

1 Datora dodieties uz vietni www.overwolf.com/app/Garmin-Garmin_GameOn un lejupieladéjiet Garmin
GameOn lietotni.

2 Lai pabeigtu instalésanu, izpildiet ekrana redzamas norades.

3 Palaidiet lietotni Garmin GameOn.

4 Kad Garmin GameOn lietotne pieprasa savienot pulksteni pari, nospiediet START un pulkstent atlasiet
Spéles.

PIEZIME. kamér pulkstenis ir savienots ar Garmin GameOn lietotni, pazinojumi un citas Bluetooth® funkcijas
pulkstent ir atspéjotas.

5 Atlasiet Savienot pari tagad.
6 Saraksta atlasiet savu pulksteni un izpildiet ekrana sniegtos noradijumus.

IETEIKUMS. varat noklikskinat uz — lestatijumi, lai pielagotu iestatijumus, vélreiz izlasitu pamacibu vai
nonemtu pulksteni. Garmin GameOn lietotne atceras jusu pulksteni un iestatijumus, kad nakamreiz atverat
lietotni. Ja nepiecieSams, varat savienot pulksteni parT ar citu datoru (Bezvadu sensoru savienoSana pari,
94. lappuse).

7 Atlasiet opciju:
+ Datora palaidiet atbalstitu spéli, lai automatiski saktu spéju aktivitati.
« Pulkstena ekrana saciet manualu spé|u aktivitati (Manualas spélu aktivitates registrésana, 49. lappuse).
Garmin GameOn lietotné tiek raditi reallaika veiktsp€jas raditaji. Kad pabeidzat savu aktivitati, Garmin
GameOn lietotné tiek paradits jusu spé|u aktivitates kopsavilkums un spéles informacija.

Manualas spélu aktivitates registrésana

Sava pulkstent varat ierakstit spe|u aktivitates un manuali ievadit katras spéles statistiku.

Pulkstena ciparnica nospiediet START.

Atlasiet Spéles.

Nospiediet DOWN un atlasiet spéles veidu.

Nospiediet START, lai palaistu aktivitates taimeri.

Maca beigas nospiediet BACK, lai registrétu savu spéles rezultatu vai vietu.

Nospiediet BACK, lai saktu jaunu macu.

Kad pabeidzat aktivitati, nospiediet STOP un atlasiet Saglabat.
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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 START.
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 ®.

San Diego
California

H 4:13p 5.6ft
L 12:08a 0.0ft

4 Nospiediet DOWN, lai skatitu plidmainu informaciju nakamajam dienam.
5 Nospiediet START un atlasiet lestatit ka iecienitako, lai So atrasanas vietu iestatitu ka iecienttako plidmainu
staciju.
Jusu iecienitaka pludmainu stacija tiek paradita saraksta augsSpuse lietotné un parskata.
Pludmainas bridinajuma iestatiSana
1 Lietotne Pludmainas atlasiet saglabato pludmainu staciju.
2 Nospiediet START 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.
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Fizisko vingrojumu serijas
Jis varat izveidot pielagotas fizisko vingrojumu sérijas, kuras ietver mérkus katram sérijas posmam, ka

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

Jisu pulkstent: varat atvert fizisko vingrojumu lietotni no aktivitasu saraksta, lai paraditu visas Sobrid pulkstent
ieladétas fizisko vingrojumu sérijas (Aktivitates un lietotnes, 27. lappuse).

Varat ar1 apskatit savu treninu vésturi.

Lietotné: jus varat izveidot un meklét fizisko vingrojumu sérijas, vai atlasit treninu planu, kura ir iebtvétas fizisko
vingrojumu sérijas, un parsitit uz savu pulksteni (No Garmin Connect lejupieladétas fizisko vingrojumu sérijas
izpilde, 51. lappuse).

Fizisko vingrojumu sérijas varat planot.

Varat atjauninat un redigét pasreizéjas fizisko vingrojumu sérijas.
Vingrojumu serijas sakSana
lerice fizisko vingrojumu sérijas laika var vadit jis daudzu darbibu izpildé.
1 Pulkstena ciparnica nospiediet START.
2 Atlasiet aktivitati.
3 Turiet nospiestu MENU un atlasiet Trenins.
4 Atlasiet opciju:

+ Lai saktu intervala treninu vai treninu ar trenina mérki, atlasiet Atra vingr. sérija (Intervalu fizisko
vingrojumu sérijas saksana, 52. lappuse, Trenina mérka iestatisana, 53. lappuse).

+ Lai saktu ieprieks ieladétu vai saglabatu treninu, atlasiet Vingrojumu sériju biblioteka (No Garmin Connect
lejupieladétas fizisko vingrojumu sérijas izpilde, 51. lappuse).
+ Lai saktu planotu fizisko vingrojumu sériju no jusu Garmin Connect treninu kalendara, atlasiet Treninu
kalendars (Par treninu kalendaru, 54. lappuse).
PIEZIME. ne visas opcijas visiem aktivitadu veidiem ir pieejamas.
5 Atlasiet vingrojumu sériju.
PIEZIME. saraksta paradas tikai vingrojumu sérijas, kas ir saderigas ar atlasito aktivitati.
6 Ja nepiecieSams, atlasiet Izpildit vingr. seriju.
7 Nospiediet START, lai palaistu aktivitates taimeri.
Péc tam, kad sakat fizisko vingrojumu sériju, ierice rada katru fizisko vingrojumu sérijas posmu, posma
piezimes (izveles), mérki (izvéles) un pasreizéjos vingrojumu sérijas datus. Izturibas, jogas, kardio vai pilasu
aktivitatem tiek raditas instrukciju animacijas.
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, 101. lappuse).
1 Atlasiet opciju:
Atveriet Garmin Connect lietotni un atlasiet®ee.
+ Dodieties uz connect.garmin.com.
2 Atlasiet Trenins & PlanoSana > Fizisko vingrojumu sérijas.
3 Meklgjiet fizisko vingrojumu sériju vai izveidojiet un saglabajiet jaunu fizisko vingrojumu sériju.
4 Atlasiet ] vai Sutit uz ierici.
5 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.
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Diena piedavatas fizisko vingrojumu serijas izpilde
Lai pulkstenis varétu ieteikt dienas fizisko vingrojumu sériju, jums ir nepiecieSams trenina statuss un VO2 max.
apléses (Trenina statuss, 76. lappuse).
1 Pulkstena ciparnica nospiediet START.
2 Atlasiet SkrieSana vai Velosipéeds.
3 Atlasiet START un atlasiet opciju:
Lai izpilditu fizisko vingrojumu sériju, atlasiet Izpildit vingr. seriju.
+ Lai atmestu fizisko vingrojumu sériju, atlasiet Izbeigt.
Lai prieksskatitu fizisko vingrojumu sérijas posmus, atlasiet Soli.
+ Lai atjauninatu fizisko vingrojumu sérijas meérki, atlasiet Mérka veids.
Lai izslegtu turpmakus fizisko vingrojumu sériju pazinojumus, atlasiet Atspéjot uzvedni.

max izmainam.

Intervalu fizisko vingrojumu serijas saksana

1 Pulkstena ciparnica nospiediet START.

Atlasiet aktivitati.

Turiet nospiestu MENU.

Atlasiet Trenin$ > Atra vingr. sérija > Intervali.

Atlasiet opciju:

+ Atlasiet Atvert Atkartojumi, lai manuali atzimétu savus intervalus un atputas periodus, nospiezot BACK.

+ Atlasiet Struktureéti atkartojumi > Izpildit vingr. sériju, lai izmantotu intervalu fizisko vingrojumu sériju,
pamatojoties uz attalumu vai laiku.

6 Ja nepiecieSams, atlasiet o, lai ieklautu iesildisanos pirms fizisko vingrojumu sérijas.

7 Nospiediet START, lai palaistu aktivitates taimeri.

8 Jaintervalu fizisko vingrojumu sérija ietver iesildiSanos, nospiediet BACK, lai saktu pirmo intervalu.
9

1
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Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

0 Lai partrauktu pasreiz€jo intervalu vai atiestatitu periodu un pareju uz nakamo intervalu vai atputas perioduy,
jebkura bridi nospiediet BACK (péc izvéles).

Kad pabeigsit visus intervalus, tiks paradits zinojums.

Intervalu fizisko vingrojumu serijas pielagosana

Pulkstena ciparnica nospiediet START.

Atlasiet Aktivitates un atlasiet aktivitati.

Nospiediet DOWN.

Atlasiet Trenin$ > Atra vingr. sérija > Intervali > Strukturéti atkartojumi.
Nospiediet START un atlasiet Redigét.

Atlasiet vienu vai vairakas opcijas:

+ Lai iestatitu intervala ilgumu un veidu, atlasiet Intervals.

+ Lai iestatitu atpdtas ilgumu un veidu, atlasiet Atpiita.

+ Lai iestatitu atkartojumu skaitu, atlasiet Atkartot.

+ Lai pievienotu atvertu iesildiSanos savam treninam, atlasiet lesildiSanas > leslegts.
7 Nospiediet BACK.

Pulkstenis saglaba jlsu pielagoto intervalu fizisko vingrojumu sériju, lidz jis vélreiz redigéjat fizisko vingrojumu
seriju.
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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. &1 funkcija nav pieejama visam aktivitatem.

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 mainitu Virtual Partner ekrana novietojumu (izvéles).
Saciet aktivitati (Aktivitates saksana, 29. lappuse).

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

Trenina mérka 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 mérkim.

1 Pulkstena ciparnica nospiediet START.

Atlasiet aktivitati.

Turiet nospiestu MENU.

Atlasiet Trenins > lestatit merki.

Atlasiet opciju:

+ Atlasiet Tikai attalums, lai atlasitu ieprieks iestatitu attalumu vai ievadttu pielagotu attalumu.

+ Atlasiet Attalums un laiks, lai atlasitu attaluma un laika merki.

+ Atlasiet Attalums un temps vai Attalums un atrumes, lai atlasitu attaluma un tempa vai atruma merki.

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

6 Nospiediet START, lai palaistu aktivitates taimeri.
IETEIKUMS. varat turét nospiestu MENU un atlasit Atcelt merki > , lai atceltu trenina merki.
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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 priek$a vai atpaliekat.

PIEZIME. & funkcija nav pieejama visam aktivitatem.
1 Pulkstena ciparnica nospiediet START.
Atlasiet aktivitati.
Turiet nospiestu MENU.
Atlasiet Trenins > Skr. sac. un aktivitate.
Atlasiet opciju:
+ Atlasiet No vestures, lai atlasitu ieprieks ierakstitu aktivitati no savas ierices.
+ Atlasiet Lejupieladéts, lai atlasitu aktivitati, ko esat lejupieladgjis no Garmin Connect konta.
6 Atlasiet aktivitati.
Paradas Virtual Partner ekrans, noradot aptuveno finisa laiku.
7 Nospiediet START, lai palaistu aktivitates taimeri.
8 Kad pabeidzat aktivitati, nospiediet STOP un atlasiet Saglabat.
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Par treninu kalendaru

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

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

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

Garmin Connect trenina planu izmantoSana

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

1 Lietotné Garmin Connect atlasiete®ee.

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

Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Skatiet trenina planu sava kalendara.
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Darbibu un lietotnu pielagosana

Varat pielagot darbibu un lietotnu sarakstu, datu ekranus, datu laukus un citus iestatijumus.

Izlases aktivitates pievienosana vai nonemsana

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

1 Turiet nospiestu MENU.

2 Atlasiet Aktivitates un lietotnes.
Jusu iemilotas aktivitates ir redzamas saraksta augsa.

3 Atlasiet opciju:
+ Lai pievienotu izlases aktivitati, atlasiet aktivitati un atlasiet lestatit ka iecienrtako.
+ Lai nonemtu izlases aktivitati, atlasiet aktivitati un atlasiet Nonemt no izlaseém.

Aktivitasu secibas maina lietotnu saraksta

1 Turiet nospiestu MENU.

Atlasiet Aktivitates un lietotnes.

Atlasiet aktivitati.

Atlasiet Parkartot.

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

a b~ WDN
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Datu ekranu pielagosana
Lielakajai dalai aktivitasu jus varat radit, paslépt un mainit datu ekranu izkartojumu un saturu.

PIEZIME. nir§anas aktivitatém datu ekranus varat pielagot izvélné Nir§anas iestati$ana (Nir§anas datu ekranu
pielagosana, 13. lappuse).

Turiet nospiestu MENU.

Atlasiet Aktivitates un lietotnes.

Atlasiet pielagojamo aktivitati.

Atlasiet aktivitates iestatljumus.

Atlasiet Datu ekrani.

Atlasiet datu ekranu, lai to pielagotu.

Atlasiet opciju:

+ Atlasiet Izkartojums, lai pielagotu datu lauku skaitu datu ekrana.

« Atlasiet Datu lauki un atlasiet lauku, lai mainrtu lauka redzamos datus.
IETEIKUMS. lai skattu visu pieejamo datu lauku sarakstu, dodieties uz Datu lauki, 132. lappuse. Ne visi
datu lauki visiem aktivitasu veidiem ir pieejami.

+ Atlasiet Parkartot, [ai mainitu datu ekrana atrasanas vietu cilpa.

+ Atlasiet Nonemt, lai nonemtu datu ekranu no cilpas.

8 Ja nepiecieSams, atlasiet Pievienot, lai pievienotu datu ekranu kopai.

JUs varat pievienot pielagotu datu ekranu vai atlasit kadu no ieprieks definétajiem datu ekraniem.

No a b WN =

Kartes pievienosana aktivitatei

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

Atlasiet Aktivitates un lietotnes.

Atlasiet pielagojamo aktivitati.

Atlasiet aktivitates iestatijumus.

Atlasiet Datu ekrani > Pievienot > Karte.

a b~ WDN

Pielagotas aktivitates izveide
1 Pulkstena ciparnica nospiediet START.
2 Atlasiet Pievienot.
3 Atlasiet opciju:
+ Atlasiet Kopét aktivitati, lai izveidotu pielagotu aktivitati no kadas saglabatas aktivitates.
Atlasiet Cits > Cits, lai izveidotu jaunu pielagotu aktivitati.
4 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 iestatijumus. Pieméram, jus varat pielagot datu ekranus
vai automatiskas funkcijas.

Atlasiet Pabeigts, lai saglabatu un lietotu pielagoto aktivitati.
7 Atlasiet \/ lai pievienotu aktivitati savu izlasu sarakstam.
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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 ari horizontalo kustibu virs
zemes.

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

Akcenta krasa: iestata aktivitates ikonas akcenta krasu.

Pievienot aktivitati: pievieno aktivitates veidu vairaku sporta veidu aktivitatei.

Bridinajumi: iestata aktivitates trenina vai navigacijas bridinajumus (Aktivitates bridinajumi, 58. lappuse).

Automatiska kapsana: atklaj augstuma izmainas, izmantojot iebuvéto altimetru, un automatiski parada
attiecigos kaps$anas datus (Automatiskas kapsanas iespéjosana, 59. lappuse).

Auto Lap: iestata opcijas Auto Lap funkcijai, lai automatiski atzimétu ap|us. Opcija Automatisks attalums
atzimé aplus noteikta distancé. Opcija Autom. pozicija atzimé ap|us vieta, kur iepriekS nospiedat BACK.
Pabeidzot apli, tiek paradits 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 jas partraucat
kustibu vai kad samazinat atrumu zem noteikta atruma. Si funkcija ir noderiga, ja jusu 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 atpdita, 42. lappuse).

Automatiska palaiSana: automatiski nosaka nobraucienus ar slépém vai vindsérfingu, izmantojot ieblvéeto
akselerometru. Vindsérfinga aktivitatei var iestatit atruma un attaluma sliekSnus automatiskai skréejiena
uzsaksanai.

Automatiski iestatit: automatiski sak un aptur vingrinajumu kopas spéka trenina aktivitates laika.
Autom. ritin.: automatiski ritina visus aktivitasu datu ekranus, kamer darbojas aktivitasu taimeris.

Autosporta maina: automatiski nosaka pareju uz nakamo sporta veidu vairaku sporta veidu aktivitate,
pieméram, triatlonu.

Automatiska startesana: automatiski sak motokrosa vai BMX aktivitati, kad sakat kustéties.
Lielie skaitli: maina ciparu lielumu aktivitasu datu ekranos.

Parraidit sirds ritmu: automatiski parraida sirdsdarbibas ritma datus no pulkstena uz pari savienotajam iericém,
kad sakat aktivitati (Sirdsdarbibas ritma datu parraidisana, 88. lappuse).

Parraide uz GameOn: automatiski parraida biometriskos datus uz Garmin GameOn lietotni, kad sakat spé&|u
aktivitati (Lietotnes Garmin GameOn" lietosana, 49. lappuse).

Nujas uzvedne: aicina ievadrtu golfa ndju, kuru izmantojat pec katra noteikta sitiena, lai registrétu nijas
statistiku (Statistikas ierakstiSana, 34. lappuse).

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

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

Pirma tala sitiena attalums: spélgjot golfu, iestata vidéjo bumbinas lidojuma attalumu no tee box pirmaja talaja
sitiena.

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

Golfa attalums: iestata golfa spélé izmantoto attaluma mérvienibu.

Noveértéjuma sistéma: iestata novertéjuma sistému marsruta gratibu novertésanai klinSu kapsanas aktivitatei.

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

Celina numurs: iestata jusu celina numuru skrieSanai pa skrejcelinu.
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Distances taustins: iesp&jo pogu BACK apla, kopas vai atputas ierakstiSanai aktivitates laika.

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

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

ReZima izsekoSana: iestata automatisko vai manualo pacel$anas un nolaiSanas rezima izsekoSanu sléposanai
un snovbordam.

Skeérslu izsekosana: saglaba Skérslu atraganas vietas no pirma distances apla. Atkartoti atkartojot trases
aplus, pulkstenis izmanto saglabatas atrasanas vietas, lai parslégtos starp Skers|u un skrieSanas intervaliem
(Skerslu saciksu aktivitates registrésana, 38. lappuse).

Peldbaseina lielums: iestata peldbaseina garumu.

Izturibas videjo raditaju noteikSana: kontrol€, vai pulkstenis ietver nulles vértibas jaudas datiem, kas notiek, kad
jus neminat pedalus.

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 skrejiens. 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.

Registrét aktivitati: iesp&jo aktivitates FIT failu golfa aktivitagu registréSanai. FIT faili registré fiziskas formas
informaciju, kas ir pielagota Garmin Connect timek|a vietnei un lietotnei.

lerakstit pec 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 skréjiena aktivitatem.

Intervala ierakstiSana: iestata marsruta punktu ierakstiSanas biezumu ekspedicijas laika. Péc nokluséjuma GPS
trases punkti tiek registréti reizi stunda, un tie netiek ierakstiti 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 vingrojumu sérijas iesp&jo
atkartojumu skaitiSanu tikai vadrttu fizisko vingrojumu sériju laika.

Atkartot: iesp€jo opciju Atkartot dazadu sporta veidu aktivitatém. Pieméram, jus varat izmantot So opciju
aktivitatem, kuras ietver vairakas parejas, pieméram, peldejums/skréjiens.

Atj. nokl. iest.: atiestata aktivitates iestatijumus.
Marsruta statistika: iesp€jo marsruta statistikas izsekoSanu kapsanas aktivitatem telpas.

Skriesanas speks: ieraksta skrieSanas speka datus un pielago iestatijumus (Skriesanas jaudas iestatijumi,
96. lappuse).

Sateltti: iestata satelitsistému, lai izmantotu aktivitatei (Satelita iestatijumi, 60. lappuse).

Pasvertejums: iestata, cik biezi jis novertéjat savu piepdli darbibai (Aktivitates novértésana, 31. lappuse).

Punktu skaitiSana: iestata golfa punktu skaitiSanas preferences, iespéjo statistikas izseko$Sanu un ievada
handikapu (Punktu skaitisanas iestatijumi, 34. lappuse).

SpeedPro: iespéjo papildu atruma metriku vindsérfinga aktivitates braucieniem.

Sekosana statusam: golfa spéles laika iesp&jo sekosanu statistikai par putts skaitu, noteiktajam ripinasanas
zonam (Greens) un fairways trapijumiem (Statistikas ierakstiSana, 34. lappuse).

Vezienu noteikSana: automatiski nosaka véziena veidu peldéSanai baseina.
Pieskarieties: aktivitates laika iespgjo skarienekranu.

Parejas: iespéjo parejas dazadiem sporta veidiem.

Vienibas: iestata augstumam izmantoto mérvienibu.

Vibracijas bridinajumi: norada jums ieelpot vai izelpot elpoSanas aktivitates laika.
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Treninu videoieraksti: atskano fizisko vingrojumu sérijas instrukciju animacijas izturibas, kardio, jogas un
pilasu aktivitatei. Animacijas ir pieejamas ieprieks instalétam fizisko vingrojumu sérijam un tadam, kuras
ir lejupieladetas no Garmin Connect konta.

Aktivitates bridinajumi

Jus varat iestatit bridinajumus katrai aktivitatei, kas var palidzét jums trenéties, lai sasniegtu noteiktus mérkus,

uzlabot informaciju par konkréto vidi un navigét uz galapunktu. Dazi bridinajumi ir pieejami tikai noteiktam

aktivitatem. Ir tris veidu bridinajumi: notikumu, diapazona un atkartosanas bridinajumi.

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

Diapazona bridinajums: diapazona bridinajums bridina katru reizi, kad pulkstenis ir virs vai zem noteikta
vertibu diapazona. Pieméram, varat iestatit pulksteni, lai tas bridina, kad jusu 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.

Bridinajuma

Bridinajuma veids Apraksts
nosaukums

Kadence Diapazons Jusu varat iestatit kadences minimalo un maksimalo vértibu.

Notikums, atkarto-

Kalorijas = Jus varat iestatit kaloriju skaitu.
Sanas
Attalums Iv\lot|_kums, EEE Jus varat iestatit attaluma intervalu.
Sanas
Augstums Diapazons Jisu varat iestatit augstuma minimalo un maksimalo vértibu.

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

FIEEES TS | D EpEEens zonam, 107. lappuse un Sirdsdarbibas ritma zonu aprekini,

109. lappuse.
Temps Diapazons Jusu varat iestatit tempa minimalo un maksimalo vértibu.
Barosana Diapazons Jus varat iestatit augstu vai zemu spéka limeni.
Tuvums Notikums JUs varat iestatit saglabatas atrasanas vietas radiusu.
. . e Jus ar regulariem intervaliem varat iestatit laiknoteiktus
SkrieSana/ieSana Atkartosanas C _
ieSanas partraukumus.
. _ . . Jusu varat iestatit jaudas zonas minimalo un maksimalo
SkrieSanas spéks Notikums, diapazons -
vertibu.
Atrums Diapazons Jusu varat iestatit atruma minimalo un maksimalo vertibu.
Véziena atrums Diapazons JUs varat iestatit augstu vai zemu vézienu skaitu minGte.
Laiks O W) ELL ST Jus varat iestatit laika intervalu.

Sanas

Treka taimeris AtkartoSanas JUs varat iestatrt treka laika intervalu sekundes.
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Bridinajuma iestatiSana

1
2
3

7
8
9

Turiet nospiestu MENU.
Atlasiet Aktivitates un lietotnes.
Atlasiet aktivitati.
PIEZIME. § funkcija nav pieejama visam aktivitatém.
Atlasiet aktivitates iestatijumus.
Atlasiet Bridinajumi.
Atlasiet opciju:
Atlasiet Pievienot jaunu, lai pievienotu jaunu bridinajumu aktivitatei.
- Atlasiet bridinajuma nosaukumu, lai redigétu esosu bridinajumu.
Ja nepiecieSams, atlasiet bridinajuma veidu.
Atlasiet zonu, ievadiet minimalo un maksimalo vertibu vai ievadiet pielagotu vértibu bridinajumam.
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).

Automatiskas kapsanas iespéjosana

Automatiskas kapsanas funkciju varat izmantot, lai automatiski noteiktu augstuma izmainas. To varat izmantot
tadas aktivitatés ka kapsana, pargajiens, skrieSana vai ritenbrauksana.

1
2
3

N o g b~

Turiet nospiestu MENU.

Atlasiet Aktivitates un lietotnes.

Atlasiet aktivitati.

PIEZIME. $i funkcija nav pieejama visam aktivitatém.

Atlasiet aktivitates iestatijumus.

Atlasiet Automatiska kapSana > Statuss.

Atlasiet Vienmer vai Kad nenotiek navigacija.

Atlasiet opciju:

+ Atlasiet Skrejiena ekrans, lai noteiktu, kads datu ekrans ir redzams skréejiena laika.
+ Atlasiet KapSanas ekrans, lai noteiktu, kads datu ekrans ir redzams kap$anas laika.
+ Atlasiet Mainit krasas, lai mainitu displeja krasas, mainot rezimus.

+ Atlasiet Vertik. atrums, 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.
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Satelita iestatijumi

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

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

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

Lietot nokluséjuma izvélni: |]auj pulkstenim izmantot nokluséjuma sistémas iestatijumu satelitiem (Sistémas
iestatijumi, 120. lappuse).

Tikai GPS: iespé&jo GPS satelitu sistemu.

Visas sistemas: iesp€jo vairakas satelitu sistémas. Vairaku satelitu sistému 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 iesp&josana 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.
1 Turiet nospiestu MENU.
2 Atlasiet Pulksteni > Bridinajuma signali > Pievienot bridinajumu.
3 levadiet bridinajuma laiku.
Modinataja redigésana
1 Turiet nospiestu MENU.
2 Atlasiet Pulksteni > Bridinajuma signali > Redigét.
3 Atlasiet bridinajumu.
4 Atlasiet opciju:
+ Laiieslegtu vai izslegtu modinataju, 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..
+ Lai atlasitu modinataja aprakstu, atlasiet Nosaukums.
+ Lai dzéstu modinataju, atlasiet Dzést.
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Atpakalskaitisanas taimera palaiSana
1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu MENU.

2 Atlasiet Pulksteni > Taimeri.

3 Atlasiet opciju:

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

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

Taimera dzéSana

1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu MENU.
2 Atlasiet Pulksteni > Taimeri > Redigét.

3 Atlasiet taimeri.

4 Atlasiet Dzest.
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Hronometra lietoSana

WD

Pulkstena ciparnica turiet nospiestu MENU.
Atlasiet Pulksteni > Hronometrs.
Nospiediet START, lai palaistu taimeri.
Atlasiet BACK, lai restartétu apla taimeri @

3:32p R\
1:37
0:33

LaP 2| 0:3276 @/
LAP110:3072

Kopé&jais hronometra laiks () turpina ritét.
Nospiediet STOP, lai apturétu abus taimerus.
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 pulkstena
ciparnicu.

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

Alternativu laika joslu pievienoSana

Jus varat redzet pasreizejo dienas laiku papildu laika joslas.

PIEZIME. savas alternativas laika joslas varat apskatit parskatu cilpa (Parskatu kopas pielagosana,
70. lappuse).

1

Turiet nospiestu MENU.

2 Atlasiet Pulksteni > Alt. laika joslas > Piev. alt. laika joslu.

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

4 Atlasiet laika joslu.

5 Ja nepiecieSams, pardéveéjiet joslu.
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Alternativas laika joslas redigesana
1 Turiet nospiestu MENU.

Atlasiet Pulksteni > Alt. laika joslas.
Atlasiet laika joslu.

Nospiediet START.

Atlasiet opciju:

ga h~ WDN

+ Lai iestatitu laika joslu, kas tiks radita parskatu cilp3, atlasiet lestatit ka iecienitako.
+ Laiievaditu pielagotu laika joslas nosaukumu, atlasiet Parsaukt.

+ Laiievadritu pielagotu laika joslas nosaukuma saisinajumu, atlasiet Saisinats.

+ Lai mainrttu laika joslu, atlasiet Mainit zonu.

+ Lai dzéstu laika joslu, atlasiet Dzést.

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

Vestures izmantosSana

Veésture satur saglabatos aktivitates datus, ierakstus un kopsummas.
Lai atri piekl|Gtu aktivitasu datiem, pulkstenim ir véstures logriks (Parskati, 66. lappuse).
1 Turiet nospiestu MENU.
2 Atlasiet Vesture.
3 Atlasiet opciju:
+ Lai skatitu aktivitasu vésturi, nospiediet Aktivitates un atlasiet aktivitati.

- Lai skatftu savus personigos rekordus pa sporta veidiem, atlasiet Rekordi (Personigie rekordi,
64. lappuse).

+ Lai skatitu nedélas vai ménesa kopsummas, atlasiet Kopsumas (Datu kopsummu skatisana,
64. lappuse).

- Lai dzéstu vésturiskos datus, atlasiet lespgjas (Véstures dzeésana, 63. lappuse).

Dazadu sporta veidu vesture

Jusu ierice saglaba visparéju kopsavilkumu par dazadiem aktivitasu sporta veidiem, tostarp kopégja attaluma,
laika, kaloriju un izvéles piederuma datus. Turklat ierice atdala aktivitates datus katram sporta segmentam un
parejai starp tiem, tadé| jus varat salidzinat lidzigas treninu aktivitates un sekot, cik atri veicat pareju. Parejas
vesture ietver attalumu, laiku, videjo atrumu un kalorijas.

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.

PIEZIME. ritenbrauk$anai personigie rekordi ietver ari vislielako kapumu un labako jaudu (nepiecie$ams jaudas
MEritajs).

Personigo rekordu skatisSana

1 Atrodoties pulkstena skata, turiet nospiestu MENU.

Atlasiet Vesture > Rekordi.

Atlasiet sporta veidu.

Atlasiet rekordu.

Atlasiet Skatit ierakstu.

a b~ WDN

Personiga rekorda atjaunosana

Jus varat atjaunot jebkuru personigo rekordu uz ieprieks registrétu personigo rekordu.
1 Atrodoties pulkstena skata, turiet nospiestu MENU.

Atlasiet Vesture > Rekordi.

Atlasiet sporta veidu.

Atlasiet rekordu, ko atjaunot.

Atlasiet leprieksejais > V.

PIEZIME. 37 darbiba nedzé$ nekadas saglabatas aktivitates.

a b WN

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

Datu kopsummu skatiSana

Jus varat skatit pulksteni saglabata kopgja attaluma un laika datus.
1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu MENU.

2 Atlasiet Vesture > Kopsumas.

3 Atlasiet aktivitati.

4 Atlasiet opciju, lai skatitu nedélas vai ménesa kopsummas.

Odometra lietoSana

Odometrs automatiski registre kopgjo veikto attalumu, iegito augstumu un laiku aktivitates.
1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu MENU.

2 Atlasiet Vesture > Kopsumas > Odometrs.

3 Atlasiet UP vai DOWN, lai skatitu odometra kopsummas.
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Pazinojumu un bridinajumu iestatijumi

Pulkstena ciparnica turiet nospiestu MENU un atlasiet Pazinojumi un bridinajumi.

Viedie pazinojumi: pielago viedos pazinojumus, kas tiek radtti jasu pulkstent (Bluetooth pazinojumu iesp&josana,
99. lappuse).

Sistémas bridinajumi: iestata laika (Laika bridinajumu iestatisana, 121. lappuse), barometra (Vétras bridinajuma
iestatisana, 92. lappuse), talruna savienojuma (Viedtalrupa savienojuma bridinajumu ieslégsana un
izslégsana, 100. lappuse), veselibas un labsajitas (Veselibas un labsajitas iestatijumi, 112. lappuse),
sirdsdarbibas ritma novirzes no normas (Sirdsdarbibas ritma novirzes no normas iestatiSana, 87. lappuse)
un akumulatora limena bridinajumus (Energijas taupitaja funkcijas pielagosana, 119. lappuse).

Izskats

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

Pulkstena skata iestatijumi

Jus varat pielagot pulkstena skatu, izvéloties izkartojumu, krasas un papildu datus. Jus varat ari lejupieladét
pielagotus pulkstena skatus no Connect IQ veikala.

Pulkstena ciparnicas pielagosana

Lai aktivizetu Connect 1Q pulkstena ciparnicu, jums ir jainstalé pulkstena ciparnica no Connect 1Q veikala
(Connect IQ funkcijas, 103. lappuse).

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

g h WODN ==

Pulkstena ciparnica turiet nospiestu MENU.

Atlasiet Pulkstena ciparnica.

Atlasiet UP vai DOWN, lai priekSskatitu pulkstena ciparnicu opcijas.

Atlasiet Pievienot jaunu, lai izveidotu pielagotu digitalo vai analogo pulkstena ciparnicu.
Nospiediet START.

Atlasiet opciju:

Lai aktivizetu pulkstena ciparnicu, atlasiet Piemérot.

Lai mainrtu analoga pulkstena ciparnicas ciparu stilu, atlasiet Zvanit.

Lai mainrtu analoga pulkstena ciparnicas raditaju stilu, atlasiet Rokas.

Lai mainitu digitala pulkstena ciparnicas ciparu stilu, atlasiet Izkartojums.

Lai mainrttu digitala pulkstena ciparnicas sekunzu stilu, atlasiet Sekundes.

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

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

Lai iesp&jotu pulkstena ciparnicas zema spilgtuma rezimu, atrodoties tumsa vid€, atlasiet Apgaismojums.

Lai mainttu krasu datiem, kas ir redzami pulkstena ciparnica, atlasiet Datu krasa.
Lai nonemtu pulkstena ciparnicu, atlasiet Dzést.

Pazinojumu un bridinajumu iestatijumi
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Parskati

Jisu pulkstent ir ieprieks ieladéti parskati, kas sniedz atru informaciju (Parskatu kopas skatisana, 69. lappuse).
Daziem parskatiem nepiecieSams Bluetooth savienojums ar saderigu talruni.

Dazi parskati péc nokluséjuma nav redzami. Varat tos pievienot parskatu sarakstam manuali (Parskatu kopas

pielagosana, 70. lappuse).
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ABC

Maintt laika joslas

Aklimatizacija
augstuma

Altimetrs

Barometrs
Body Battery”

Kalendars
Kalorijas
Kompass

lerices lietoSana

NirSanas zurnals

NirSanas gataviba

Sunu izsekoSana

Uzkapto stavu skaits

Garmin treneris

Golfs

Health Snapshot

Pulss
Vésture

HRV statuss

Intensitates minutes

inReach® vadiklas

Parada apvienotu altimetra, barometra un kompasa informaciju.

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

Augstuma virs 800 m (2625 pédas) tiek raditas diagrammas, kas atspogulo augstuma
korigéetas vertibas jlsu vidéjam pulsa oksimetra radijumam, elpoSanas tempam un
sirdsdarbibas ritmam miera stavoklt pedejam septinam dienam.

Parada jusu aptuveno augstumu, pamatojoties uz spiediena izmainam.
Parada vides spiediena datus, nemot véra augstumu.

Valkajot ierici visu dienu, parada jusu pasreizéjo Body Battery [imeni un l[imena
diagrammu dazu pédéjo stundu laika (Body Battery, 70. lappuse).

Parada gaidamas tikSanas no jusu talruna kalendara.

Parada jusu kaloriju informaciju pasreizéjai dienai.

Parada elektronisku kompasu.

Rada pasreiz€jas programmaturas versiju un ierices lietoSanas statistiku.

Parada pédgéjo registréto nirsanu Tsu kopsavilkumu (NirSanas Zurnala parskata
skatiSana, 22. lappuse).

Rada rezultatu un Tsu zinojumu, kas palidz jums noteikt, cik gatavs esat nirSanai katru
dienu (Nirsanas gataviba, 22. lappuse).

Rada jusu suna atraSanas vietas informaciju, ja saderiga sunu izsekoSanas ierice ir para
savienojuma ar jusu Descent pulkstent.

Izseko uzkapto stavu skaitu un progresu cela uz merki.

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

Rada golfa rezultatus un statistiku pedéjam posmam.

Pulkstent sak Health Snapshot sesiju, kas ieraksta vairakus galvenos veselibas
meérijumus, kamer jis saglabajat miera stavokli divas mindtes. Ta sniedz Tsu ieskatu
par jusu visparéjo sirds un asinsvadu stavokli. Pulkstenis ieraksta tadus méerjjumus ka
jusu videjais pulss, stresa limenis un elpoSanas temps.

Rada jusu saglabato Health Snapshot sesiju kopsavilkumus.

Parada jlsu pasreizéjo sirdsdarbibas ritmu péc sitienu skaita mindté (sirdsp./min.) un
vidéjo sirdsdarbibas ritma miera stavokii (SRA).

Parada jlsu aktivitasu vesturi un registréto aktivitasu diagrammu.

Parada jusu diennakts sirdsdarbibas frekvences mainiguma septinu dienu vidéjo
raditaju (Sirdsdarbibas ritma mainiguma statuss, 73. lappuse).

Izseko laiku, ko esat pavadijis, piedaloties mérenas Iidz energiskas aktivitatés, jisu
nedélas intensitates minaSu meérki un progresu cela uz merki.

Lauj nosutit zinojumus pari savienotaja inReach iericé (inReach talvadibas izmantosana,
96. lappuse).

Izskats
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Padomi laika zonu
mainas izraisita
noguruma parvare-
Sanai

Pédeja aktivitate
Pédéjais brauciens
Pédéjais skrejiens
Pedegjais peldejums
Messenger
Meéness faze
Muzika

Snaudieni

Pazinojumi

Izpilde

Primaras sacensibas

Pulsa oksimetrs

Sacensibu kalendars
Atglsanas

ElpoSana

Miega mérijumi
Miega treneris

Soli

Stress

Saules lekts un riets

Intervals virs tdens

Rada jusu iekséjo pulksteni celojuma laika un sniedz norades, lai palidzetu jums akli-
matizéties jusu galamérka laika josla (Padomu laika zonu maipas izraisita noguruma
parvarésanai izmantoSana, 80. lappuse).

Rada pedéjas registrétas aktivitates Tsu kopsavilkumu.

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

Rada jusu Garmin Messenger” lietotnes sarunas un |auj atbildét uz zinojumiem no
pulkstena (Lietotne Garmin Messenger, 104. lappuse).

Parada meéness Iekta un méeness rieta laikus, ka ari méness fazi, balstoties uz jisu GPS
poziciju.

NodroSina muzikas atskanotaja vadiklas jusu talrunim.

Parada kopéjo snaudiena laiku un Body Battery [imena pieaugumu. Jus varat iedarbinat
snaudiena taimeri un iestatit modinataju, kas jis pamodinas (Miega reZima pielago-
sana, 122. lappuse).

Bridina par ienakoSiem zvaniem, 1szinam, socialo tiklu jaunumiem utt., nemot véera
talruna pazinojumu iestatijumus (Bluetooth pazinojumu iespéjosana, 99. lappuse).

Parada izpildes mérijumus, kas palidz jums sekot un git izpratni par savam treninu
aktivitatém un sacensibu sasniegumiem (/zpildes mérijumi, 71. lappuse).

Rada sacensibu notikumu, ko noradat ka galveno sava Garmin Connect kalendara (Par
treninu kalendaru, 54. lappuse).

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

Rada gaidamos sacensibu notikumus, kas iestatiti jaisu Garmin Connect kalendara (Par
treninu kalendaru, 54. lappuse).

Rada jusu atgtsanas laiku. Maksimalais laiks ir Cetras dienas.

Jusu pasreizéjais elpoSanas temps elpas vilcienos minité un vidéjais septinu dienu
raditajs. Jus varat veikt elpoSanas aktivitati, kas palidzés atslabinaties.

Rada iepriekSéjas nakts kopéjo miega laiku, miega datus un miega posmu informaciju.

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

Izseko jusu ikdienas solu skaitu, solu mérki un datus par iepriekséjam dienam.

Parada jusu pasreizéjo stresa [imeni un jusu stresa l[imena diagrammu. Jis varat veikt
elposanas aktivitati, kas palidzés atslabinaties. Ja esat parak aktivs, lai pulkstenis
noteiktu jUsu stresa limeni, mérijumi netiek registréti.

Parada saules Iekta, saules rieta un civilas kréslas laikus.

Parada jusu intervala virs tGdens laiku, skabek|a toksiskuma vienibas (OTU), centralas
nervu sistémas (CNS) procentualo skabek|a toksiskumu, audu slodzi un atlikuso
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lidojuma aizlieguma laiku péc nirsanas (Laika virs Gdens parskata skatisana,
21. lappuse).

Temperatira Parada temperatiras datus no iek§€ja temperatiras sensora.

Rada informaciju par plidmainas stavokli, pieméram, paisuma augstumu un to, kad bus

Pludmainas nakamais paisums un bégums (Plidmainu informacijas skatiSana, 50. lappuse).

Rada rezultatu un Tsu zinojumu, kas palidz jums noteikt, cik gatavs esat treniniem katru

CRIENTI2E I dienu (Gataviba treninam, 80. lappuse).

Parada jusu pasreizejo trenina statusu un trenina slodzi, kas parada, ka trenins ietekmé

Trenina statuss jusu fiziskas sagatavotibas limeni un izpildi (Trenina statuss, 76. lappuse).

NodroSina kameras vadiklas, kad VIRB ierice ir savienota parr ar jusu Descent pulksteni

MRS (VIRB talvadiba, 96. lappuse).

Laikapstakli Parada pasreiz&jo temperatiru un laika prognozi.

Parada lazera atrasanas vietas informaciju, ja saderiga Xero ierice ir savienota part ar
Xero® ierice jusu Descent pulksteni (Xero objektu atrasanas vietu noteiksanas lazersistémas iestati-
jumi, 98. lappuse).

Parskatu kopas skatisana

Parskati nodrosina atru piekjuvi veselibas datiem, aktivitasu informacijai, iebuvetiem sensoriem un citai
informacijai. Kad izveidojat pulkstena para savienojumu, datus, pieméram, pazinojumus, laikapstak|u
informaciju un kalendara notikumus, varat skatit sava viedtalrunt.

1 Nospiediet UP vai DOWN.
Pulkstenis ritina pa parskatu kopu un rada katra parskata kopsavilkuma datus.

WEATHER

73° 72/54
COMPASS

=Wt N
315° NW

SUNSET IN 4H 42M
|
9:97a  8:24

IETEIKUMS. varat art parvilkt, lai ritinatu, vai pieskarties, lai atlasttu opcijas.
2 Nospiediet START, lai skatitu papildinformaciju.
3 Atlasiet opciju:

+ Nospiediet DOWN, lai skatitu detalizétu informaciju par parskatu.

+ Nospiediet START, lai skatTtu parskata papildu opcijas un funkcijas.
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Parskatu kopas pielagosana

1
2
3

Turiet nospiestu MENU.

Atlasiet Izskats > Noradijumi.

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, 70. lappuse).

Parskatu mapju izveide
Varat pielagot parskata cilpu, lai izveidotu saistitu skatijumu mapes.

1
2
3

Turiet nospiestu MENU.

Atlasiet Izskats > Noradijumi > Pievienot > Izveidot mapi.

Atlasiet parskatus, kurus vélaties ieklaut mapé, un atlasiet Pabeigts.

PIEZIME. ja parskati jau ir parskatu cilp3, varat tos parvietot vai kopét mapé.
Izvelieties vai ievadiet mapes nosaukumu.

Izvélieties mapes ikonu.

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,
70. lappuse).

Body Battery

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

Jus varat sinhronizét pulksteni ar savu Garmin Connect kontu, lai skatitu visjaunako Body Battery limeni,
ilgtermina tendences un papildu informaciju (Padomi uzlabotiem Body Battery datiem, 70. lappuse).

Padomi uzlabotiem Body Battery datiem

Lai iegUtu precizakus rezultatus, valkajiet pulksteni, kameér 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 stimulé€josi lidzekli ka kofeins, neietekmé jusu Body Battery.
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Izpildes mérijumi

Sie izpildes mérijumi ir apléses, kas palidz jums sekot savam treninu aktivitatém un skrieSanas sacensibu

izpildei un izprast tas. Mérijjumiem ir nepiecieSamas dazas aktivitates, izmantojot sirdsdarbibas ritma mérjumu

plaukstas locitava vai ar saderigu krusu sirdsdarbibas ritma monitoru. RitenbraukSanas izpildes mérijjumiem ir
vajadzigs pulsometrs un speéka meritajs.

Sis apléses nodro$ina un atbalsta Firstbeat Analytics™. Papildu informaciju skatiet vietné garmin.com

/performance-data/running.

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

var git informaciju par jisu veiktspéju.

Funkcionalas sliekSpvertibas jauda (FTP): pulkstenis izmanto jdsu lietotaja profila informaciju no sakotngja
iestatljuma, lai apléstu FTP (FTP aplésu iegdsana, 75. lappuse).

HRYV statuss: pulkstenis analiz€ jusu plaukstas sirdsdarbibas radijumus miega laika, lai noteiktu jasu
sirdsdarbibas variabilitates (HRV) statusu, pamatojoties uz jlisu personigajiem, ilgtermina HRV vidgjiem
raditajiem (Sirdsdarbibas ritma mainiguma statuss, 73. lappuse).

Laktata sliekSnvertiba: laktata sliekSnvertiba ir tas punkts, kura jisu muskuli sak strauji nogurt. Pulkstenis méra
jusu laktata sliek$nvértibas limeni, izmantojot sirdsdarbibas ritma datus un tempu (Laktata slieksSpvertiba,
75. lappuse).

Prognozétie skrieSanas sacensibu laiki: pulkstenis izmanto VO2 max. apléses un treninu vésturi, lai
nodrosinatu mérka skrieSanas sacensibu laiku, pamatojoties uz jusu pasreizéjo fiziskas formas stavokli
(Savu prognozéto sacensibu laiku skatisana, 73. lappuse).

Izpildes stavoklis: jusu izpildes stavoklis ir reallaika noveértejums péc 6—20 aktivitates minGtém. To var
pievienot ka datu lauku, lai jus varat skatit savu izpildes stavokli paréja aktivitates laika. Tas salidzina jusu
reallaika stavokli ar vidéjo fiziskas formas limeni (Izpildes spéja, 74. lappuse).

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, 72. lappuse).
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Par VO2 Max. aplesem

V02 Max ir maksimalais skabekla daudzums (milimetros), kadu jis varat patérét mindté uz kilogramu kermena
svara maksimala aktivitaté. Vienkarsak sakot, VO2 Max ir jusu fiziskas veiktspégjas raditajs, un, fiziskajai formai
uzlabojoties, ari Sim raditajam ir jauzlabojas. Descent G2 iericei ir vajadzigs pulsa plaukstas locitava vai
saderiga krusu pulsa monitors, lai raditu jusu VO2 max. apléses. lerice piedava atseviskas VO2 max. apléses
skrieSanai un ritenbrauksanai. Lai iegutu VO2 max. precizas apléses, jums vairakas minutes vidéja intensitates
liment ir vai nu jaskrien briva daba ar GPS, vai jabrauc ar velosipédu, izmantojot saderigu jaudas meéritaju.

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

atrodas péc jusu vecuma un dzimuma.

. Purpursarkana
. Zila

. Zala

_ Oranza

. Sarkana

V02 Max.

43

Excellent
26 Feh

Lieliski

Teicami

Labi

Viduveji

Vaji

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, 149. lappuse), ka ari vietné

www.Cooperlnstitute.org.
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legustiet savas VO2 Max. apleses skriesanai

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, 94. lappuse).

Lai iegQtu precizakas apléses, pabeidziet lietotaja profila iestatijumu (Lietotaja profila iestatisana, 106. lappuse)
un iestatiet savu maksimalo sirdsdarbibas ritmu (Sirdsdarbibas ritma zonu iestatisana, 108. lappuse). Apléses
sakuma var Skist neprecizas. lericei ir nepiecieSami dazi skréjieni, lai ta var gt informaciju par jusu veiktspéju.
Jus varat atspéjot VO2 max. ierakstiSanu ultramaratona un taku skrieSanas aktivitateém, ja nevélaties, ka Sie
skréjiena veidi ietekmé jisu VO2 max. apléses (Aktivitasu un lietotpu iestatijumi, 56. lappuse).

1 Saciet skrieSanas aktivitati.

2 Veiciet vismaz 10 mintsu skrgjienu briva daba.

3 Pec skrgjiena atlasiet Saglabat.

4 Nospiediet UP vai DOWN, lai ritinatu pa izpildijuma mérijumiem.
legustiet savas VO2 Max. apleses ritenbrauksanai

Sai funkcijai ir nepiecie$ams jaudas méritajs un sirdsdarbibas ritma mérijums plaukstas locTtava vai saderigs
krasu sirdsdarbibas ritma monitors. Jaudas méritajs ir jasavieno para savienojuma ar pulksteni (Bezvadu
sensoru savienosana pari, 94. 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 iestatljumu (Lietotaja profila iestatisana, 106. lappuse)
un iestatiet savu maksimalo sirdsdarbibas ritmu (Sirdsdarbibas ritma zonu iestatisana, 108. 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, 106. lappuse)
un iestatiet savu maksimalo sirdsdarbibas ritmu (Sirdsdarbibas ritma zonu iestatisana, 108. lappuse).

Pulkstenis izmanto VO2 max. apléses un treninu vésturi, lai nodrosinatu mérka skrieSanas sacensibu laiku (Par
V02 Max. aplesém, 72. lappuse). Pulkstenis analiz€ jusu vairaku ned€lu treninu datus, lai precizétu sacensibu
laika apléses.

1 Pulkstena ciparnica nospiediet UP vai DOWN, lai skatitu veiktspéjas logriku.
2 Nospiediet START, lai skatitu logrika informaciju.

3 Nospiediet UP vai DOWN, lai skatitu prognozéto skrieSanas sacensibu laiku.
4

Nospiediet START, lai skatitu prognozes citiem attalumiem.

PIEZIME. prognozes sakuma var $kist neprecizas. lericei ir nepiecieSami dazi skréjieni, lai ta var gat
informaciju par jusu 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 lidzsvarotu treninu un atgusanos, labaku sirds un asinsvadu fizisko stavokli un noturibu pret
stresu. Nesabalanséts vai slikts stavoklis var liecinat par nogurumu, lielakam atveselo$anas vajadzibam vai
paaugstinatu stresu. Lai iegitu vislabakos rezultatus, pulkstenis ir javalka miega laika. Lai pulkstenis paraditu
jusu sirdsdarbibas frekvences mainiguma statusu, pulkstenim nepiecieSami tris nedé|as pastavigi miega dati.
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Krasu zona | Statuss Apraksts

. Zeila Lidzsvarots  Jusu septinu dienu videjais HRV ir bazes diapazona.

. Orana Nelidzsvarots Jusu septinu dienu videjais HRV ir virs vai zem bazes diapazona.

. Gt | AN Jusu septinu dienu vidéejais HRV ir ieverojami zemaks par bazes diapazonu.

Jusu HRV vidgjas vertibas ir ievérojami zemakas par jusu vecumam atbilstoSo

Nav krisas Vaji normu.
Nav statusa  Nav statusa nozimé, ka nav pietiekamu datu, lai aprékinatu septinu dienu vid€jo
raditaju.

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

Pulsa mainiba un stresa limenis

Stresa [imena rezultats tiek ieguts, veicot tris mintsu testu miera stavokli, kad Descent ierice analizé pulsa
mainibu, lai noteiktu jusu vispar€jo stresu. Trenini, miegs, uzturs un visparéjas dzives stress - tas viss ietekmé
skréjéja sasniegumus. Stresa limena diapazons ir no 1 Iidz 100, kur 1 ir Joti zema stresa stavoklis, bet 100 ir
loti augsta stresa stavoklis. ZinaSanas par savu stresa limeni var palidzét izlemt, vai jisu kermenis ir gatavs
izturibas trenina skréjienam vai jogai.

Izpildes speja

Kad jus izpildat aktivitati, piemeéra, skrienat vai dodaties velobrauciena, izpildes spé&jas funkcija analize jiusu
tempu, sirdsdarbibas ritmu un ta mainigumu, lai reallaika novertétu jusu izpildes spéju salidzinajuma ar jlsu
videjo fiziskas formas limeni. Rezultats ir aptuvens jusu reallaika novirzes no VO2 max. aplésém procentualais
raditajs.

Izpildes spégjas veértibas ir diapazona no -20 lidz +20. Péc 6—20 aktivitates minttém ierice rada jusu izpildes
sp€jas rezultatu. Pieméram, rezultats +5 nozimeé, ka jUs pietiekami atpdtaties, jataties mozi un spéjat veikt labu
skréjienu vai velobraucienu. Izpildes spéju ka datu lauku varat pievienot kadam no saviem treninu ekraniem, lai

aktivitates laika sekotu savai spé€jai. |zpildes spé&ja var bit art noguruma limena raditajs, ipasi gara skréjiena vai
velobrauciena trenina beigas.

PIEZIME. lai iegitu precizas VO2 max. apléses, iericei ir nepiecie$ami dazi skré&jieni vai braucieni, izmantojot
sirdsdarbibas ritma monitoru. Uzziniet vairak par savu skr&jiena vai velobrauciena izpildes spé&ju (Par VO2 Max.
apleésém, 72. lappuse).

Savas izpildes spejas skatiSana

Sai funkcijai ir nepiecie$ams sirdsdarbibas ritma mérijums plaukstas locitava vai saderigs kriiu sirdsdarbibas
ritma monitors.

1 Pievienojiet Izpildes spéja datu ekrana (Datu ekranu pielagosana, 55. lappuse).
2 Dodieties skrejiena vai velobrauciena.

Péc 6—20 minttém bis redzama jusu izpildes spéja.
3 Ritiniet datu ekrana, lai skatitu savu izpildes spéju skréjiena vai velobrauciena.
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FTP aplesu iegusana

Lai iegQtu funkcionalas slieksnvértibas jaudas (FTP) apléses, spéka méritajs ir jasavieno pari ar savu pulksteni
(Bezvadu sensoru savienosana pari, 94. lappuse) un jaiegist VO2 max. apléses (legistiet savas VO2 Max.
apléses ritenbrauksanai, 73. lappuse).

Pulkstenis izmanto jusu lietotaja profila informaciju no sakotnégja iestatijuma un jusu VO2max. apléses,
lai apléstu FTP. Pulkstenis automatiski noteiks jusu FTP vienmeérigu, augstas intensitates braucienu laika,
izmantojot jaudas meritaju. Lai sasniegtu labakos rezultatus, jabrauc ari ar sirdsdarbibas ritma monitoru.

1 Pulkstena ciparnica nospiediet UP vai DOWN, lai skatitu veiktspé&ja parskatu.
2 Nospiediet START.
3 Nospiediet UP vai DOWN, lai skatitu savu FTP aplési.

Jusu FTP apléses tiek raditas ka vertiba, kas mérita vatos uz kilogramu, jusu spéka atdeve vatos un pozicija
meérijuma vizualizacija krasas.

. Purpursarkana Lieliski
. Zila Teicami
. Zala Labi
. Oranza Viduvéji
. Sarkana Netrenéts

Vairak informacijas skatiet pielikuma (FTP novértéjumi, 150. lappuse).

Laktata slieksnvertiba

Laktata slieksnvertiba ir fizisko vingrojumu intensitates limenis, kada laktats (pienskabe) asinsrité sak uzkraties
straujak. SkrieSana So intensitates limeni nosaka pec tempa, sirdsdarbibas ritma vai jaudas. Kad skrejejs

sirdsdarbibas ritma. Zinasanas par savu laktata sliekSnvértibu var palidzét noteikt, cik intensivi trenéties vai
kad sacensibu laika veikt izravienu.

Ja jus jau zinat savu sirdsdarbibas ritma laktata sliekSnvértibu, varat ievadit to sava lietotaja profila

iestatljumos (Sirdsdarbibas ritma zonu iestatisana, 108. lappuse).Varat ieslégt Automatiska noteiksana funkciju,
lai aktivitates laika automatiski ierakstitu laktata slieksni.
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Trenina statuss

Sie mérijumi ir apléses, kas palidz jums sekot savam treninu aktivitatém un izprast tas. Mérjjumiem
nepiecieSams veikt aktivitates divu nedé|u garuma, izmantojot sirdsdarbibas ritma mérijjumu plaukstas
locrtava vai ar saderigu krisu sirdsdarbibas ritma monitoru. Ritenbrauksanas izpildes mérijumiem ir vajadzigs
pulsometrs un speka meéritajs. Sakuma merijumi var skist neprecizi, kad pulkstenis vél tikai iepazistas ar jusu
veiktspéju.

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

Trenina statuss: trenina statuss rada, ka jusu trenini ietekmé fizisko formu un veiktspé&ju. Jusu trenina statusa
pamata ir jusu VO2 max, akutas slodzes un HRV statusa izmainas ilgaka laika perioda.

V02 Max.: vO2 Max ir maksimalais skabek|a daudzums (milimetros), kadu jas varat patérét mindté uz
kilogramu kermena svara maksimala aktivitaté (Par VO2 Max. aplésém, 72. lappuse). Pulkstenis rada
karstuma un augstuma korigétas VO2 maks. vértibas, kad jus aklimatizgjaties loti karsta vidé vai liela
augstuma (Aklimatizésanas izpildei karstuma un augstuma, 79. lappuse).

HRV: hRV ir jusu sirdsdarbibas ritma mainiguma stavoklis pédégjo septinu dienu laika (Sirdsdarbibas ritma
mainiguma statuss, 73. lappuse).

Akuta slodze: akita slodze ir nesen veikto treninu slodzes raditaju sverta summa, ieskaitot trenina ilgumu un
intensitati. (Akata slodze, 77. lappuse).

Atgusanas laiks: atgusanas laiks rada, cik daudz laika atlicis, pirms jus pilniba atgUstaties un varat doties
nakamaja intensivaja trenina (Atglsanas laiks, 79. lappuse).

Treninu statusa limeni

Treninu statuss rada, ka jusu trenini ietekme fiziskas formas limeni un veiktspé&ju. Jusu trenina statusa pamata
ir jusu VO2 max, akutas slodzes un HRV statusa izmainas ilgaka laika perioda. Treninu statusu varat izmantot,
lai planotu treninus nakotné un turpinatu uzlabot savas fiziskas formas limeni.

Nav statusa: lai noteiktu jlsu trenina statusu, pulkstenim divu nedélu laika ir jaregistré vairakas aktivitates, ka
arT VO2 max rezultati, kas ieguti skrieSanas vai ritenbrauksanas laika.

Pasliktinasanas: jums ir partraukums treninu rutina vai nedélu vai ilgak trené€jaties daudz mazak neka parasti.
TrenéSanas partraukSana nozimé, ka jus nespé€jat uzturét savu fizisko sagatavotibu. Lai redzétu uzlabojumus,
varat méginat palielinat savu treninu slodzi.

Atgusanas: samazinata treninu slodze lauj jisu organismam atguties, kas ir butiski ilgstoSos smagu treninu
periodos. Kad jutaties gatavs, varat atgriezties lielaka treninu slodze.

Saglabasana: jusu pasreizéja treninu slodze ir pietiekama, lai uzturéetu fizisko formu. Lai gutu uzlabojumus,
méginiet dazadot savus fiziskos vingrinajumus vai palielinat treninu apjomu.

Produktivs: jisu pasreizéja treninu slodze veicina pareizu jusu fiziskas formas limena un veiktspé&jas
uzlabosanos. Jums ir jaiek|auj treninu plana atgts$anas periodi, lai saglabatu savu fizisko limeni.

Tuvojas maksimumam: jus esat ideala sacensibu stavokli. Nesen samazinata treninu slodze |auj jusu
organismam atguties un pilniba atjaunoties péc iepriek$éja trenina. Jums ir japlano turpmakas nodarbibas, jo
So maksimalo stavokli var saglabat tikai Tsu laiku.

ParsniegSana: jusu treninu slodze ir |oti liela un rada pretéju efektu. Jisu organismam ir vajadziga atpidta. Jums
ir jaatvel sev laiks, lai organisms atgistas, iek|aujot grafika vieglakus treninus.

Neproduktivs: jasu treninu slodze ir laba liment, bet jisu fiziska forma pavajinas. Méginiet pievérst uzmanibu
atpadtai, uzturam un stresa vadibai.

Saspringts: pastav nelidzsvarotiba starp atgu$anos un trenina slodzi. Tas ir normals rezultats péc smaga
trenina vai liela notikuma. lespg&jams, jisu organismam ir gruti atguties, tadé| jums ir javeltr uzmaniba savam
visparéjam veselibas stavoklim.
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Padomi trenina statusa iegusanai

Trenina statusa funkcijas darbiba ir atkariga no atjauninatajiem jusu fiziskas sagatavotibas limena novértéjuma
datiem, tostarp vismaz viena VO2 Max mérijuma vértibas nedé€la (Par VO2 Max. aplésém, 72. lappuse). Lai
nodroSinatu savas fiziskas sagatavotibas limena tendencu precizitati, skrienot iekStelpas, neveiciet VO2 max
aplésu generésanu. JUs varat atspgjot VO2 max. ierakstiSanu ultramaratona un taku skrieSanas aktivitatem, ja
nevélaties, ka Sie skréjiena veidi ietekmé jisu VO2 max. apléses (Aktivitasu un lietotpu iestatijumi, 56. lappuse).

Lai maksimali izmantotu trenina statusa funkciju, varat izméginat talak sniegtos padomus.

+ Vismaz vienu reizi nedé|a skrieniet vai brauciet briva daba, izmantojot jaudas méritaju, un vismaz 10 minutes
sasniedziet sirdsdarbibas ritmu, kas parsniedz 70 % no jusu maksimala sirdsdarbibas ritma.

Kad pulkstenis ticis lietots vienu vai divas nedélas, jusu trenina statusam jabut pieejamam.

+ Registréjiet visas savas fiziskas aktivitates sava galvenaja treniniericg, Jaujot pulkstenim uzzinat par savu
sniegumu (Aktivitasu sinhronizacija un izpildes mérijumi, 102. lappuse).

+ Valkajiet pulksteni pastavigi, kameér gulat, lai turpinatu generét aktualo HRV statusu. Derigs HRV statuss var
palidzét saglabat derigu trenina statusu, ja jums nav tik daudz aktivitasu ar VO2 max mérijumiem.

Akuta slodze

Akta slodze ir paaugstinata skabek|a patérina péc trenina (EPOC) svérta summa pédgjo dienu laika. Mérierice
norada, vai pasreizéja slodze ir zema, optimala, augsta vai |oti augsta. Optimalais diapazons tiek balstits uz jusu
individualo fizisko limeni un treninu vésturi. Diapazons tiek pielagots, treninu laikam un intensitatei pieaugot vai
samazinoties.

Treninu slodzes fokuss

Lai maksimali uzlabotu izpildes un fiziskas formas ieguvumus, treninam ir jabut sadalitam tris kategorijas:

zema aeroba, augsta aeroba un anaeroba slodze. Treninu slodzes fokuss rada, kada jusu treninu dala paslaik

ir katra kategorija, un piedava treninu méerkus. Treninu slodzes fokusam ir vajadzigas vismaz 7 treninu dienas,

lai noteiktu, vai jusu treninu slodze ir zema, optimala vai augsta. Péc 4 treninu véstures nedélam jusu treninu

slodzes apléses radis detalizétaku mérka informaciju, lai palidzétu lidzsvarot jusu treninu aktivitates.

Zem merkiem: jsu treninu slodze visas intensitates kategorijas ir zemaka par optimalo. Méginiet palielinat
fizisko vingrojumu sériju izpildes laiku vai biezumu.

Zems aerobas slodzes deficits: méginiet pievienot vairak zemas aerobas slodzes aktivitasuy, lai nodrosinatu
atgusanos un [1dzsvaru augstakas intensitates aktivitatem.

Augsts aerobas slodzes deficits: mé&giniet pievienot vairak augstas aerobas slodzes aktivitasu, lai laika gaita
palidzetu uzlabot savu laktata sliekSnvertibu un VO2 max.

Anaerobas slodzes deficits: meginiet pievienot dazas intensivakas anaerobas aktivitates, lai laika gaita
uzlabotu savu atrumu un anaerobo spé€ju.

Lidzsvarots: jusu treninu slodze ir lidzsvarota un, turpinot treninus, nodrosina vispusigus fiziskas formas
ieguvumus.

Zems aerobais fokuss: jusu treninu slodze galvenokart ir zemas aerobas slodzes aktivitate. Ta nodrosina
stabilu pamatu un sagatavo jis intensivaku fizisko vingrojumu sériju pievienosanai.

Augsts aerobais fokuss: jisu treninu slodze galvenokart ir augstas aerobas slodzes aktivitate. Sadas aktivitates
palidz uzlabot laktata sliekSnvertibu, VO2 max. un izturibu.

Anaerobais fokuss: jusu treninu slodze galvenokart ir intensiva aktivitate. Ta veicina straujus fiziskas formas
uzlabojumus, tacu ta ir jalidzsvaro ar zemas aerobas slodzes aktivitatem.

Virs merkiem: jisu treninu slodze ir augstaka par optimalo, un jums ir jaapsver iespéja samazinat savu treninu
ilgumu un biezumu.
Slodzes koeficients

Slodzes koeficients ir akitas (istermina) trenina slodzes attieciba pret hronisko (ilgtermina) trenina slodzi. Tas
ir noderigs, lai sekotu lidzi treninu slodzes izmainam.

Izskats 77



Statuss Vertiba Apraksts

Nav statusa | Nav Slodzes koeficients bis redzams péc 2 nedé|u ilga trenina.
Zems Zemaks par 0,8 | JUsu Istermina treninu slodze ir mazaka neka ilgtermina treninu slodze.
o - 08 lidz 14 T§termina_un ilgt_erm'ir,la't'reni_r,lu s]qdzes_ir ITd;svarotqs. Opitimé'lais diapazons
Optimals ' ' tiek balstits uz jasu individualo fizisko limeni un treninu vésturi.
Augsts 1,5hdz 1,9 Jusu Tstermina treninu slodze ir lielaka neka ilgtermina treninu slodze.

Jusu 1stermina treninu slodze ir ievérojami lielaka neka ilgtermina treninu

Lotiaugsts 2,0 vaiaugstaks _\ W -

Par Training Effect

Training Effect méra aktivitates ietekmi uz jlisu aerobo un anaerobo spéju. Training Effect uzkrajas aktivitates
laika. Aktivitatei progres€jot, Training Effect vértiba palielinas. Training Effect veértibu nosaka jisu lietotaja
profila informacija un treninu vésture, ka art sirdsdarbibas ritms un aktivitates ilgums un intensitate. Ir septinas
dazadas Training Effect etiketes, lai aprakstitu galveno ieguvumu no aktivitates. Katra etikete ir ar krasas

kodu un atbilst jdsu treninu slodzes fokusam (Treninu slodzes fokuss, 77. lappuse). Katrai informativajai frazei,
pieméram, “Butiski ietekmé V02 Max.”, ir atbilstoSs apraksts jisu Garmin Connect aktivitates informacija.

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

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

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

Training Effect Aerobais ieguvums Anaerobais ieguvums

No 0,0idz0,9 Navieguvuma. Nav ieguvuma.

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

No 2,01dz2,9 Aerobas spéjas uzturésana. Aerobas spéjas uzturésana.

No 3,0 1idz 3,9 letekmé jusu aerobo spéju. letekmeé jusu anaerobo spéju.

No 4,0 Iidz 4,9 Bitiski ietekmeé jusu aerobu sp€ju. Butiski ietekmé jusu anaerobu spéju.

50 P_élrgniegéana un, ies_péqus, bistama bez P_élrgnieg§ana un, ies_péjams, bistama bez
’ pietiekama atgusanas laika. pietiekama atgusanas laika.

Training Effect tehnologiju nodrosina un atbalsta Firstbeat Analytics. Papildu informaciju skatiet vietné
firstbeat.com.
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Atgusanas laiks

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

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

Atgusanas sirdsdarbibas ritms

Ja jus trenéjaties, izmantojot plaukstas locttavas vai saderigu kriasu sirdsdarbibas ritma monitoru, varat
parbaudtt sava atgusanas sirdsdarbibas ritma vértibu péc katras aktivitates. Atgusanas sirdsdarbibas ritms

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

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

PIEZIME. jGsu atgU$anas sirdsdarbibas ritms netiek aprékinats mazas slodzes aktivitatém, pieméram, jogas
nodarbibam.
Aklimatizesanas izpildei karstuma un augstuma

Tadi vides faktori ka augsta temperatira un augstums ietekmé jusu treninu un rezultatus. Pieméram, trenini
liela augstuma var pozitivi ietekmét jisu fizisko formu, bet liela augstuma ietekmé V02 max. 1slaicigi var
samazinaties. Descent G2 pulkstenis nodrosina aklimatizacijas zinojumus un korekcijas jusu VO2 max. aplésém
un trenina statusam, kad temperatlra parsniedz 22°C (72°F) un augstums ir virs 800 m (2625 pédam). Jus
varat sekot savam sirdsdarbibas ritmam un aklimatizacijai augstuma trenina statusa logrika.

PIEZIME. funkcija aklimatizacijai karstuma ir pieejama vienigi GPS aktivitatém, un tai ir nepiecie$ami
laikapstak|u dati no pievienota talruna.
Trenina statusa pauzesana un atsaksana

Ja guvat traumu vai saslimat, jus varat apturét savu trenina statusu. Jus varat turpinat ierakstit fiziskas
aktivitates, bet jusu trenina statuss, trenina slodzes fokuss, atgusanas atgriezeniska informacija un fizisko
vingrojumu sériju ieteikumi 1slaicigi tiek apturéti.
Jus varat atjaunot trenina statusu, kad atkal vélaties atsakt treninus. Lai gutu labakus rezultatus, jums ir
nepiecieSams vismaz viens VO2 max. mérijums katru nedé|u (Par VO2 Max. aplésém, 72. lappuse).
1 Kad vélaties apturét trenina statusu, atlasiet opciju:

+ Trenina statusa parskata turiet nospiestu MENU un atlasiet lespejas > Apturét opciju Trenina statuss.

Savos Garmin Connect iestatijumos atlasiet Izpildes statistika > Treninu statuss > E > Apturet opciju
Trenina statuss.

2 Sinhronizét pulksteni ar Garmin Connect kontu.
3 Kad vélaties atsakt trenina statusu, atlasiet opciju:
+ Trenina statusa parskata turiet nospiestu MENU un atlasiet lespejas > Atjaunot opciju Trenina statuss.

Savos Garmin Connect iestatljumos atlasiet Izpildes statistika > Treninu statuss > E > Atjaunot opciju
Trenina statuss.

4 Sinhronizét pulksteni ar Garmin Connect kontu.
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Gataviba treninam

Jusu gataviba treninam ir vértéjums un Tss zinojums, kas palidz noteikt, cik gatavs esat treninam katru dienu.
Rezultats tiek pastavigi aprekinats un atjauninats visas dienas garuma, izmantojot Sos faktorus:

+ Miega raditajs (pedéja nakts)

+ Atgusanas laiks

+ HRV statuss

+ Akuta slodze

+ Miega vésture (pédéjas 3 naktis)

- Stresa vésture (pédgjas 3 dienas)

Krasu zona Rezultats Apraksts

. Purpursarkana S0 ez e :_Z:ti)lékais iesp€jamais

;.. 75 fidz 94 éggjjz izaicinzjumiem

- Zala Sl iz 7 \éz?ja darbam

. Oranza 25 iz 49 E:inkfpiebremzét

. Sarkana 1 lidz 24 \I,_/:fjjiet savam kermenim atguties

Lai skatitu savas sagatavotibas treninam tendences laika gaita, dodieties uz savu Garmin Connect kontu.

Padomu laika zonu mainas izraisita noguruma parvaresanai izmantosana

Pirms varat izmantot Laikjoslu padomdeveéjs parskatu, jums ir japlano celojums Garmin Connect lietotné
(Celojuma planosana lietotné Garmin Connect, 80. lappuse).

Celojuma laika varat izmantot Laikjoslu padomdeveéjs parskatu, lai uzzinatu, ka jusu iekSé€jais pulkstenis atbilst
vieté€jam laikam, un sanemt noradijumus par to, ka mazinat laika zonu mainas izraisita noguruma un miega
traucejumu ietekmi.

1 Pulkstena ciparnica nospiediet UP vai DOWN, lai skatitu Laikjoslu padomdeveéjs parskatu.

2 Nospiediet START, lai uzzinatu, kads ir jusu ieks€ja pulkstena un vietéja laika salidzinajums un kada ir jusu
diennakts ritma izjaukSana nobide.

3 Atlasiet opciju:
+ Lai skatitu informativu zinojumu par pasreizéjo diennakts ritma izjauksanas limeni, nospiediet START.
+ Lai skatitu ieteicamo darbibu grafiku, kas palidzés mazinat diennakts ritma izjaukSanas simptomus,

nospiediet DOWN.

Celojuma planosana lietotné Garmin Connect

1 Lietotné Garmin Connect atlasiet®ee.

2 Atlasiet Trenins & PlanoSana > Padomi laika zonu mainas izraisita noguruma parvarésanai > Pievienot
celojuma informaciju.

3 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.
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Vadiba

Vadibas izvelné varat atri piek|ut pulkstena funkcijam un opcijam. Vadibas izvélné varat pievienot, parkartot un
nonemt opcijas (Vadibas izvélnes pielagosana, 84. lappuse).

Jebkura ekrana turiet nospiestu taustinu LIGHT.

®: Power Off [
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Lidmasinas rezims
Modinatajpulkstenis
Altimetrs

Alt. laika joslas

Palidziba

Automatiska nirSana

Barometrs
Energijas taupitajs
Spilgtums

Parraidit sirds ritmu
Kalendars

Pulksteni

Kompass

Displejs

Netrauceét

Meklét manu talruni

Signallampina
Garmin Share

Veésture

Atlasiet, lai atvértu altimetra, barometra un kompasa lietotni.

Atlasiet, lai iesp€jotu lidmasinas rezimu un izslégtu visus bezvadu sakarus.

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

Atlasiet, lai atvertu altimetra ekranu.

Atlasiet, lai skatitu pasreizgjo dienas laiku papildu laika joslas (Alternativu laika
joslu pievienosana, 62. lappuse).

Atlasiet, lai nostrtu palidzibas pieprasijumu (Palidzibas pieprasisana,
111. lappuse).

Atlasiet, lai iestatitu nirSanas aktivitates veidu, kas tiek automatiski sakta, kad
sakat nolaisanos. Lai uz laiku atspéjotu So funkciju, varat izmantot opciju
Snauda.

Atlasiet, lai atvértu barometra ekranu.

Atlasiet, lai ieslégtu akumulatora taupitaja rezimu (Energijas taupitaja funkcijas
pielagosana, 119. lappuse).

Atlasiet, lai korigétu ekrana spilgtumu (Ekrana iestatijumu maipa, 121. lappuse).

Atlasiet, lai ieslégtu sirdsdarbibas ritma apraidi uz pari savienotu ierici (Sirds-
darbibas ritma datu parraidisana, 88. lappuse).

Atlasiet, lai skatitu gaidamos notikumus no talruna kalendara.

Atlasiet, lai atvertu lietotni Pulksteni, lai iestatitu modinataju, taimeri, hrono-
metru, ka ari skatitu papildu laika joslas (Pulksteni, 60. lappuse).

Atlasiet, lai atvértu kompasa ekranu.

Izslédz ekranu, lai tas nereagétu uz bridinajumiem, Zestiem un reZimu Vienmér
iesl. displ. (Ekrana iestatijumu maipa, 121. lappuse).

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

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

Atlasiet, lai ieslégtu ekranu un pulksteni izmantotu ka lukturtti (Signallampipas
ekrana izmantosana, 84. lappuse).

Izvelieties, lai atvertu lietotni Garmin Share (Garmin Share, 105. lappuse).

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

Messenger

Meéness faze

Muzikas parvaldiba

Pazinojumi

Talrunis

Baseina rezims

Izslegt

Pulse Ox

Sarkana parslégsSanas

Atsauces punkts

Saglabat atr. vietu

lestatijumi

Miega rezims

Hronometrs

SAULLEK.,SAULR.

Sinhronizacija

Laika sinhronizacija

Taimeri

Pieskarieties

Atlasiet, lai blokétu pogas un skarienekranu un novéerstu nejausu nospiesanu
un pavilksanu.

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

Atlasiet, lai skatitu meness lekta un meness rieta laikus, ka art meness fazi,
balstoties uz jusu GPS poziciju.

Atlasiet, lai talrunt kontrolétu muzikas atskanosanu.
Bridina, lai skatitu zvanus, iszinas, socialo tiklu jaunumus utt., nemot

véra talruna pazinojumu iestatijumus (Bluetooth pazinojumu iespéjosana,
99. lappuse).

Atlasiet, lai atspé&jotu Bluetooth tehnologiju un savienojumu ar savu pari
savienoto talruni.

Atlasiet, lai nirSanai iespgjotu baseina rezZimu. Kad pulkstent ir aktivizéts
baseina nirsanas rezims, audu slodzes un dekompresijas blokésanas funkcijas
darbojas normali, bet nirSanas netiek saglabatas nirsanas zurnala. Baseina
nirSanas rezims automatiski izsledzas pusnakir.

Atlasiet, lai izslegtu pulksteni.

Atlasiet, lai atvertu pulsa oksimetra lietotni (Pulsa oksimetrs, 88. lappuse).

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

Atlasiet, lai iestatitu atsauces punktu navigéSanai (Atsauces punkta iestatisana,
114. lappuse).

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

Atlasiet, lai atvertu iestatijumu izvélni.

Atlasiet, lai iesp&jotu vai atspéjotu Miega rezims (Miega rezima pielagosana,
122. lappuse).

Atlasiet, lai palaistu hronometru (Hronometra lietosana, 62. lappuse).
Atlasiet, lai skatrtu saullekta, saulrieta un kréslas laiku.
Atlasiet, lai pulksteni sinhroniz€etu ar pari savienoto talruni.

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

Atlasiet, lai iestatitu atpakalskaitiSanas taimeri (Atpaka/skaitiSanas taimera
palaisana, 61. lappuse).

Atlasiet, lai atspejotu skarienekrana vadiklas.
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lkona Nosaukums Apraksts

Atlasiet, lai atvertu Garmin Pay™ maku un maksatu par pirkumiem ar savu
Maks . .
pulksteni (Garmin Pay, 84. lappuse).

Laikapstakli Atlasiet, lai skatitu pasreiz€jo laika prognozi un pasreiz€jos laika apstak|us.

Vadibas izvelnes pielagosana
Vadibas izvélné varat pievienot vai nonemt saisnu izvélnes opcijas vai mainit to secibu (Vadiba, 81. lappuse).
1 Turiet nospiestu MENU.
2 Atlasiet Izskats > Vadiba.
3 Atlasiet pielagojamo saisni.
4 Atlasiet opciju:
+ Atlasiet Parkartot, lai mainitu saisnes atrasanas vietu vadibas izvelne.
+ Atlasiet Nonemt, lai nonemtu saisni no vadibas izvélnes.
5 JanepiecieSams, atlasiet Pievienot jaunu, lai vadibas izveln€ pievienotu papildu saisni.

Signallampinas ekrana izmantosSana
Signallampinas izmantoSana var samazinat akumulatora darbibas laiku.
1 Turiet nospiestu LIGHT.
2 Atlasiet )\
3 Nospiediet UP vai DOWN, lai pielagotu spilgtumu un krasu.
IETEIKUMS. varat atri divreiz nospiest LIGHT, lai turpmak ieslégtu signallampinu ar So iestatijumu.

Garmin Pay

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

PIEZIME. &1 funkcija nav pieejama visiem produkta modeliem.

Garmin Pay maka iestatiSana

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

1 Lietotné Garmin Connect atlasiete®ee.
2 Atlasiet Garmin Pay > Sakt.
3 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.
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Maksajums par pirkumu, izmantojot pulksteni

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

1 Turiet nospiestu LIGHT.

2 Atlasiet E

3 levadiet savu Cetru ciparu ieejas kodu.

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

Ir redzama jusu pédeja izmantota maksajumu karte.

4 Ja Garmin Pay makam pievienojat vairakas kartes, velciet, lai mainttu uz citu karti (izvéles).

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

6 60 sekunzu laika turiet pulksteni maksajumu lasitaja tuvuma, pavérsot pulkstena ciparnicu pret lasitaju.
Kad pulkstenis ir pabeidzis sakarus ar lasitaju, tas vibré un rada kontrolatzimi.

7 Javajadzigs, izpildiet karsu lasitaja norades, lai pabeigtu transakciju.

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

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

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

Kartes pievienoSana Garmin Pay makam

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

1 Lietotneé Garmin Connect atlasietee®e.

2 Atlasiet Garmin Pay > ¢ > Pievienot karti.

3 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Péc kartes pievienoSanas pulksteni, veicot maksajumu, varat atlasit karti.

Garmin Pay karsu parvaldiba
Karti varat Tslaicigi apturét vai dzest.
PIEZIME. daz3s valstis iesaistitas finansu iestades var ierobezot Garmin Pay funkcijas.
1 Lietotné Garmin Connect atlasiete®ee.
2 Atlasiet Garmin Pay.
3 Atlasiet karti
4 Atlasiet opciju:

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

Lai veiktu pirkumus, izmantojot Descent G2 pulksteni, kartei ir jabat aktivai.
+ Lai dzestu karti, atlasiet ﬁ

Garmin Pay ieejas koda maina

Lai mainttu ieejas kodu, jums ir jazina savs pasreiz€jais ieejas kods. Ja aizmirsat savu piekluves kodu, ir
jaatjauno Garmin Pay funkcija jisu Descent G2 pulkstent, jaizveido jauns piekluves kods un atkartoti jaievada
kartes informacija.

1 Lietotné Garmin Connect atlasiete®ee.

2 Atlasiet Garmin Pay > Mainit ieejas kodu.

3 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Kad nakamreiz maksasit, izmantojot Descent G2 pulksteni, jums ir jaievada jaunais kods.

Rita parskats

Jusu pulkstenis parada rita parskatu, nemot véra jusu ierasto celSanas laiku. Nospiediet DOWN, lai skatitu
zinojumu, kura ieklauti laikapstakli, miegs, nakts sirds ritma mainiguma statuss un citi dati (Rita parskata
pielagosana, 86. lappuse).
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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 iesp€jotu vai atspé€jotu rita parskatu.
+ Atlasiet Redigét parskatu, lai pielagotu rita parskata redzamo datu secibu un veidu.

Sensori un piederumi

Descent G2 pulkstenim ir vairaki iek$€jie sensori, un jis varat savienot pari papildu bezvadu sensorus savam
aktivitatem.

Plaukstas locitavas SR

Pulkstenim ir plaukstas locitavas sirdsdarbibas monitors, un sirdsdarbibas ritma datus varat skatit
sirdsdarbibas ritma logrika (Parskatu kopas skatiSana, 69. 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 krisu sirdsdarbibas ritma
datus.

Pulkstena valkasana

/\ 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 atveseloties. Lai novérstu adas
kairinajumu, sekojiet, lai pulkstenis ir tirs un sauss, un nepievelciet pulksteni uz plaukstas locttavas 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 izkusteéties. Lai iegitu pulsa oksimetra lasijumus, jums
ir jasaglaba nekustigs stavoklis.

PIEZIME. nir§anas laika pulkstenim ir japaliek saskaré ar adu, turklat tas nedrikst atsisties pret citam uz
plaukstas locttavas valkatam iericém.

PIEZIME. optiskais sensors atrodas pulkstena aizmugureé.

+ Laiiegutu vairak informacijas par sirdsdarbibas ritma mérijumu uz plaukstas locitavas, skatiet Padomi
mainigu sirdsdarbibas ritma datu gadijuma, 87. lappuse.

+ Lai iegutu vairak informacijas par pulsa oksimetra sensoru, skatiet Padomi neparastu pulsa oksimetra datu
gadijuma, 89. lappuse.

+ Papildu informaciju par precizitati skatiet vietné garmin.com/ataccuracy.
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+ Laiiegutu pilnigaku informaciju par pulkstena valkasanu un kopsanu, 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 atvairi§anas lidzekli zem pulkstena.

+ Nepielaujiet pulkstena aizmuguré esosa sirdsdarbibas ritma monitora saskrapésanu.

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

+ Pirms sakat aktivitati, pagaidiet, lidz ikona v nepartraukti deg.

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

+ Péc katra trenina noskalojiet pulksteni ar svaigu tdeni.

Plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma monitora iestatijumi
Turiet nospiestu MENU un atlasiet Sensori un piederumi > Plaukstas locitavas SR.

Statuss: iespé€jo un atspé€jo plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma monitoru. Nokluséjuma veértiba ir
Automatiski, kas automatiski izmanto plaukstas sirdsdarbibas monitoru, ja vien nesavienojat pari ar aréju
sirdsdarbibas ritma monitoru.

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

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

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

Sirds novirzes no normas bridin.: |auj iestatit pulkseni, lai tas bridina, kad jusu sirdsdarbibas ritms parsniedz
mérka vértibu vai kritas zem tas (Sirdsdarbibas ritma novirzes no normas iestatisana, 87. lappuse).

Parraidit sirds ritmu: |auj sakt sirdsdarbibas ritma datu parraidiSanu pari savienota iericé (Sirdsdarbibas ritma
datu parraidisana, 88. lappuse).

Sirdsdarbibas ritma novirzes no normas iestatisana

/\ UZMANIBU
ST funkcija bridina vientgi, kad jisu sirdsdarbibas ritms péc neaktiva perioda parsniedz noteiktu sirdspukstu
skaitu minaté vai kritas zem $7 lietotaja atlasita raditaja. ST funkcija nepazino jums, ja jasu sirdsdarbibas ritms
jusu atlasttaja miega laika, kas konfiguréts Garmin Connect lietotné, nokritas zem izvélétas robezvértibas. St
funkcija nepazino jums par iespéjamiem sirdsdarbibas trauc€jumiem un nav paredzéta medicinisku trauc€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 > Sirds novirzes no normas bridin..
3 Atlasiet Augsts bridinajums vai Zems bridinajums.

4 |estatiet sirdsdarbibas ritma sliekSnvértibu.

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

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

IETEIKUMS. varat pielagot aktivitates iestatijumus, lai automatiski parraiditu sirdsdarbibas ritma datus, kad
sakat kadu aktivitati (Aktivitasu un lietotnu iestatijumi, 56. lappuse). Pieméram, ritenbrauksanas laika jds varat
parraidit sirdsdarbibas ritma datus uz Edge® ierici.

PIEZIME. pulsa datu apraide nav pieejama nir§anas aktivitatém.
1 Atlasiet opciju:
+ Turiet nospiestu MENU un atlasiet Sensori un piederumi > Plaukstas locitavas SR > Parraidit sirds ritmu.
Turiet nospiestu LIGHT, lai atvertu vadibas izvélni un atlasiet V.
PIEZIME. vadibas izvélnei jas varat pievienot opcijas (Vadibas izvélnes pielago$ana, 84. lappuse).
2 Nospiediet START.
Pulkstenis sak parraidit jusu sirdsdarbibas ritma datus.
3 Savienojiet part pulksteni ar saderigu ierici.

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

4 Nospiediet STOP, lai apturétu sirdsdarbibas ritma datu parraidi.

Pulsa oksimetrs

Pulkstenim ir plaukstas locitavas pulsa oksimetrs, lai méritu skabek|a limeni asinis periférajos asinsvados
(Sp02). Jusu augstumam pieaugot, skabekla [imenis asinis var samazinaties. Informacija par jusu skabek|a
lTmeni asinis var palidzét noteikt, ka kermenis aklimatiz€jas, pielagojoties lielam augstumam kalnu sporta
veidos un ekspedicijas.

Jis varat manuali sakt pulsa oksimetra radijumu, skatot pulsa oksimetra logrika (Pulsa oksimetra radijumu
ieglisana, 89. lappuse). Varat ari ieslégt visas dienas radijumus (Pulsa oksimetra reZima iestatiSana,

89. lappuse). Kad skataties pulsa oksimetra parskatu, kameér neesat kustib3, jisu pulkstenis analizé jisu
skabekla imeni asints un jusu augstumu. Augstuma profils palidz noteikt, ka jusu pulsa oksimetra radijumi
mainas saistiba ar augstumu.

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

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

98%

JUST NOW
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Augstuma skala.

Jusu vidéja skabek|a limena asinis radijumu diagramma pedéjam 24 stundam.

Jusu pedejais skabekl|a limena asinis radijums.

Skabekla lmena asinis procentuala skala.

Jusu augstuma radijumu diagramma pedejam 24 stundam.

Pulsa oksimetra radijumu iegiSana

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

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

1

2
3

4

Sezot vai atrodoties neaktiva stavokli, nospiediet UP vai DOWN pulkstena ciparnica, lai skatitu pulsa
oksimetra parskatu.

Nospiediet START, lai skatitu logrika detalas un saktu pulsa oksimetra lasijumu.
Palieciet nekustiga stavokli lidz 30 sekundém.

PIEZIME. ja bsit parak akftivs, lai pulkstenis varétu iegt 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 [imeni, kamer ierice nolasa skabek|a
piesatinajumu jusu asinis.

Nospiediet DOWN, lai skatitu savus pulsa oksimetrijas radijumus pédéjam septinam dienam.

Pulsa oksimetra rezima iestatiSana

1
2
3

Turiet nospiestu MENU.
Atlasiet Sensori un piederumi > Pulsa oksimetrija > Pulse Ox reZims.
Atlasiet opciju:
+ Laiizslegtu automatiskus merjumus, atlasiet Manuala parbaude.
Lai ieslegtu pastavigus meérijumus laika, kad gulat, atlasiet Miega laika.
PIEZIME. neparastas pozas gulot var veicinat arkartigi zemus Sp02 radijumus miega laika.
Lai ieslegtu mérijumu 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, kamér pulkstenis nolasa jusu skabek]a piesatinajumu asinis.

Valkajiet pulksteni virs plaukstas locitavas kaula. Pulkstenim ir japiegul rokai ciesi, taCu erti.

Turiet roku, uz kuras valkajat pulksteni, sirds [imeni, kamér pulkstenis nolasa skabek|a piesatinajumu jasu
asinis.

Izmantojiet silikona vai neilona siksninu.

Izvairieties izmantot saules aizsargkrému, losjonu un kukainu atvairisanas lidzekli zem pulkstena.
Izvairieties radit skrap&jumus optiskajam sensoram. kas atrodas pulkstena aizmuguré.

Péec katra trenina noskalojiet pulksteni ar svaigu tdeni.
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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 mainit kompasa iestatijumus
manuali (Kompasa iestatijumi, 90. lappuse).

Kompasa virziena iestatisana
1 Kompasa skata nospiediet START.
2 Atlasiet Fiksét kursu.
3 Paversiet pulkstena augsdalu pret savu virzienu un nospiediet START.
Kad novirzaties no kursa, kompass parada virzienu no kursa un novirzes pakapi.

Kompasa iestatijumi

Turiet nospiestu MENU un atlasiet Sensori un piederumi > Kompass.

Kalibrét: Jauj manuali kalibrét kompasa sensoru (Kompasa manuala kalibrésana, 90. lappuse).

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

Ziemelu atsauce: iestata kompasa zieme|u noradi (ZiemeJu norades iestatisana, 90. lappuse).

ReZims: iestata kompasu vienigi elektroniska sensora datu lietosanai (Magnetometrs), kas ir GPS un
elektroniska sensora datu kombinacija kustibas laika (Automatiski), vai tikai GPS datu lieto$anai (GPS).

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
noveérojat 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 > Kalibreét.
3 Atlasiet opciju:
+ Lai veiktu kalibrésanu, kura pulksteni pagriez visas orientacijas, atlasiet Pilna kalibresana.
- Lai veiktu Tsu kalibré$anu, pagriezot pulksteni astotnieka kustiba, atlasiet Atra kalibré$ana > Sakt.

PIEZIME. opcija Pilna kalibréana nodro$ina labaku precizitati nir§anai. Opcija Atra kalibré$ana ir
piemérota citam darbibam.

4 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Ziemelu norades iestatiSana

Jis varat iestatt virziena noradi, ko izmanto kursa informacijas aprékinasana.

1 Turiet nospiestu MENU.

2 Atlasiet Sensori un piederumi > Kompass > Ziemelu atsauce.

3 Atlasiet opciju:
- Laiiestatitu geografiskos ziemelus ka kursa noradi, atlasiet Patiess.
+ Lai iestatitu magnétisko novirzi jisu atrasanas vietai automatiski, atlasiet Magnétisks.
+ Lai iestatitu tikla ziemelus (000°) ka kursa noradi, atlasiet Tikls.

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

Pulkstent ir iek|auts iekSéjs altimetrs un barometrs. Pulkstenis nepartraukti apkopo augstuma un spiediena
datus, pat mazjaudas rezima. Altimetrs rada jasu aptuveno augstumu, pamatojoties uz spiediena izmainam.
Barometrs rada vides spiediena datus, pamatojoties uz noteiktu augstumu, kur altimetrs péd€jo reizi tika
kalibréts (Altimetra iestatijumi, 91. lappuse).

Altimetra iestatijumi

Turiet nospiestu MENU un atlasiet Sensori un piederumi > Altimetrs.

Kalibréet: Jauj manuali kalibrét altimetra sensoru.

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

Sensora rezZims: iestata reZimu sensoram. Opcija Automatiski atkariba no jiasu 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.

Augstums: iestata augstumam izmantoto mérvienibu.

Barometriska altimetra kalibresana

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

1 Turiet nospiestu MENU.
2 Atlasiet Sensori un piederumi > Altimetrs.
3 Atlasiet opciju:
+ Lai kalibretu automatiski no GPS sakuma punkta, atlasiet Automatiska kalibrésana.
+ Lai ievaditu pasreizéjo augstumu manuali, atlasiet Kalibret > levadit manuali.
+ Laiievaditu pasreizéjo augstumu no digitala augstuma modela, atlasiet Kalibrét > Izmantot DEM.
PIEZIME. daziem pulksteniem ir nepiecie$ams talruna savienojums, lai izmantotu DEM kalibrésanai.
+ Lai ievaditu pasreizéjo augstumu no jusu GPS atrasanas vietas, atlasiet Kalibrét > Izmantot GPS.

Barometra iestatijumi

Turiet nospiestu MENU un atlasiet Sensori un piederumi > Barometrs.

Kalibret: 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 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.

Spiediens: iestata, ka pulkstenis rada spiediena datus.

Barometra kalibresana

Pulkstenis ir kalibréts jau ripnica, un pulkstenis izmanto automatisku kalibresanu jisu GPS sakuma punkta péc
nokluséjuma. Jus varat manuali kalibrét barometru, ja zinat pareizu augstumu vai pareizu spiedienu jaras [Tmenr.

1 Turiet nospiestu MENU.
2 Atlasiet Sensori un piederumi > Barometrs > Kalibret.
3 Atlasiet opciju:
- Laiievadttu pasreiz&jo augstumu vai spiedienu jdras Iiment (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.
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Vetras 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 bridinajumi > 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.

Bezvadu sensori

Pulksteni var savienot pari un izmantot ar bezvadu sensoriem, izmantojot ANT+ vai Bluetooth tehnologiju
(Bezvadu sensoru savienosana pari, 94. lappuse). Kad ierices ir savienotas pari, izvéles datu laukus varat
pielagot (Datu ekranu pielagosana, 55. lappuse). Ja jusu 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.
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Golfa NGjas Jis varat izmantot Approach golfa nijas sensorus, lai automatiski sekotu ndjas sitieniem,
sensori tostarp atrasanas vietai, attalumam un nujas veidam.
DogTrack Lauj sanemt datus no saderigas rokas sunu izsekoSanas ierices.

Varat izmantot pulksteni ar savu eBike un skatit velosipéda datus, pieméram, informaciju

eBike ) . .
par akumulatoru un diapazonu, braucienu laika.

Paplasinats atté- Paplasinats attélojums rezZimu varat izmantot, lai brauciena vai triatlona laika sava
lojums pulkstena datu ekranus paraditu Edge velosipéda datora.

Aréjs sirdsdar-  Varat izmantot aréjo sensoru, pieméram, HRM 200, HRM-Fit" vai HRM-Pro sérijas sirdsdar-
bibas ritms bibas monitoru, lai aktivitasu laika skatitu sirdsdarbibas datus.

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

Solu méritajs trengjaties ieksStelpas vai kad GPS signals ir vajs.

inReach talvadibas funkcija lauj jums kontrolét inReach satelita komunikatoru, izmantojot

JilREEGn jusu Descent pulksteni (inReach talvadibas izmantosana, 96. lappuse).
Lampas Varat izmantot Varia” viedas velosipéda gaismas, lai uzlabotu situacijas apzinasanos.
TEMPS Varat spélét videospéles datora un skatit reallaika statistiku sava ierice (Lietotnes Garmin

GameOn" lietosana, 49. lappuse).

Varat izmantot Rally” vai Vector” jaudas meéritaja velosipéda pedalus, lai sava pulkstent
skatitu jaudas datus. Varat pielagot savas jaudas zonas atbilstoSi saviem mérkiem un

Jauda spéjam (Savu spéka zonu iestatisSana, 109. lappuse), vai izmantojiet diapazona bridina-
jumus, lai sanemtu pazinojumu, kad sasniedzat noteiktu jaudas zonu (Bridinajuma iestati-
Sana, 59. lappuse).

Varat izmantot Varia atpakalskata velosipéda radaru, lai uzlabotu situacijas izpratni un

RERETE nosutitu bridinajumus par tuvojosiem transportlidzekliem.

S Varat izmantot Running Dynamics Pod, lai ierakstitu skrieSanas dinamikas datus un skatitu

RD meéritajs - _ ® ; .
tos sava pulkstent (Skriesanas dinamika, 95. lappuse).

Jus varat izmantot pulkstenis kopa ar iekStelpu trenazieri, lai simuléetu pretestibu, sekojot

Smart Trainer kursam, dodoties izbrauciena vai veicot vingrojumu sériju (lekstelpu trenaZiera lietosana,

41. lappuse).

) Varat savam velosipédam pievienot atruma vai pedalu grieSanas atruma sensorus un skatit
Atr./ped. gr. atr. | datus brauciena laika. Ja nepiecie$ams, varat manuali ievadit ritenu apkartmeéru (Ritenu
lielums un apkartmeérs, 152. lappuse).

tempe temperatiras sensoru varat piestiprinat pie drosibas siksnas vai cilpas, kur tas ir

ETMPSEEEEE paklauts apkartejas vides gaisam, tadé| ir pastavigs precizas temperatiras datu avots.

VIRB talvadibas funkcija |auj vadit VIRB sporta kameru, izmantojot jusu pulksteni (VIRB

VIRB talvadiba, 96. lappuse).

XERO atr. v. not. Varat skatit un kopigot lazera atrasanas vietas informaciju no Xero ierices (Xero objektu
lazersist. atrasanas vietu noteikSanas lazersistémas iestatijumi, 98. lappuse).
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Bezvadu sensoru savienoSana pari

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

1 Uzvelciet sirdsdarbibas ritma monitoru, uzstadiet sensoru vai nospiediet pogu, lai pamodinatu sensoru.
PIEZIME. informaciju par savieno$anu pari skatiet bezvadu sensora pasnieka rokasgramata.
2 Parvietojiet pulksteni 3 m (10 pédu) attaluma no sensora.
PIEZIME. veidojot savienojumu pari, uzturieties 10 m (33 pédu) attaluma no citiem bezvadu sensoriem.
3 Turiet nospiestu MENU.
4 Atlasiet Sensori un piederumi > Pievienot jaunu.
5 Atlasiet kadu no Sim opcijam.
+ Atlasiet Meklet visus sensorus.
+ 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. Jis varat pielagot neobligatos datu laukus (Datu ekranu
pielagosana, 55. lappuse).

Sirdsdarbibas ritma piederums Skriesanas temps un attalums

HRM-Fit un HRM-Pro sérijas piederumi aprékina jlsu 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 aplikot savu
skriesanas tempu un distanci sava saderigaja Descent pulksteni, ja ta ir savienota, izmantojot ANT+ tehnologiju.
Turklat jus to varat aplukot arT saderigas treSo personu treninu lietotnés, kas pieslégtas, izmantojot Bluetooth
tehnologiju.

Kalibrejot uzlabojas tempa un attaluma precizitate.

Automatiska kalibrésana: jusu pulkstena noklus€juma iestatijums ir Automatiska kalibresana. Sirdsdarbibas
ritma piederums kalibré&jas ikreiz, kad skrienat ara, pieslédzot to savietojamam Descent pulkstenim.
PIEZIME. automatiska kalibré$ana nedarbojas ieks$telpu, taku vai ultra skrie$anas aktivitadu profiliem
(Padomi skriesanas tempa un distances registrésanai, 94. lappuse).

Manuala kalibrésana: varat atlasit Kalibréet un sagl. péc skrejcelina skrieSanas ar pievienoto sirdsdarbibas ritma
piederumu (TrenaZiera attaluma kalibrésana, 38. lappuse).

Padomi skrieSanas tempa un distances registrésanai

+ Atjauniniet Descent pulkstena programmatiru (Produkta atjauningjumi, 127. lappuse).

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

+ Jajusu skréjiena ir smiltis vai dzil$ sniegs, dodieties uz sensora iestatijumiem un izslédziet funkciju
Automatiska kalibresana.

+ 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, 38. lappuse).

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

PIEZIME. varat méginat izslégt funkciju Automatiska kalibré$ana un péc tam kalibrét vélreiz manuali
(Trenaziera attaluma kalibrésana, 38. lappuse).
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Skriesanas dinamika

SkrieSanas dinamika ir reallaika atgriezeniska saite par jusu skrieSanas formu. Jisu Descent pulkstent ir
akselerometrs, kas lauj aprekinat piecus skrieSanas formas raditajus. Lai iegitu visus seSus skrieSanas formas
raditajus, Descent 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.

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 skrie$anas 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.

Sensori un piederumi
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Skriesanas speks

Garmin skrieSanas spéku aprékina, izmantojot noteikto skrieSanas dinamikas informaciju, lietotaja kermena
svaru, apkartéjas vides datus un citus sensora datus. Speka mérijums aprekina spéeka, ko skréjéjs izmanto

var but piemeérots skrieSanas spéka mérijums, nevis temps vai pulss. SkrieSanas speks labak neka pulss rada
piepules limeni, turklat tas nem véra skriesanu kalna, lejup no kalna un véju, ko nedara tempa mérijums. Lai
iegutu vairak informacijas, apmeklgjiet timekla vietni garmin.com/performance-data/running.

SkrieSanas spéku var izmérit, izmantojot saderigu skrieSanas dinamikas piederumu vai pulkstena sensorus.
Varat pielagot skriesanas spéka datu laukus, lai apskatitu savu spéka atdevi un veiktu trenina korekcijas (Datu
lauki, 132. lappuse). Varat iestatit jaudas bridingjumus, lai sanemtu pazinojumu, kad sasniedzat noteiktu spéka
zonu (Aktivitates bridinajumi, 58. lappuse).

SkrieSanas spéka zonas ir [idzigas ritenbrauksanas spéka zonam. Veértibas zonam ir nokluséjuma vértibas,
pamatojoties uz dzimumu, svaru un vidéjo spéju, un tas var neatbilst jisu personigajam sp&jam. Varat manuali
pielagot zonas pulkstena ekrana vai izmantojot savu Garmin Connect kontu (Savu spéka zonu iestatiSana,

109. lappuse).

Skriesanas jaudas iestatijumi

Turiet nospiestu MENU, atlasiet Aktivitates un lietotnes, atlasiet skrieSanas aktivitati, atlasiet aktivitates
iestatljumus un atlasiet SkrieSanas spéks.

Statuss: iespéjo vai atsp&jo Garmin skrieSanas jaudas datu registrésanu. So iestatijumu varat izmantot, ja
vélaties izmantot treSo pusu darbibas jaudas datus.

Avots: lauj izvéléeties, kuru ierici izmantot skrieSanas jaudas datu registréSanai. Opcija Viedais rezZims
automatiski nosaka un izmanto skrieSanas dinamikas piederumu, ja tads ir pieejams. Ja piederums nav
pievienots, pulkstenis izmanto uz rokas balstitus skrieSanas jaudas datus.

Veja aprekins: iespéjo vai atsp€jo véja datu izmantosanu, aprékinot skrieSanas jaudu. Véja dati ir pulkstena
atruma, kursa un barometra datu un pieejamo véja datu no jusu talruna kombinacija.

inReach talvadiba
inReach talvadibas funkcija |auj jums kontrolét inReach satelita komunikatoru, izmantojot jusu Descent
pulksteni. Lai iegutu vairak informacijas par saderigam iericem, apmeklgjiet vietni buy.garmin.com.
inReach talvadibas izmantoSana
Pirms inReach talvadibas funkcijas izmantoSanas japievieno inReach parskats parskata kopai (Parskatu kopas
pielagosana, 70. lappuse).
1 lesléedziet inReach satelita komunikatoru.
Sava Descent pulkstent nospiediet UP vai DOWN pulkstena ciparnic3, lai skatitu inReach parskatu.
Nospiediet START, lai meklétu savu inReach satelita komunikatoru.
Nospiediet START, lai savienotu pari inReach satelita komunikatoru.
Nospiediet START un atlasiet opciju:
+ Lai nosutitu 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 nosutitu ieprieks iestatitu zinu, atlasiet SutiSanas iepri. iest. un saraksta atlasiet zinu.
Lai skatitu taimeri un aktivitates laika nobraukto attalumu, atlasiet SekoSana.

VIRB talvadiba

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

ga h~ WDN
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Sporta kameras VIRB vadiba

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

1
2

H

lesledziet VIRB kameru.
Savienojiet part VIRB kameru ar Descent pulksteni (Bezvadu sensoru savienosana pari, 94. lappuse).
VIRB parskats ir pievienots parskatu kopai.
Nospiediet UP vai DOWN pulkstena ciparnica, lai skatitu VIRB parskatu.
Ja nepiecieSams, pagaidiet, lidz pulkstenis izveido savienojumu ar jasu kameru.
Atlasiet opciju:
Lai ierakstitu video, atlasiet Sakt ierakstiSanu.
Descent ekrana paradas video skaititajs.
Lai video ierakstiSanas laika uznemtu fotoattélu, nospiediet DOWN.
+ Lai apturétu video ierakstiSanu, nospiediet STOP.
Lai uznemtu fotoattélu, atlasiet Uznemt fotoattéelu.
+ Lai sérijveida foto rezima uznemtu vairakus fotoattéelus, atlasiet Uznemt fotottelu seériju.
Lai parslégtu kameru miega rezZima, atlasiet Aktivizet kameras miega rezimu.
+ Lai pamodinatu kameru no kameru miega rezima, atlasiet Pamodinat kameru.
Lai mainttu videoierakstu un fotoattélu iestatijumus, atlasiet lestatijumi.

VIRB sporta kameras parvaldiba aktivitates laika

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

1
2

N o o b~ W

leslédziet VIRB kameru.

Savienojiet part VIRB kameru ar Descent pulksteni (Bezvadu sensoru savienosana pari, 94. lappuse).
Kad kamera ir savienojuma, VIRB datu ekrans automatiski tiek pievienots aktivitasu lietotném.
PIEZIME. nir§anas aktivitaSu laika VIRB datu ekrans nav pieejams.

Aktivitates laika nospiediet UP vai DOWN, lai skatitu VIRB datu ekranu.

Ja nepiecieSams, pagaidiet, [1dz pulkstenis izveido savienojumu ar jisu 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 jis sakat un partraucat aktivitati.

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

+ Lai manuali ierakstitu video, atlasiet Sakt ierakstiSanu.
Descent ekrana ir redzams video skaititajs.
+ Lai video ierakstiSanas laika uznemtu fotoattélu, nospiediet DOWN.
+ Lai manuali apturétu ierakstisanu, nospiediet STOP.
+ Lai sérijveida foto rezima uznemtu vairakus fotoattéelus, atlasiet Uznemt fotottelu sériju.
+ Lai parslegtu kameru miega rezima, atlasiet Aktivizét kameras miega rezimu.
+ Lai pamodinatu kameru no kameru miega rezima, atlasiet Pamodinat kameru.
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Xero objektu atrasanas vietu noteiksanas lazersistemas iestatijumi

Lai pielagotu lazera lokacijas iestatljumus, jums ir jaizveido para savienojums ar saderigu Xero ierici (Bezvadu
sensoru savienosana pari, 94. lappuse).

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

Aktivitates laika: aktivitates laika iespéjo objektu atrasanas vietu noteikSanas lazersistémas 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 atra$anas vietu nosaukumi un simboli. Kad jiis naviggjat uz
galapunktu, jusu marsruts ir atziméts karte ar liniju.

- Kartes navigésana (Kartes panoramésana un talummaina, 98. lappuse)
+ Kartes iestatijumi (Kartes iestatijumi, 98. lappuse)

Kartes panoramésana un talummaina

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

3 Atlasiet Panor./talummaina.

4 Atlasiet opciju:

+ Lai parslegtu panoramésanu augsup un lejup, panoramésanu pa kreisi un pa labi vai talummainu,
nospiediet START.

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

Kartes iestatijumi

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

Turiet nospiestu MENU un atlasiet Karte.

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

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

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

Savienojamiba

Jisu pulkstenim ir pieejamas savienojamibas funkcijas, kad savienojat to part ar saderigu talruni (Talruna para
savienojuma izveidosSana, 99. lappuse).

Talruna savienojamibas iespéjas

Talruna savienojamibas iesp€jas ir pieejamas jusu Descent pulkstenim, kad savienojat to pari, izmantojot
Garmin Dive lietotni (Talruna para savienojuma izveidosana, 99. lappuse).

« Garmin Dive lietotnes funkcijas (Lietotne Garmin Dive, 103. lappuse)

+ Lietotnes funkcijas no Garmin Connect lietotnes, Connect IQ lietotnes un vairak (Talruna lietotnes un datoru
lietojumprogrammas, 100. lappuse)

+ Logriki (Parskati, 66. lappuse)

+ Vadibas izvélnes funkcijas (Vadiba, 81. lappuse)

+ Drosibas un izsekos$anas funkcijas (Drosibas un izsekoSanas funkcijas, 110. lappuse).

+ Talruna mijiedarbiba, pieméram, pazinojumi (Bluetooth pazinojumu iespéjosana, 99. lappuse)
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Talruna para savienojuma izveidoSana

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

1

Sakotnejas iestatiSanas laika pulkstenr atlasiet , kad tiek prasits izveidot para savienojumu ar talruni.

PIEZIME. ja ieprieks izlaidat savienojuma parT izveides procesu, nospiediet un turiet MENU, atlasiet
Savienojamiba > Talrunis > Izveidot para sav. ar talruni.

Noskengjiet QR kodu ar talruni un izpildiet ekrana redzamos noradijumus, lai pabeigtu pari savieno$anas un
iestatiSanas procesu.

Bluetooth pazinojumu iespejosana

Lai iespéjotu pazinojumus, ir jaizveido pulkstena para savienojums ar saderigu talruni (Talruna para savienojuma
izveidosana, 99. lappuse).

1
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Turiet nospiestu MENU.

Atlasiet Savienojamiba > Talrunis > Viedie pazinojumi > Statuss > leslégts.
Atlasiet Visparéjs 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.

Pazinojumu skatisana

a h WN =

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

Atlasiet pazinojumu.

Nospiediet START, lai iegutu vairak opciju.

Nospiediet BACK, lai atgrieztos iepriek$€ja ekrana.

lenakosa talruna zvana sanemsana

Kad savienojuma esosa talruni sanemat talruna zvanu, Descent 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.
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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 logriku.

Nospiediet START un atlasiet Tszinas pazinojumu.

Nospiediet START.

Atlasiet Atbildet.

Atlasiet saraksta zinojumu.

Jusu talrunis suta atlasito zinojumu ka SMS teksta zinojumu.
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Pazinojumu parvaldiba
Varat izmantot saderigu talruni, lai parvalditu pazinojumus, kas ir redzami jusu Descent G2 pulkstent.
Atlasiet opciju:

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

PIEZIME. visi pazinojumi, kurus iespé&jojat sava iPhone, tiek paraditi ari jasu pulksten.
+ Jaizmantojat Android talruni, Garmin Connect lietotné atlasiet ® ® ® > lestatijumi > Pazinojumi > Lietotnes
pazinojumi un atlasiet pazinojumus, kurus vélaties paradit sava pulkstent.

Bluetooth talruna savienojuma izslegsana
Bluetooth talruna savienojumu varat izslégt vadibas izvélne.
PIEZIME. vadibas izvélnei varat pievienot opcijas (Vadibas izvélnes pielagosana, 84. lappuse).
1 Turiet nospiestu LIGHT, lai skatitu vadibas izvélni.
2 Atlasiet &, lai izslégtu Bluetooth talruna savienojumu sava Descent pulkstent.
Skatiet sava talruna Tpasnieka rokasgramata, ka izslégt Bluetooth tehnologiju talrunt.

Viedtalruna savienojuma bridinajumu ieslégSana un izslegsana

Jus varat iestatit Descent G2 pulksteni, lai sanemtu bridinajumu, kad viedtalrunis tiek savienots pari un
atvienots, izmantojot Bluetooth tehnologiju.

PIEZIME. pé&c nokluséjuma talruna savienojuma bridingjumi ir izslégti.
1 Turiet nospiestu MENU.
2 Atlasiet Savienojamiba > Talrunis > Bridinajumi.

Talruna lietotnes un datoru lietojumprogrammas

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

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

rikus, lai jus varetu 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
augsupieladét 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.

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.
Lietotnes Garmin Connect lietoSana

Kad ir izveidots pulkstena para savienojums ar talruni (Talrupa para savienojuma izveidosana, 99. lappuse),
lietotni Garmin Connect varat izmantot, lai augSupieladétu visus savus aktivitasu datus sava Garmin Connect
konta.

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

Programmaturas atjauninasana, izmantojot lietotni Garmin Connect

Lai pulkstena programmaturu atjauninatu, izmantojot lietotni Garmin Connect, jums ir jabut Garmin Connect
kontam, un pulkstenis ir jasavieno pari ar saderigu talruni (Talrupa para savienojuma izveidosana, 99. lappuse).

Sinhronizéjiet pulksteni ar Garmin Connect lietotni (Lietotnes Garmin Connect lietosana, 101. lappuse).
Kad ir pieejama jauna programmatura, lietotne Garmin Connect to automatiski nosuta uz jusu pulksteni.
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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.
Aktivitasu sinhronizacija un izpildes mérijumi

Jus varat sinhronizét aktivitates un izpildes mérijumus no citam Garmin iericém ar savu Descent G2 pulksteni,
izmantojot savu Garmin Connect kontu. Tas |auj jusu 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 Descent G2 pulkstent.

Sinhronizégjiet Descent G2 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, 102. lappuse).

Pedejas aktivitates un veiktspejas merijumi no citam Garmin iericém tiek paraditi jisu Descent G2 pulksten.
Garmin Connect lietoSana datora

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

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

Lejupieladégjiet un instal€jiet Garmin Express lietotni.
Atveriet Garmin Express lietotni un atlasiet Pievienot ierici.
Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

a b~ WDN

Programmaturas atjauninasana, izmantojot Garmin Express

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

1 Pievienojiet ierici datoram, izmantojot USB kabeli.
Kad ir pieejama jauna programmaturas versija, Garmin Express nosuta to uz jusu ierici.
2 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.
3 Atjauninasanas laika neatvienojiet ierici no datora.
Datu manuala sinhronizacija ar Garmin Connect
PIEZIME. vadibas izvélnei jls varat pievienot opcijas (Vadibas izvélnes pielagosana, 84. lappuse).
1 Turiet nospiestu LIGHT, lai skatitu vadibas izvélni.
2 Atlasiet Sinhronizacija.
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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, tostarp uzturu.

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 savu treninu datus sev érta veida, pateicoties individuali pielagojamam diagrammam,
shémam un uztura raditajiem.

Socialas funkcijas: iegUstiet piek|uvi ekskluziviem Zetoniem, zetonu izaicinajumiem un dubultiem punktiem
izaicinajumu laika. Jis varat atjauninat profila avataru, izmantojot individuali pielagojamus ramjus.

Connect IQ funkcijas

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

PIEZIME. dro$ibas nolikos Connect IQ funkcijas nav pieejamas niranas laika. Tas nodro$ina, ka visas nirSanas
iespéjas funkcioné ka planots.

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 Descent G2 pulkstena para savienojums ar talruni
(Talruna para savienojuma izveidosana, 99. 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.

Connect IQ funkciju lejupielade, izmantojot datoru

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

3 Atlasiet Connect 1Q funkciju un lejupieladegjiet to.

4 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Lietotne Garmin Dive

Lietotne Garmin Dive |auj augSupieladét nirSanas zurnalus no saderigas Garmin ierices. Varat pievienot
detalizeétaku informaciju par savam nirSanam, tostarp vides apstak|us, fotoattélus, piezimes un nirSanas
draugus. Varat izmantot karti, lai mekl€tu jaunas nirSanas vietas un apskatitu informaciju par atrasanas vietu un
citu lietotaju kopigotos fotoattélus.

Lietotne Garmin Dive sinhronizé jusu datus ar jusu Garmin Connect kontu. Lietotni Garmin Dive varat
lejupieladét sava talruni (garmin.com/diveapp)no lietotnu veikala.
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Garmin Explore”

Garmin Explore timekla vietne un lietotne |auj veidot kursus, cela punktus un kolekcijas, planot ceJojumus un
izmantot makonkratuvi. Tas piedava uzlabotu planosanu gan tieSsaist€, gan bezsaistg, |aujot jums kopigot un
sinhronizet datus ar savu savietojamo Garmin ierici. JUs varat izmantot lietotni, lai lejupieladéetu kartes, piek|Gtu
tam bezsaisté un péc tam navigétu uz jebkuru vietu, neizmantojot mobilo datu pakalpojumu.

Jis varat lejupieladét lietotni Garmin Explore sava talrunt (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 jabut
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 redzetu, 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, jisu Descent G2 pulkstenim jabut savienotam ar Garmin Messenger lietotni
saderiga talrunt, izmantojot Bluetooth tehnologiju.

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

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

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

4 Sava pulkstenr atlasiet opciju:

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

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

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

Lietotne Garmin Golf"

Lietotne Garmin Golf Jauj augSupieladét rezultatu kartes no saderigas Descent G2 ierices, lai skatitu siku
statistiku un sitienu analizi. Golfa spélétaji var savstarpégji sacensties dazados laukumos, izmantojot lietotni
Garmin Golf. Vairak neka 43 000 golfa laukumu ir reitingu tabulas, kuram ikviens var pievienoties. Jis varat
iestatit turnira notikumu un uzaicinat spélétajus sacensties. legustot Garmin Golf dalibu, varat skatit zalo
konturu datus sava talruni. Jusu Descent G2 iericei Garmin Golf daliba nodrosina papildu funkcijas, pieméram,
detalizetakas kursu kartes, grina kontiiras datus un Touch Targeting funkciju, un PlaysLike attaluma radijumu.

Lietotne Garmin Golf sinhronizé€ jisu datus ar jisu Garmin Connect kontu. Lietotni Garmin Golf varat lejupieladét
sava talrunt (garmin.com/golfapp)no lietotnu veikala.

Garmin Share

IEVERIBAI

Jusu pienakums ir ieverot piesardzibu, koplietojot informaciju ar citiem. Vienmer parliecinieties, ka esat
informets par personu, ar kuru koplietojat informaciju, un, ka varat Sim cilvékam uzticéties.

Garmin Share funkcija Jauj izmantot Bluetooth tehnologiju, lai bezvadu rezima kopigotu datus ar citam
saderigam Garmin iericém. Ja ir iespgjota 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 Descent pulkstenis var sitit un sanemt datus, kad tas ir savienots ar citu saderigu Garmin ierici (Datu
sanemsana ar Garmin Share, 106. lappuse). Varat art parsitit datus starp dazadam iericém. Pieméram, varat
kopigot iecienitako kursu no sava Edge velosipéda datora uz saderigu Garmin pulksteni.

1 Pulkstena ciparnica nospiediet START.
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 START.

Atlasiet Garmin Share.

Pagaidiet, lidz ierice atrod saderigas ierices uztverSanas diapazona.
Atlasiet /.

Apstipriniet, ka seSciparu PIN kods sakrit abas iericés, un atlasiet v.
Pagaidiet, lidz ierices parsuta datus.

Atlasiet Pabeigts.
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Garmin Share iestatijumi

Turiet nospiestu MENU un atlasiet Savienojamiba > Garmin Share.

Statuss: iesp€&jo pulkstenim sutit un sanemt vienumus, izmantojot Garmin Share.
Aizmirst ierices: nonem visas ierices, ar kuram pulkstenis ieprieks ir kopigojis vienumus.

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.

106 Lietotaja profils



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, 106. 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,
109. lappuse), lai noteiktu vispiemérotako sirdsdarbibas ritma zonu savas fiziskas formas mérkiem.

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

Pulkstenis izmanto jasu lietotaja profila informaciju no sakotnéja iestatijuma, lai noteiktu 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 ritms.
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, 109. lappuse).

4 Atlasiet LTHR un ievadiet savu laktata sliek$nvértibas sirdsdarbibas ritmu (Laktata sliekspvértiba,
75. lappuse).

Jis varat izmantot funkciju Automatiska noteik$ana, lai automatiski registrétu savu laktata slieksnveértibu
aktivitates laika (Izpildes mérijumu automatiska noteiksana, 109. lappuse).

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

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

6 Atlasiet Zonas > Pamatojoties uz.
7 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 stavokIi) procentualo dalu.

- Atlasiet %LTHR, lai skatitu un redigétu zonas ka laktata slieksnveértibas sirdsdarbibas ritma procentualo
dalu.

8 Atlasiet zonu un ievadiet vértibu katrai zonai.

9 Atlasiet Sporta veida sirdsdarbibas ritms un sporta veida profily, lai pievienotu sirdsdarbibas ritma zonas
(izveles).

10 Atkartojiet Sts darbibas, lai pievienotu sporta veidu sirdsdarbibas ritma zonas (izvéles).

Atlauja pulkstenim iestatit jusu sirdsdarbibas ritma zonas

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

- Parbaudiet, vai jasu lietotaja profila iestatijumi ir pareizi (Lietotaja profila iestatisana, 106. lappuse).
+ Biezi skrieniet, izmantojot plaukstas locitavas vai krusu sirdsdarbibas ritma monitoru.
+ Skatiet sava sirdsdarbibas ritma tendences un laiku zonas, izmantojot savu Garmin Connect kontu.
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Sirdsdarbibas ritma zonu aprekini

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

darbibas ritma

] 50-60% Brivs, viegls temps, ritmiska Sakuma [imena aerobais trenins,
? elposana mazina stresu

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

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

sirds un asinsvadu sistémai

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

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

? laiku, apgrutinata elposana jauda

Savu speka zonu iestatiSana

Spéka zonam ir noklus€juma vértibas, pamatojoties uz dzimumu, svaru un vidéjo spéju, un tas var neatbilst jisu
personigajam spéjam. Ja jis zinat savu funkcionalas sliek$nvértibas jaudas (FTP) vai sliek$nvértibas jaudas
(TP) veértibu, varat ievadit to un atjaut programmatdrai automatiski aprékinat jisu spéka zonas. Savas zonas
varat korigét manuali pulkstenT vai izmantojot savu Garmin Connect kontu.

1 Turiet nospiestu MENU.

Atlasiet Lietotaja profils > Sirds ritma un jaudas zonas > Jauda.

Atlasiet aktivitati.

Atlasiet Pamatojoties uz.

Atlasiet opciju:

- Atlasiet Vati, lai skattu un redigetu zonas vatos.

- Atlasiet % FTP vai % TP, lai skatitu un redigétu zonas ka sliek$nvértibas jaudas procentualo dalu.
6 Atlasiet FTP vai Speka robeza un ievadiet savu vertibu.

Jis varat izmantot funkciju Automatiska noteik$ana, lai automatiski registrétu savu slieksnvértibas jaudu
aktivitates laika (Izpildes mérijumu automatiska noteikSana, 109. lappuse).

7 Atlasiet zonu un ievadiet vértibu katrai zonai.
8 Javajadzigs, atlasiet Minimalais un ievadiet minimalo jaudas vertibu.

a bh WwN

Izpildes merijumu automatiska noteiksana

Funkcija Automatiska noteikSana ir ieslégta pec nokluséjuma. Pulkstenis var automatiski noteikt jusu
maksimalo sirdsdarbibas ritmu un laktata sliekSnveértibu aktivitates laika. Kad pulkstenis ir para savienojuma
ar saderigu spéka méritaju, ta var automatiski noteikt jisu funkcionalo sliekSnvértibas jaudu (FTP) aktivitates
laika.

1 Turiet nospiestu MENU.

2 Atlasiet Lietotaja profils > Sirds ritma un jaudas zonas > Automatiska noteikSana.

3 Atlasiet opciju.
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Drosibas un izsekosanas funkcijas

/\ UZMANIBU

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

IEVERIBAI

Lai izmantotu droSibas un izsekoSanas funkcijas, Descent G2 pulkstenis ir jasavieno ar Garmin Connect lietotni,
izmantojot Bluetooth tehnologiju. JGsu part savienotajam talrunim ir jabat aprikotam ar datu planu un jaatrodas
tada tikla parklajuma zona, kur dati ir pieejami. Kontaktpersonas arkartas gadijumiem varat ievadit sava Garmin
Connect konta.

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

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

Negadijuma noteikSana: ja Descent G2 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 timekla vietnes
lapa.

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

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

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

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

3 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

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

Kontaktpersonu pievienoSana

Lietotne 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, 110. lappuse).

1 Lietotné Garmin Connect atlasiete®ee.
2 Atlasiet Kontaktpersonas.
3 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Péc kontaktpersonu pievienoSanas ir javeic datu sinhronizacija, lai piemeérotu izmainas Descent G2 iericei
(Lietotnes Garmin Connect lietosana, 101. 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, 110. lappuse). JUsu part 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 jisu Descent G2 pulkstenis ir noteicis negadijumu, un talrunis ir savienojuma, lietotne Garmin Connect
var nosutit automatisku teksta zinojumu un e-pasta véstuli ar jasu 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, 110. lappuse). Jisu parT 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 pieméroti standarta teksta
zinojumapmainas tarifi).

1 Turiet nospiestu LIGHT.
2 Kad jutat tris vibracijas, atlaidiet pogu, lai aktivizétu palidzibas funkciju.
Ir redzams atpakalskaitiSanas ekrans.
IETEIKUMS. 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, 87. lappuse).

Pulse Ox rezims: |auj izvEl€ties pulsa oksimetra reZzimu (Pulsa oksimetra rezima iestatisana, 89. 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, 70. 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,
112. 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, 120. 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

Descent G2 pulkstenis aprékina intensitates minates, salidzinot jusu pulsa datus ar videjo pulsu miera stavoklr.
Ja sirdsdarbibas ritms ir izslégts, pulkstenis aprekina videjo intensitati minutés, 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, 122. lappuse). Miega statistika ietver kop&jo miega stundu skaitu, miega fazes, kustibas miega

un miega rezultatu. JUsu miega treneris sniedz ieteikumus par vajadzibu péc miega, pamatojoties uz jusu miega
un aktivitasu vésturi, HRV statusu un snaudieniem (Parskati, 66. lappuse). Snaudieni tiek pievienoti jisu miega
statistikai, un tie var ietekmét ari jisu atgusanos. Detalizétu miega statistiku varat skatit sava Garmin Connect
konta.

PIEZIME. Jis varat izmantot rezimu Netraucét!, lai izslégtu pazinojumus un trauksmes signalus, iznemot
bridinajumus (Vadiba, 81. lappuse).

Automatizetas miega izsekosanas lietoSana
1 Valkajiet pulksteni miega laika.

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

Sava miega statistiku varat skatit sava Garmin Connect konta.
Informaciju par miegu, tostarp snaudieniem, varat skatit sava Descent G2 pulkstent (Parskati, 66. lappuse).

Elposanas variacijas

lerice Descent G2 nav mediciniska ierice, un ta nav paredzéta, lai noteiktu diagnozi vai uzraudzitu kadu
medicinisku stavokli. Plasaku informaciju par pulsa oksimetra precizitati skatiet vietné garmin.com/ataccuracy.

lerices Descent G2 optiskajam sirdsdarbibas ritma sensoram ir pulsa oksimetra funkcija, kas |auj mérit jusu
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.

Miega mérijuma parskata ir redzami jusu aktualie elposanas variaciju dati.

PIEZIME. iespé&jams, ka parskats bis japievieno parskatu sarakstam (Parskatu kopas pielagosana, 70. lappuse).

Papildu informaciju par elpoSanas variacijam, tostarp tendencém vairaku dienu laik3, jis varat skatit sava
Garmin Connect konta.

Navigacija
Saglabato atraSanas vietu skati$ana un redigésana
IETEIKUMS. varat saglabat atrasanas vietu no vadibas izvélnes (Vadiba, 81. lappuse).
1 Pulkstena ciparnica nospiediet START.
Atlasiet Naviget > Saglabatas atrasanas vietas.

2
3 Atlasiet saglabato atrasanas vietu.
4 Atlasiet opciju, lai skatitu vai redigétu atrasanas vietas informaciju.
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Atsauces punkta iestatiSana
Varat iestatit atsauces punktu, lai noraditu kursu un attalumu lidz vietai vai peiléjumam.

1
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Atlasiet opciju:
Turiet nospiestu LIGHT.
IETEIKUMS. aktivitates ierakstiSanas laika varat iestatit atsauces punktu.
Pulkstena ciparnica nospiediet START.
Atlasiet Atsauces punkts.
Pagaidiet, lidz pulkstenis atrod satelitus.
Nospiediet START un atlasiet Pievienot punktu.
Atlasiet atraSanas vietu vai orientieri, ko izmantot ka atsauces punktu navigacija.
Tiek paradita kompasa bultina un attalums lidz galameérkim.
Virs€jo pulkstena dalu pavérsiet sava virziena.
Kad novirzaties no kursa, kompass parada virzienu no kursa un novirzes pakapi.

Ja nepiecieSams, nospiediet START un atlasiet Izmainas punkts, lai iestatitu citu atsauces punktu.

Navigésana uz galapunktu

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

No aga b WON =
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Pulkstena ciparnica nospiediet START.

Atlasiet aktivitati.

Turiet nospiestu MENU.

Atlasiet Navigacija.

Atlasiet kategoriju.

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

Tiek paradita navigacijas informacija.

Nospiediet START, lai saktu navigésanu.

Navigesana uz saglabatas aktivitates sakuma punktu

Jus varat naviget atpakal uz saglabatas aktivitates sakuma punktu pa taisnako celu vai celu, kadu jus merojat.
Si funkcija ir pieejama vienigi aktivitatém, kuras izmanto GPS.
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Pulkstena ciparnica nospiediet START.

Atlasiet aktivitati.

Turiet nospiestu MENU.

Atlasiet Navigacija > Aktivitates.

Atlasiet aktivitati.

Atlasiet Atgriezties sakuma un atlasiet opciju:

- Lai navigétu atpakal uz savas aktivitates sakuma punktu pa celu, kuru veicat, atlasiet TracBack.
- Lai navigétu atpaka| uz savas aktivitates sakuma punktu taisna nij3, atlasiet Taisna linija.

Karte tiek paradita linija no jusu pasreizéjas atrasanas vietas lidz ped€jas saglabatas aktivitates sakuma

punktam.

PIEZIME. varat palaist taimeri, lai ierice neietu pulkstena rezima.
Nospiediet DOWN, lai skatitu kompasu (izvéles).

Bultina norada uz jusu sakuma punktu.
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Navigesana uz sakuma punktu aktivitates laika
Jis varat navigét uz pasreizéjas aktivitates sakuma punktu pa taisnako celu vai celu, kadu jis mérojat. St
funkcija ir pieejama vienigi aktivitatém, kuras izmanto GPS.
1 Aktivitates laika nospiediet STOP.
2 Atlasiet Atgriezties sakuma un atlasiet opciju:
- Lai navigétu atpaka| uz savas aktivitates sakuma punktu pa ce|u, 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.

Navigésana, 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 START.
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 START.
Tiek paradita navigacijas informacija.
4 Nospiediet START, lai saktu navigaciju.

Navigacijas apturesana
1 Aktivitates laika turiet nospiestu MENU.
2 Atlasiet Apturéet navigaciju.

Kursi

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

tiem, pats uznemoties atbildibu.

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

Varat sekot saglabatajam kursam vienkarsi tapéc, ka tas ir labs marsruts. Pieméram, varat saglabat
ritenbraucejiem labveligu celu, lai dotos pa to uz darbu.
Turklat varat izmantot saglabato kursu, méginot sasniegt vai parsniegt ieprieks iestatttos izpildes mérkus.

Pieméram, ja sakotngji 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 START.
Atlasiet aktivitati.

Turiet nospiestu MENU.

Atlasiet Navigacija > Kursi > Izveidot jaunu.
levadiet kursa nosaukumu un atlasiet \/
Atlasiet Piev. atras. vietu.

Atlasiet opciju.

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

Tiek paradita navigacijas informacija.

10 Nospiediet START, 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,
101. lappuse).

1 Lietotné Garmin Connect atlasiet®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 nosdatisana uz ierici, 116. 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, 116. 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 START.
Atlasiet aktivitati.

Turiet nospiestu MENU.

Atlasiet Navigacija > Kursi.

Nospiediet START, lai atlasttu kursu.
Atlasiet opciju:

Lai saktu navigaciju, atlasiet Izpildit kursu.

Lai izveidotu pielagotu tempa pulkstena siksninu, atlasiet PacePro.

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

Lai skatrtu kursa augstuma grafisko attélojumu, atlasiet Augstuma diagramma.

Lai mainttu kursa nosaukumu, atlasiet Nosaukums.

Lai redigétu kursa celu, atlasiet Redigét.

Lai dzeéstu kursu, atlasiet Dzest.

Cela punkta planosana

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

PIEZIME. iespéjams, aktivitasu un programmu sarakstam bis japievieno lietotne Dem. pk..
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Pulkstena ciparnica nospiediet START.
Atlasiet Dem. pk..

Nospiediet UP vai DOWN, lai iestatitu kursu.
Nospiediet START.

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

Planotais cela punkts ir saglabats ar noklus€juma nosaukumu.

Navigacijas iestatijumi
Navigéjot uz galapunktu, varat pielagot kartes funkcijas un izskatu.

Navigésanas datu ekranu pielago$ana
1 Pulkstena ciparnica nospiediet START.

2 Atlasiet Navigacija > Datu ekrani.

3 Atlasiet opciju:

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

Atlasiet Karte > Datu lauks, lai ieslegtu vai izsleégtu datu lauku, kas karté parada marsrutéSanas
informaciju.

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

Atlasiet Celvedis, lai ieslégtu vai izslégtu ce|veza ekranu, kura ir redzams kompasa peilgjums vai kurss,
kuram jaseko navigacijas laika.

Atlasiet Augstuma diagramma, lai ieslégtu vai izslégtu augstuma diagrammu.
Atlasiet ekranu, kurs 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..

Kursa shemas iestatiSana

JUs varat iestatit kursa raditaju, lai navigésanas laika tas ir redzams jlsu datu lapas. Raditajs norada jisu mérka
kursu.

1 Turiet nospiestu MENU.
2 Atlasiet Navigacija > Kursu shema.
Navigacijas bridinajumu iestatiSana
Jus varat iestattt bridinajumus, kuri palidzés jums navigét uz galapunktu.
1 Turiet nospiestu MENU.
2 Atlasiet Navigacija > Bridinajumi.
3 Atlasiet opciju:
+ Lai iestatitu bridinajumu noteiktam attalumam no jusu galapunkta, atlasiet Galigais attalums.
Lai iestatitu bridinajumu apléstajam atlikusajam laikam, lidz sasniedzat galapunktu, atlasiet Galigais ETE.
+ Lai iestatitu bridinajumu, kad jus novirzaties no kursa, atlasiet No kursa.
Lai iespé&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, 119. lappuse).

Jaudas rezimi: Jauj pielagot sistémas iestatijumus, aktivitasu iestatijumus un GPS iestatijumus, lai pagarinatu
akumulatora darbibu aktivitates laika (Barosanas reZimu pielagosana, 119. lappuse).

Ak. limenis procent.: rada atlikuSo akumulatora darbibas laiku procentos.
Akumulatora limena apléses: rada atlikuso akumulatora darbibas laiku ka apléstu ciparu dienas vai stundas.
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Energijas taupitaja funkcijas pielagosana
Energijas taupitaja funkcija lauj atri korigét sistémas iestatijumus, lai pagarinatu akumulatora darbibas laiku
pulkstena rezima.
Energijas taupitaja funkciju varat ieslegt vadibas izvélné (Vadiba, 81. lappuse).
1 Turiet nospiestu MENU.
2 Atlasiet Jaudas parvaldnieks > Energijas taupitajs.
3 Atlasiet Statuss, lai ieslégtu enerdijas tauprttaja funkciju.
4 Atlasiet Redigét un atlasiet opciju:
Atlasiet Pulkstena ciparnica, lai iespéjotu zemas jaudas pulkstena ciparnicu, kas atjauninas reizi minGte.
+ Atlasiet Talrunis, lai atvienotu pari savienoto talruni.
Atlasiet Plaukstas locitavas SR, lai izslégtu plaukstas locitavas pulsometru.
+ Atlasiet Pulse Ox, lai izslegtu pulsa oksimetra sensoru.
Atlasiet Vienmer iesl. displ., lai izslégtu ekranu, kad tas netiek lietots.
+ Lai noregulétu ekrana spilgtumu, atlasiet Spilgtums.
Pulkstenis rada akumulatora darbibas stundas katra iestatijumu maina.
5 Atlasiet Zema ak. lim. brid., lai sanemtu bridinajumu, kad akumulatora uzlades limenis ir zems.

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 izvéelétaja 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
eso0S0s baroSanas rezimus un izveidot jaunus pielagotus baroSanas rezimus.

1 Turiet nospiestu MENU.
2 Atlasiet Jaudas parvaldnieks > Jaudas rezimi.
3 Atlasiet opciju:

+ lzvélieties 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 ripnicas noklusg€juma iestatijumiem.
1 Turiet nospiestu MENU.

2 Atlasiet Jaudas parvaldnieks > Jaudas rezimi.

3 Atlasiet ieprieks ieladetu barosanas rezimu.

4 Atlasiet Atjaunot > V.
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Sistemas iestatijumi
Turiet nospiestu MENU un atlasiet Sistema.
Valoda: iestata pulksteni radamo valodu.
Laiks: korige laika iestatljumus (Laika iestatijumi, 120. lappuse).
Displejs: korigé ekrana iestatijumus (Ekrana iestatijumu maipa, 121. lappuse).
Pieskarieties: aktivize skarienekranu visparéjas lietoSanas, aktivitasu vai miega laika.
Sateliti: iestata noklus€juma satelita sistému, ko izmantot aktivitatém. Ja nepiecieSams, varat pielagot satelita
iestatijumu katrai darbibai (Satelita iestatijumi, 60. 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, 122. lappuse).

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

Karstie taustini: pieskir saisnes ierices pogam (Karsto taustinu pielagosana, 122. lappuse).

Automatiska blokesana: automatiski blokeé pogas un skarienekranu, lai noverstu nejausu pogu nospiesanu
un skarienekrana parvilkSanu. Izmantojiet opciju Aktivitates laika, lai blokétu pogas un skarienekranu
laiknoteiktas aktivitates laika. Izmantojiet opciju Visparéjs lietojums, lai blokétu pogas un skarienekranu,
kad jus neierakstat laiknoteiktu aktivitati.

Formats: iestata visparigas formata izvéles, pieméram, mérvienibas, aktivitasu laika radito tempu un atrumu,
nedélas sakumu un geografisko koordinatu formata un datuma opcijas (Mérvienibu mainisana, 123. lappuse).

leejas kods: iestata Cetru ciparu ieejas kodu, lai aizsargatu jisu personisko informaciju, kad pulkstenis
neatrodas uz plaukstas locttavas (Pulkstena ieejas koda iestatisana, 122. lappuse).

Izp. nosacijums: aktivitates laika iespéjo veiktsp&jas nosacijumu funkciju (Izpildes spéja, 74. lappuse).

Datu ierakstiSana: iestata, ka pulkstenis ieraksta aktivitates datus. lerakstiSanas opcija Viedais (noklus&juma)
lauj ierakstit aktivitati ilgak. lerakstiSanas opcija Katru sekundi nodrosina 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.

Rezerves kopésana un atjaunos$ana: konfiguré pulkstena datu dubléjumus (lestatijumu dublésana un
atjaunosana, 123. lappuse).

Atiestatit: atiestata lietotaja datus un iestatijumus (Visu nokluséjuma iestatijumu atiestatisana, 129. lappuse).

Programmaturas atjauninasana: instalé lejupieladetos programmaturas atjauninajumus, iesp&jo automatiskos
atjauninajumus vai manuali parbauda, vai nav pieejami atjauninajumi (Produkta atjauninajumi, 127. lappuse).
Varat atlasit, lai skatitu pedgjo instaléto programmatiras atjauninajumu jauno funkciju sarakstu.

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

Laika iestatijumi

Turiet nospiestu MENU un atlasiet Sistema > Laiks.

Laika formats: iestata pulksteni, lai radrtu 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 iestatljums ir Manuals.

Bridinajumi: |auj iestatit katras stundas bridinajumus, ka art saullékta un saulrieta bridingjumus, kas tiek
atskanoti noteiktu mindsu vai stundu skaitu pirms faktiska saullékta vai saulrieta (Laika bridinajumu
iestatiSana, 121. lappuse).

Laika sinhronizacija: lauj manuali sinhronizét laiku, kad mainat laika joslas, un atjauninat uz vasaras vai ziemas
laiku (Laika sinhronizésana, 121. lappuse).
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Laika bridinajumu iestatiSana

1 Turiet nospiestu MENU.

2 Atlasiet Sistema > Laiks > Bridinajumi.
3 Atlasiet opciju:

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

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

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

Laika sinhronizesana

Katru reizi, kad ieslédzat ierici un iegustat satelitus vai atverat Garmin Connect lietotni sava pari savienotaja
talruni, ierice automatiski nosaka jusu laika joslas un pasreizéjo diennakts laiku. JUs varat art manuali
sinhronizeét laiku, kad mainat laika joslas, un atjauninat uz vasaras vai ziemas laiku.

1 Turiet nospiestu MENU.
2 Atlasiet Sistema > Laiks > Laika sinhronizacija.

3 Pagaidiet, kamér ierice izveido savienojumu ar pari savienoto talruni vai atrod satelitus (Satelita signalu
iegisana, 130. lappuse).

IETEIKUMS. varat nospiest DOWN, lai parslégtu avotu.

Ekrana iestatijumu maina
1 Turiet nospiestu MENU.
2 Atlasiet Sistema > Displejs.
3 Atlasiet Lieli fonti, lai palielinatu teksta izméru ekrana.
4 Atlasiet opciju:
+ Atlasiet lenirSana.
+ Atlasiet Aktivitates laika.
+ Atlasiet Visparejs lietojums.
+ Atlasiet Miega laika.
5 Atlasiet opciju:

* Atlasiet opciju Vienmeér iesl. displ., lai pulkstena ciparnicas dati bitu redzami un samaziniet spilgtumu
un fonu. ST opcija ietekmé& akumulatora un displeja darbibas laiku (Par AMOLED tehnologijas displeju,
124. lappuse).

+ Lai iestatitu ekrana spilgtuma [imeni, atlasiet Spilgtums.

+ Atlasiet Sarkana parsleégsanas, lai parslégtu ekranu uz sarkaniem, zaliem vai oranziem toniem, kas lauj
lietot pulksteni vaja apgaismojuma un palidz saglabat nakts redzamibu.

+ Atlasiet Bridinajumi, lai ieslégtu ekranu bridinajumiem.

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

+ Lai iestatitu laiku, péc kada displejs izsleédzas, 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 Displejs, lai konfigurétu ekrana iestatijumus.
Atlasiet Snaudiena modinatajs, lai iestatitu, ka snaudiena modinataji tiek atskanoti ka skanas signals,
vibracija vai abi Sie signali.
+ Atlasiet Pieskarieties, lai ieslégtu un izslegtu skarienekranu.
Atlasiet Netraucet, lai iesleégtu un izslegtu netraucésanas rezimu.

- Atlasiet Energijas taupitajs, lai ieslégtu vai izslégtu akumulatora taupitaja rezimu (Energijas taupitaja
funkcijas pielagosana, 119. lappuse).

Karsto taustinu pielagosana

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

2 Atlasiet Sistema > Karstie taustini.

3 Atlasiet pielagojamo pogu vai pogu kombinaciju.

4 Atlasiet funkciju.

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 locttavas. Ja izmantojat Garmin Pay funkciju, pulkstenis izmanto to pasu ¢etru ciparu ieejas kodu,
kuru izmantojat, lai atvértu savu maku (Garmin Pay, 84. lappuse).

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.

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 koduy, tas ir jaatiestata Garmin Connect lietotne.

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 bis jaievada ieejas
kods.
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Méervienibu mainiSana

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

2 Atlasiet Sistema > Formats > Vienibas.

3 Atlasiet mérijuma veidu:

4 Atlasiet mérvienibu.

lestatijumu dubleésana un atjaunoSana

Varat dubléet esoSa Garmin pulkstena iestatijumus un atjaunot tos cita saderiga Garmin pulkstenr, izmantojot
Garmin Connect lietotni (lestatijumu un datu atjaunosana no Garmin Connect, 123. lappuse). lestatijumi ietver
sporta profilus, logrikus, lietotaja iestatijumus, vingrojumu sérijas un daudz ko citu.

Turiet nospiestu MENU un atlasiet Sistema > Rezerves kopésana un atjaunosana.
Automatiskas rezerves kopijas: periodiski dublgjiet iestatljumus sava Garmin Connect konta.
Dublet tagad: lauj manuali dublét iestatijumus jusu Garmin Connect konta.

Dublejuma saturs: rada saglabato datu veidu.

lestatijumu un datu atjaunosana no Garmin Connect
Lietotné Garmin Connect atlasiet®ee,

Atlasiet Garmin ierices un atlasiet savu pulksteni.
Atlasiet Sistema > Rezerves kopésana un atjaunosana > lerices dublejumi.
Atlasiet saraksta dubléjumu.

Atlasiet AtjaunoSana no dubléjuma > Atjaunot.

Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Pagaidiet, lidz pulkstenis tiks sinhronizéts ar lietotni.
Pulkstent nospiediet START un atlasiet V.

Pulkstenis restartejas un atjauno iestatijumus un datus.

9 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.
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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 nodrosSinata elektroniski. E-etikete var sniegt reglamentgjosu informaciju, pieméram,
identifikacijas numurus, ko nodrosina FCC, vai vietéjas atbilstibas mark&jumus, ka arT piemérojamo produkta un
licencésanas informaciju.

1 Turiet nospiestu MENU.
2 Sistémas izvelneé atlasiet Par.

Sistémas iestatijumi 123



Informacija par ierici
Par AMOLED tehnologijas displeju

Péc nokluséjuma pulkstena iestatijumi ir uzlaboti, lai palielinatu akumulatora darbibas laiku un ierices
efektivitati (Padomi akumulatora darbibas laika maksimizésanai, 130. lappuse).

Attéla inerce vai pikselu “iededzinasana” ir tipiska AMOLED tehnologijas ierficu uzvediba. Lai pagarinatu
displeja darbibas laiku, jaizvairas no statisku attélu radiSanas ilgu laiku augsta spilgtuma liment. Lai
mazinatu “iededzinasanu”, Descent G2 displejs izslédzas péc atlasita noildzes laika (Ekrana iestatijumu
maina, 121. lappuse). Lai pamodinatu pulksteni, varat pagriezt plaukstas locitavu pret kermeni, pieskarties
skarienekranam vai nospiest pogu.

Pulkstena uzlade

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

IEVERIBAI
Lai noverstu koroziju, pirms ladésanas vai pievienosanas datoram rupigi notiriet un nozavejiet kontaktus un

apkartéjo zonu. Skatiet tirisanas norades (lerices apkope, 126. lappuse).

1 Saspiediet uzlades spailes sanus.
2 Savietojiet spaili ar kontaktiem pulkstena aizmuguré un atlaidiet spaili.

3 USB kabeli iespraudiet USB uzlades porta.
Pulksteni ir attélots baterijas esoSais uzlades limenis.
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Specifikacijas

Akumulatora veids

Atkartoti ladejams, iebuvéts litija jonu akumulators

Udens iedarbiba

10 ATM!
Nirt (EN 13319)2

Dekompresijas modelis

Biihlmann ZHL-16C

Dziluma sensors

Precizs no 0 [idz 100 m (no 0 I1dz 328 pédam) atbilstosi EN 13319
Iz8kirtsp&ja (m): 0,1 m Iidz 99,9 m dzilumam, 1 m pie 100 m
IzSkirtspéja (pédas): 1 peda

Parbaudes intervals

Pirms katras lietoSanas reizes parbaudiet sastavdalas, vai nav konstate-
jami bojajumi. Ja vajadzigs, nomainiet sastavdalas.3

Darbibas un uzglabasanas tempe-
ratdra diapazons

No -20 lidz 60 °C (no -4 l1dz 140 °F)

Darba temperaturas diapazons
zem udens

No 0 lidz 40 °C (no 32 lidz 104 °F)

Uzlades temperatiiras diapazons

No 0 Iidz 45 °C (no 32 [1dz 113 °F)

Bezvadu savienojuma frekvence
un parraides jauda

2,4 GHz ar 6,89 dBm maks.
13,56 MHz ar -40 dBm maks.

EU SAR

0,06 W/kg rumpis, 0,06 W/kg kermena locekli

Informacija par akumulatoru darbibas laiku

Faktiskais akumulatora darbibas laiks ir atkarigs no tadam pulkstent iespéjotajam funkcijam ka aktivitates
izsekoSana, plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma novérosana, talruna pazinojumi, GPS, ka ari pievienotajiem
sensoriem (Padomi akumulatora darbibas laika maksimizésanai, 130. lappuse).

ReZims Akumulatora darbibas laiks

Viedpulkstena rezims

Lidz 10 dienam ar Plaukstas loc. kustiba
Lidz 4 dienam ar Vienmer iesl. displ.

NirSanas rezims

L1dz 27 stundam

Akumulatora taupiSanas pulkstena rezims

Lidz 12 dienam

Tikai GPS rezims

Lidz 20 stundam

Visu satelltu sistému rezims

Lidz 15 stundam

Maks. akumulatora GPS rezims

Lidz 44 stundam

Ekspedicijas GPS aktivitates rezims

Lidz 10 dienam

1 lerice iztur spiedienu, kas atbilst 100 m dzijumam.
2Veidota saskana ar normativu CSN EN 13319.

Papildinformaciju skatiet vietné www.garmin.com/waterrating.

3 1znemot parastu nodilumu, ierices darbibu novecoana neietekmé.
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lerices apkope

IEVERIBAI

Nelietojiet ierices tiriSanai asu priekSmetu.

Nekad neskariet skarienekranu ar cietiem vai asiem priekSmetiem, jo tie var izraisit bojajumu.

Izvairieties no tadu kimisku tiriSanas lidzek|u, skidinataju un insektu repelentu lietoSanas, kas var bojat
plastmasas sastavdalas un apdari.

Ja ierice ir bijusi paklauta hlorétam vai salsudenim, saulo$anas vai kosmeétikas [lidzekliem, spirtam vai citam
asam kimiskam vielam, rlpigi noskalojiet to ar tiru tdeni. llgstosa $adu vielu iedarbiba var bojat korpusu.
Nemazgajiet ierici ar augsta spiediena struklu, jo udens vai gaisa struklas var bojat dziluma sensoru vai
barometru.

Izvairieties no triecieniem un asam darbibam, jo ta varat saisinat produkta darbmdazu.

Neglabajiet ierici ilgstosi vietas, kur ta var but pak|auta arkartéjam temperatiram, jo tas var izraisit
neatgriezenisku bojajumu.

Partrauciet lietot ierici, ja ta ir bojata vai glabata temperatira arpus noradita glabasanas temperaturas
diapazona.

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 |aujiet adai atveseoties. 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 udeni vai izmantojiet mitru pluksnas nesaturosu dranu.
2 Laujiet pulkstenim pilniba nozut.
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QuickFit” saiSu maina
1 Pabidiet vira stiprinatas QuickFit siksninas aizturi un nonemiet siksninu no pulkstena.

Izlidziniet jauno pulkstena siksninu ar ierici.

lespiediet siksninu vieta.

PIEZIME. parbaudiet, vai pulkstena siksnina ir stingra. Aizturim ir jabt ciesi par pulkstena tapu.
Lai nomainttu citu saiti, atkartojiet 1.—3. darbibu.

Trauceéjummeklésana

Produkta atjauninajumi

lerice automatiski parbauda atjauninajumus, kad ir izveidots savienojums ar Bluetooth. Atjauninajumus varat
manuali parbaudit sistémas iestatijumos (Sistémas iestatijumi, 120. lappuse). Sava datora instal&jiet Garmin
Express (garmin.com/express). Sava talruni instal€jiet Garmin Connect lietotni.

Ta nodroSina vienkarsu piek|uvi Siem pakalpojumiem Garmin iericém:

Programmaturas atjauninajumi
Laukuma atjauninajumi

Datu augSupielade Garmin Connect
Produkta registrésana

Papildu informacijas iegusana
Vairak informacijas par So 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.
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Mana ierice ir nepareiza valoda

Jus varat mainit ierices valodu, ja iericé nejausi esat atlasijis nepareizo valodu.
1 Turiet nospiestu MENU.

2 Ritiniet uz leju lidz pédéjam elementam saraksta un nospiediet START.

3 Nospiediet START.

4 Atlasiet savu valodu.

Vai mans talrunis ir saderigs ar manu pulksteni?

Descent G2 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 izmé&ginat talak noraditos ieteikumus.
* lzslédziet talruni un pulksteni un vélreiz ieslédziet.

+ lespgjojiet Bluetooth tehnologiju sava talrun.

+ Atjauniniet lietotni Garmin Dive uz jaunako versiju.

+ Nonemiet pulksteni no lietotnes Garmin Dive un Bluetooth iestatijumiem sava talruni, lai méginatu atkartot
para veidoSanas procesu.

+ Jaiegadajaties jaunu talruni, nonemiet pulksteni no lietotnes Garmin Dive taja talruni, kuru paredzat parstat
lietot.

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

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

+ Pulkstena ciparnica turiet nospiestu MENU un atlasiet Talrunis > Izveidot para sav. ar talruni.

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 Meklét visus.

Atlasiet sensora veidu.
Izvéles datu laukus jus varat pielagot (Datu ekranu pielagosana, 55. lappuse).

Pulkstena restartésana

1 Turiet nospiestu LIGHT, lidz pulkstenis izslédzas.
2 Turiet nospiestu LIGHT, lai ieslegtu pulksteni.
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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 noklusejuma vértibas.
1 Turiet nospiestu MENU.

2 Atlasiet Sistema > Atiestatit.

3 Atlasiet opciju:

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

Lai dzéstu visas aktivitates no véstures, atlasiet Dzest visas aktivitates.
+ Lai atiestatitu visas attaluma un laika kopsummas, atlasiet Atiestatit kopsummas.
Lai dzéstu savu audu slodzes datus nirSanai ar akvalangu, atlasiet Atiestatit audus.

PIEZIME. audu slodzi vajadzétu atiestatit tikai tad, ja turpmak neplanojat atkartoti izmantot ierici. Tas var
bt noderigi nirSanas veikaliem, kas piedava ierices nomai.

Lai visus pulkstena iestatijumus atiestatitu ripnicas noklus€juma vértibas un dzéstu visu lietotaja ievadito
informaciju un aktivitasu vesturi, atlasiet Dzést datus un atiestatit iest..

PIEZIME. ja jums ir iestatits Garmin Pay maks, $T opcija dz&$ maku no pulkstena.
Nirsana

Audu slodzes atiestatiSana

Varat atiestatit iericé saglabato pasreizé€jo audu slodzi. Audu slodzi vajadzétu atiestatit tikai tad, ja turpmak
neplanojat atkartoti izmantot ierici Tas var but noderigi nirSanas veikaliem, kas piedava ierices nomai..

1 Turiet nospiestu MENU.
2 Atlasiet Sistema > Atiestatit > Atiestatit audus.

Virsmas spiediena atiestatiSana

lerice automatiski nosaka virsmas spiedienu, izmantojot barometrisko altimetru. Lielas spiediena izmainas,
pieméram, lidojuma laika, var likt pulkstenim automatiski uzsakt nirSanas darbibu. Ja pulkstenis nepareizi uzsak
nirSanas darbibu, virsmas spiedienu var atiestatit, pieslédzot pulksteni datoram. Ja jums nav pieejams dators,
virsmas spiedienu varat iestatit manuali.

1 Turiet nospiestu LIGHT, lidz pulkstenis izslédzas.
2 Turiet nospiestu LIGHT, lai ieslégtu pulksteni.
3 Kad paradas produkta logotips, turiet nospiestu MENU, lidz tiek piedavats atiestatit virsmas spiedienu.
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Padomi akumulatora darbibas laika maksimizeésanai

Lai pagarinatu akumulatora kalpo$anas laiku, varat izméginat Sos padomus.

+ Aktivitates laika mainiet barosanas rezimu (Barosanas reZima maina, 119. lappuse).
+ Vadibas izvélné ieslédziet akumulatora taupiSanas funkciju (Vadiba, 81. lappuse).

+ Samaziniet ekrana noildzi (Ekrana iestatijumu maina, 121. lappuse).

+ Partrauciet izmantot displeja noildzes opciju Vienmer iesl. displ. un atlasiet Tsaku displeja noildzi (Ekrana
iestatijumu maina, 121. lappuse).

+ Samaziniet ekrana spilgtumu (Ekrana iestatijumu maina, 121. lappuse).
+ Izmantojiet UltraTrac satelita reZimu savai aktivitatei (Satelita iestatijumi, 60. lappuse).
- Izsledziet Bluetooth tehnologiju, ja neizmantojat pievienotas funkcijas (Vadiba, 81. lappuse).
+ Partraucot aktivitati ilgaku laika periodu, izmantojiet opciju Atsakt velak (Aktivitates beigSana, 31. lappuse).
+ lzmantojiet pulkstena ciparnicu, kas netiek atjauninata katru sekundi.

Pieméram, izmantojiet pulkstena ciparnicu bez otras rokas (Pulkstena ciparnicas pielagosana, 65. lappuse).
+ lerobezojiet pulkstent paradamos talruna pazinojumus (Pazinojumu parvaldiba, 100. lappuse).

+ Partrauciet sirdsdarbibas ritma datu parraidi uz pari savienotajam iericem (Sirdsdarbibas ritma datu
parraidisana, 88. lappuse).

+ lzslédziet plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma uzraudzibu (Plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma
monitora iestatijumi, 87. lappuse).

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

+ lzslédziet automatiskus pulsa oksimetra radijumus (Pulsa oksimetra reZima iestatisana, 89. lappuse).

Ka atcelt distances pogas nospiesanu?

Aktivitates laika varat nejausi nospiest distances pogu. Vairuma gadijumu ekrana tiek paradits ), un jums bus
dazas sekundes laika, lai atceltu jaunako distanci vai sporta veida izmainas. Distances atsauk$anas funkcija ir
pieejama aktivitatém, kas atbalsta manualas distances, manualas sporta veidu mainas un automatiskas sporta
veidu mainas. Distances atcelSanas funkcija nav pieejama aktivitatém, kas izraisa automatiskas distances,
skrgjienus, atpUtas pauzes vai pauzes, pieméram, sporta nodarbibam, peldésanai baseina un treniniem.

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 vérstai pret debesim.
2 Pagaidiet, lidz ierice atrod satelitus.
Lai noteiktu satelita signalus, var bt 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 Dive, izmantojot Bluetooth iespé&jotu talruni.

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

+ lIznesiet pulksteni ara atklata vieta — prom no augstceltneém un kokiem.
+ Palieciet miera stavokli dazas minutes.
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Sirdsdarbibas ritms mana pulksteni nav precizs
Papildu informaciju par sirdsdarbibas ritma sensoru skatiet garmin.com/heartrate.

Aktivitates temperatiiras radijums nav precizs

Jusu kermena temperatura ietekmé iek$é€ja temperatiiras sensora temperatiras radijumu. Lai iegUtu
visprecizako temperatiras radijumu, nonemiet pulksteni no plaukstas locitavas un uzgaidiet 20 [idz 30 min(tes.

Jus varat arl izmantot izvéles tempe argjo temperaturas sensoru, lai skatitu precizus apkartnes temperaturas
radijumus, valkajot pulksteni.

IzieSana no demonstracijas rezima

Demonstracijas rezima tiek paradits pulkstena funkciju priek$skatijums.
1 Nospiediet LIGHT astonas reizes.

2 Atlasiet Pabeigts.

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

Mans solu skaits neskiet precizs

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

+ Stumjot ratinus vai zales plavéju, ievietojiet pulksteni kabata.

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

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

Solu skaits mana pulksteni un mana Garmin Connect konta neatbilst
Solu skaits jusu Garmin Connect konta tiek atjauninats, kad sinhronizejat savu pulksteni.
1 Atlasiet opciju:
+ Sinhronizgjiet savu solu skaitu ar Garmin Express lietotni (Garmin Connect lietoSana datora, 102. lappuse).

+ Sinhronizgjiet savu so|u skaitu ar Garmin Connect lietotni (Lietotnes Garmin Connect lietosana,
101. lappuse).

2 Pagaidiet, lidz jusu dati tiek sinhronizéti.
Sinhronizacija var ilgt vairakas mindtes.

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

Uzkapto stavu skaits Skiet neprecizs

Pulkstenis izmanto iek$€ju barometru, lai méritu augstuma izmainas, kad jus kapjat pa staviem. Uzkaptais stavs
ir 3 m (10 pédas).
+ Kapjot pa kapnem, centieties neturéeties pie margam vai izlaist pakapienus.

radijumus.
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Datu lauki

Pielikums

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

Videja kadence

‘ Apraksts

RitenbraukSana. Vidéjais atrums pasreizéja aktivitate.

Vidéja kadence

SkrieSana. Vid€jais atrums pasreizéja aktivitate.

Pedalu grieSanas atrums

RitenbraukSana. Kloka sviras apgriezienu skaits. Lai Sie dati butu redzami, iericei ir
jabut savienojuma ar kadences ierici.

Kadence

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

Apla kadence

Ritenbrauksana. Vidéja kadence pasreiz€ja distance.

Apla kadence

SkrieSana. Videja kadence pasreiz€ja distance.

Pedeja apla kadence

Ritenbrauksana. Vidéeja kadence pedeja veiktaja distance.

Pédéja apla kadence

SkrieSana. Vidéja kadence pédéja veiktaja distance.

Kartes

Nosaukums

Apraksts

Barometra diagramma

Diagramma, kura paradits barometriskais spiediens laika gaita.

Augstuma diagramma

Diagramma, kura paradits pacélums laika gaita.

Pulsa diagramma

Diagramma, kas parada jusu sirdsdarbibas atrumu visas aktivitates laika.

Tempa diagramma

Diagramma, kas parada jusu tempu visas aktivitates laika.

Jaudas diagramma

Diagramma, kas parada jusu jaudu visas aktivitates laika.

Atruma diagramma

Diagramma, kas parada jusu atrumu visas aktivitates laika.

Kompasa lauki

Nosaukums

Kompasa kurss

Apraksts

Virziens, kura jus dodaties, pamatojoties uz kompasu.

GPS kurss Virziens, kura jus dodaties, pamatojoties uz GPS.
Kurss Virziens, kura jus parvietojaties.
132 Pielikums




Attaluma lauki

Nosaukums

Attalums

Apraksts

Attalums, kuru veicat pasreiz€ja celina vai aktivitate.

Intensitates attalums

Attalums, kuru veicat pasreizé€ja intervala.

Distances garums

Attalums, kuru veicat pasreizeja distance.

Pedejas distances att.

Attalums, kuru veicat pedéja veiktaja distance.

Nirsanas lauki

Nosaukums

UznirSanas atrums

Apraksts

Pasreiz€jais pacelsanas laiks lidz virsmai.

Vid. temperatura

Vidéeja temperatura aktivitates laika.

CNS

Jusu pasreizéjais centralas nervu sistémas skabekla toksicitates
procents.

Piesardzibas metode

Piesardzibas limenis dekompresijas aprekiniem.

Pasr. gazes P02

Skabekla dalgjais spiediens (PO2) atSkaiditaja gaze slegtas kedes
atkartotas elpas (CCR) nirSanas laika.

NirSanas numurs

Veikto nirSanas reizu skaits.

Pedejas nirSanas pacelsanas laiks

Laiks, ko pavadijat, pace|oties [idz virsmai pedgejas nirsanas laika.

Pedejas nirSanas vid. pac. atr.

Vidgjais pacel$anas laiks pédéjas nirSanas laika.

P&dgjas nirsanas vid. nol. Atrums

Vidgjais nolaiSanas atrums pedgjas nirSanas laika.

Pedejas nirSanas vid. sirdsd. ritms

Vidgjais sirdsdarbibas ritms pedgjas nirSanas laika.

Péedeéjas nirSanas vid temperatira

Videja temperatira pédéjas nirSanas laika.

Pedejas nirsanas sakuma sirdsdar-
bibas ritms

Sirdsdarbibas ritms pedéjas nirSanas reizes sakuma.

Péd. nirs. dzilums

Pédejas nirSanas laika sasniegtais maksimalais dzilums.

Pédégjas nirSanas nolaiSanas laiks

Laiks, ko pavadijat, nolaizoties [ldz maksimalajam dzilumam pédéjas

nirSanas laika.

Pedejas nirSanas beigu sirdsdarbibas
ritms

Sirdsdarbibas ritms pedéjas nirSanas reizes beigas.

Pedgjas nirSanas gaidiSanas laiks

Laiks, ko pavadijat ne pace|oties, ne nolaizoties pede€jas nirSanas
laika.

Pédejas nirSanas maks pac. atrums

Maksimalais pacelSanas atrums pédgjas nirsanas laika.

P&dgjas niréanas maks nol. Atrums

Maksimalais nolaiSanas atrums péedgjas nirSanas laika.

Pédeéjas nirSanas maks sirdsdarbibas
ritms

Maksimalais sirdsdarbibas ritms pédéjas nirSanas laika.

Pedejas nirSanas maks temperatura

Maksimala temperatira pedégjas nirsanas laika.

Pedejas nirSanas min sirdsdarbibas
ritms

Minimalais sirdsdarbibas ritms pédgjas nirSanas laika.
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Nosaukums

Pedejas nirSanas min temperatura

‘ Apraksts

Minimala temperatira pede€jas nirsanas laika.

Ped. nirs. laiks

Laiks, ko pavadijat zem virsmas pédgjas nirSanas laika.

Maksimalais dzilums

Maksimalais dzilums, kas sasniegts nirSanas laika.

Maks. temp. Maksimala temperatira aktivitates laika.

Min. temp. Minimala temperatura aktivitates laika.

NDL 13M / NDL 110FT Jusu bez dekor_npresuas_lerobe%OJgr?E (NI_DL) laiks, ja jus pacelaties
3 metrus (10 pédas) no jusu pasreizgja dziluma.

NDL |3M / NDL |10FT Jusu bez dekor_rmpresua;Jerobe%OJt_Jrgal (NI_)L) laiks, ja jus nolaizaties
3 metrus (10 pédas) no jisu pasreizéja dziluma.

NDL A 3M / NDL A 10FT Ju_su be;v dgkompresuas |erob_e201uma.(_NDL) I§|k§, 1§_jus‘pacelatles
vai nolaizaties 3 metrus (10 pédas) no jusu pasreizéja dzijJuma.

oTuU Jusu pasreizejas skabek|a toksicitates vienibas.

Virsmas attalums

Virsmas attalums starp nirSanas ieejas un izejas punktiem nirSanas
laika.

Virsmas grad. koef.

Paredzamais gradienta koeficients, ja niréjs uzreiz paceltos virs
udens.

Virsmas laiks

Laiks, kas no ienirSanas briza pagajis, paceloties lidz virsmai.

Laiks [fdz virsmai

Laiks, kas nepiecieSams, lai drosi paceltos lidz virsmai.

Kop. nirs. laiks

Kopéjais laiks, kas pavadits zem virsmas nirSanas laika.
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Attaluma lauki

Nosaukums Apraksts

Videjais kapums

Videjais vertikala kapuma attalums kops$ pedejas atiestatiSanas.

Vidgjais kritums

Vidgjais vertikala krituma attalums kops$ peédgjas atiestatiSanas.

Augstums

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 pasreiz€ja distance.

Pedejas dist. kap.

Vertikala kapuma attalums pedeja veiktaja distance.

Pedegjas dist. krit.

Vertikala krituma attalums pédeja veiktaja distance.

Maksimalais kapums

Maksimalais kapuma atrums pédas minute vai metros minute kops pedéjas atiestati-
Sanas.

Maksimalais kritums

Maksimalais krituma atrums metros minGté vai peédas minate kops pedéjas atiestati-
Sanas.

Maksimalais augstums

Lielakais augstums, kas sasniegts kops pédéjas atiestatiSanas.

Minimalais augstums

Mazakais augstums, kas sasniegts kops pedéjas atiestatiSanas.

Kopéjais kapums

Kopé€jais augstuma kapuma attalums kops pédejas atiestatiSanas.

Kopéjais kritums

Kopéjais augstuma krituma attalums kop$ pédejas atiestatiSanas.

Gridas lauki

Nosaukums Apraksts

Uzkapto stavu skaits

Kopé€jais diena uzkapto stavu skaits.

Nokapto stavu skaits

Kopéjais diena nokapto stavu skaits.

Stavi minute

Minute uzkapto stavu skaits.
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Parnesumi

Nosaukums ‘ Apraksts

Di2 akumulators

Di2 sensora akumulatora atlikusais uzlades l[imenis.

eBike akumulators

ebike akumulatora atlikusais uzlades limenis.

eBike diapazons

Aprékinatais atlikuSais attalums, kada ebike var sniegt palidzibu.

PriekSpuse

Prieksejais velosipéda parnesums no parnesumu pozicijas sensora.

Piederuma akumulators

Parnesumu pozicijas sensora akumulatora uzlades limenis.

Piederumu komplekts

Pasreizeja parnesumu kombinacija no parnesumu pozicijas sensora.

Piederumi

Prieksegjais un aizmuguréjais velosipéda parnesums no parnesumu pozicijas
sensora.

Parnesuma koeficients

Priek$€ja un aizmuguréja velosipéda parnesuma zobu skaits, ko noteicis parnesumu
pozicijas sensors.

Aizmugure

Aizmugurejais velosipéda parnesums no parnesumu pozicijas sensora.

Grafisks

Nosaukums

Apraksts

Logriku parskatamiba

SkrieSana. Vizualizacijas krasas atspogulo jusu pasreiz€jo solu skaita cikla
diapazonu.

KOMPASA MERAPARATS Virziens, kura jus dodaties, pamatojoties uz kompasu.

GCT balansa meraparats

Vizualizacijas krasas atspogulo saskares ar zemi kreisas/labas puses
balansu skrienot.

Sask. ar zemi laika mérap.

Vizualizacijas krasas atspogulo laiku, cik ilgi skrienot katra spertaja soli kaja
ir pie zemes, méritu milisekundés.

Sirdsdarbibas ritma merap. Vizualizacijas krasas atspogulo jusu pasreizejo sirdsdarbibas ritma zonu.

Sirds ritma zonu koef.

Krasu meritajs, kas parada katra pulsa zona pavadita laika attiecibu.

PacePro meritajs

SkrieSana. Jusu pasreiz€jais dalitais temps un mérka dalitais temps.

SPEKA MERAPARATS

Vizualizacijas krasas atspogulo jusu pasreizéjo speka zonu.

Kopéja kapuma/krituma mérap.

Kopé€jais augstuma kapuma un krituma attalums aktivitates laika vai kops
pedejas atiestatiSanas.

Trenina ef. méraparats

Pasreizejas aktivitates ietekme uz jisu aerobo un anaerobo spéju limeni.

Vertik. svarstibu merap.

Vizualizacijas krasas atspogulo elastigumu skrejiena laika.

Vert. koef. méraparats

Vizualizacijas krasas atspogulo vertikalo svarstibu attiecibu pret sola
garumu.
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Sirdsdarbibas ritma lauki

% sirdsdarbibas ritma rezerve

Aeroba trenina efektivitate

Anaeroba trenina efekt.

Vid. % sirds ritma rezerve
Vidéja sirdsdarb. frekv.

Vid. sirdsdarb. ritms %maks.
Sirdsdarbibas ritms

Sirdsdarbibas ritms %maks.

Sirdsdarbibas ritma zona

Intervala vidéjais %SR

Intervala videjais %maks.

Int. vid. sirdsd. ritms

Intervala maks. %SR

Intervala maks. %maks.
Int. maks. sirdsd. ritms
Dist.% sirdsd. ritma rezerve
Dist. sirdsd. ritms

Dist. sirds ritms %maks.

Pedejas distances %SRR

Péed. distances sirdsd. ritms

Ped. dist. sirds ritms %maks.

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

Pasreizéjas aktivitates ietekme uz jisu aerobo spéju limeni.
Pasreiz€jas aktivitates ietekme uz jisu anaerobo spé&ju limeni.

Vidéja procentuala vértiba no sirdsdarbibas ritma rezerves (maksimalais sirds-
darbibas ritms minus sirdsdarbibas ritms miera stavokli) pasreizégja aktivitate.

Vidégjais sirdsdarbibas ritms pasreizéja aktivitate.
Videja procentuala vertiba no maksimala sirdsdarbibas ritma pasreizéja aktivi-
tate.

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 jusu sirdsdarbibas ritma diapazons (no 1 [idz 5). Nokluséjuma
zonas balstas uz jusu lietotaja profilu un maksimalo sirdsdarbibas ritmu (220
minus jdsu vecums).

Vid€éja procentuala vértiba no sirdsdarbibas ritma rezerves (maksimalais sirds-
darbibas ritms minus sirdsdarbibas ritms miera stavokli) pasreizéja peldéjuma
intervala.

Vidéja procentuala vertiba no maksimala sirdsdarbibas ritma pasreizeja
peldéjuma intervala.

Videjais sirdsdarbibas ritms pasreizéja peldéjuma intervala.

Maksimala procentuala veértiba no sirdsdarbibas ritma rezerves (maksima-
lais sirdsdarbibas ritms minus sirdsdarbibas ritms miera stavokl) pasreiz&ja
peldéjuma intervala.

Maksimala procentuala vertiba no maksimala sirdsdarbibas ritma pasreizeja
peldéjuma intervala.

Maksimalais sirdsdarbibas ritms pasreizéja peldejuma intervala.

Vidgéja procentuala vértiba no sirdsdarbibas ritma rezerves (maksimalais sirds-
darbibas ritms minus sirdsdarbibas ritms miera stavokli) pasreizéja distance.

Videjais sirdsdarbibas ritms pasreizéeja distance.

Vidéja procentuala vértiba no maksimala sirdsdarbibas ritma pasreizéja
distance.

Vidéja procentuala vértiba no sirdsdarbibas ritma rezerves (maksimalais sirds-
darbibas ritms minus sirdsdarbibas ritms miera stavokli) pedéja veiktaja
distance.

Videjais sirdsdarbibas ritms pédéja veiktaja distance.

Vidéja procentuala vértiba no maksimala sirdsdarbibas ritma pede€ja veiktaja
distance.
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Nosaukums

Apraksts

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.

Muskulu skabekla lauki

Nosaukums

|

Muskulu 02 limenis %

Apraksts

Apléstais muskulu skabek]a limenis asinis procentos pasreiz€ja aktivitate.

Kopa hemoglobins

Aplésta kopéja hemoglobina koncentracija muskulr.

Navigacijas lauki

‘ Apraksts

Nosaukums

Peilejums

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

Kurss

Virziens no jiisu 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.

Galapunkta cela punkts

P&deéjais punkts marsruta uz galapunktu. Lai $os datus skatitu, jums ir javeic navige-
Sana.

Atlikusais attalums

AtlikuSais attalums lidz galapunktam. Lai Sos datus skatitu, jums ir javeic navigé-
Sana.

Attalums lidz
nakamajam

AtlikuSais attalums [ldz nakamajam cela punktam marsruta. 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 jis 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 $os datus skatitu, jums ir javeic navigésana.

ETE

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

Planésanas spé€ja [idz
galap.

PlanéSanas spéja, kada nepiecieSama, lai nolaistos no pasreiz€éjas pozicijas lidz
galapunkta augstumam. Lai Sos datus skatftu, jums ir javeic navigésana.

Platums/garums

Pasreiz&ja pozicija péc geografiska platuma un garuma neatkarigi no atlasita
pozicijas formata iestatijuma.

Atrasanas vieta

Pasreizéja pozicija, izmantojot atlasito pozicijas formata iestatijumu.
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Nosaukums

Nakamais cela punkts

‘ Apraksts

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

No kursa

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

Laiks [idz nakamajam

Apléstais atlikuSais laiks, l1dz jis sasniedzat nakamo cela punktu marsruta. Lai Sos
datus skatftu, jums ir javeic navigésana.

Atrums izvéléts pareizs

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

Vert.att. lidz mérkim

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

Vertik. atr. lidz mérkim

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

Citi lauki

Nosaukums

Apraksts

Aktivas kalorijas

Aktivitates laika sadedzinatas kalorijas.

Apkart€jais spiediens

Nekalibréts vides spiediens.

Barometriskais spiediens Pasreiz€jais nekalibrétais vides spiediens.

Akum. darb. stundas

Stundu skaits, kas palicis [1dz akumulatora jaudas izsik$anai.

Ak. lmenis procent.

AtlikuSais akumulatora uzlades limenis procentos.

Kurss attieciba pret grunti Faktiskais braukSanas virziens neatkarigi no virzita kursa un 1slaicigam kursa

(COG)

izmainam.

Merijums, cik konsekventi jus saglabajat atrumu un plidenumu pagriezienos

P pasreizeja aktivitate.
GPS GPS satelita signala stiprums.

. Pasreizejas aktivitates grutibu méerijums, pamatojoties uz augstumu, slipumu un
Grants cels

straujam virziena izmainam.

Distances plisma

Vispare€jais plismas novéertéjums pasreizéja distance.

Distances sik§kembu ce|$ Vispare€jais gratibu novértéjums pasreizéja distance.

Distances

Pasreiz€ja aktivitate pabeigto aplu skaits.

Pédeja posma atkartojumi  Atkartojumu skaits aktivitates pedeja posma.

Slodze

Trenina slodze pasreizéja aktivitaté. Trenina slodze ir trenina laika uzkratais
paaugstinata skabek|a patérins péc trenina (EPOC), kas norada, ar kadu piepali
jUs veicat fizisko vingrojumu sériju.

Izpildes spéeja

Izpildes spéjas raditajs ir jusu speju novertejums reallaika.

Atkartojumi

Atkartojumu skaits fizisko vingrojumu sériju kopa aktivitates sporta zalé laika.

ElpoSanas intensitate

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

Posmi

Aktivitate, pieméeram, IekSana ar lecamauklu, veikto vingrinajumu grupu skaits.
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Skrejieni Aktivitates skréjienu skaits.

Soli Pasreiz€ja aktivitate veiktais solu skaits.

Stress Jusu pasreizéjais stresa limenis.

Saullekts Saullekta laiks, pamatojoties uz jusu GPS poziciju.

Saulriets Saulrieta laiks, pamatojoties uz jusu GPS poziciju.

Dienas laiks !)ier)nakts Iaik:s, pamatojoties uz jusu pqérgizéjo at'raéanés vietu un laika iestati-
jumiem (formats, laika zona, vasaras vai ziemas laiks).

Dienas laiks (sekundés) Diennakts laiks, ieskaitot sekundes.

Kopa kalorijas Kopéjais diena sadedzinato kaloriju daudzums.

Tempa lauki

Nosaukums

500 m temps

Apraksts

Pasreiz€jais airéSanas temps uz 500 metriem.

Vidéjais 500 m temps

Videjais airéSanas temps uz 500 metriem pasreizéja aktivitate.

Vidégjais temps

Vidégjais temps pasreizéeja aktivitate.

Pakapes korigétais temps

Vidgjais temps tiek korigéts atkariba no reljefa stavuma.

Intervala temps

Videjais temps pasreizéja intervala.

500 m distances temps

Vidégjais airéSanas temps uz 500 metriem pasreiz€ja distance.

Distances temps

Videjais temps pasreizéja distance.

Péd. 500 m dist. temps

Videjais airéSanas temps uz 500 metriem péedeja distance.

Pédejas distances temps

Vidégjais temps pédeja veiktaja distance.

Pédéjas distances temps

Videjais temps pedeja veikta baseina garuma.

Temps

Pasreiz€jais temps.

PacePro lauki

Nosaukums

Apraksts

Nakamais dalitais attalums

SkrieSana. Kopé€jais attalums nakamaja intervala.

Nak. dalitais méerka temps

SkrieSana. Mérka temps nakamaja intervala.

Dalits attalums

SkrieSana. Kopé€jais attalums pasreizéja intervala.

Atlikusais dalitais attalums

SkrieSana. AtlikusSais attalums pasreizéja intervala.

Dalits temps

SkrieSana. Temps pasreiz€ja intervala.

Dalits mérka temps

SkrieSana. Mérka temps pasreizégja intervala.
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Jaudas lauki

Nosaukums Apraksts

% FTP Pasreizéja speka atdeve procentos no funkcionalas sliekSnvertibas jaudas.
3 s balanss Vidégjais kreisas/labas puses spéka balanss 3 sekunzu kustibas laika.

3 s jauda Videja speka atdeve 3 sekunzu kustibas laika.

10 s balanss Vidégjais kreisas/labas puses speka balanss 10 sekunzu kustibas laika.

10 s jauda Vidéja speka atdeve 10 sekunzu kustibas laika.

30 s balanss Videjais kreisas/labas puses speka balanss 30 sekunzu kustibas laika.

30 s jauda Vidéja speka atdeve 30 sekunzu kustibas laika.

Vidgjais atlikums

Vidégjais kreisas/labas puses spéka balanss pasreizéja aktivitate.

Videja kreisa jaudas faze

Vidéjas jaudas fazes lenkis kreisajai kajai pasreiz€ja aktivitate.

Vid&ja jauda

Vidéja speka atdeve pasreiz€ja aktivitate.

Vidéja laba jaudas faze

Vidéjas jaudas fazes lenkis labajai kajai pasreizé€ja aktivitate.

Vid. kr. maks. jaudas faze

Videjas jaudas fazes maksimuma lenkis kreisajai kajai pasSreizéja aktivitate.

Vid. platf. centra nobide

Vidéja platformas centra nobide pasreizéja aktivitate.

Vid. Ib. maks. jaudas faze

Vidéjas jaudas fazes maksimuma lenkis labajai kajai pasreiz€ja aktivitate.

Balanss

Pasreiz€jais kreisas/labas puses speka balanss.

Intensity Factor

Intensity Factor” pasreizéja aktivitate.

Distances balanss

Vidégjais kreisas/labas puses spéka balanss pasreiz€ja distance.

Dist. kr. maks. jaudas faze

Videjas jaudas fazes maksimuma lenkis kreisajai kajai pasreizéja distance.

Dist. kr. jaudas faze

Vidéjas jaudas fazes lenkis kreisajai kajai pasreizéja distance.

Normalized Power

Videja Normalized Power™ pasreizéja distance.

Distances platf. centra nobide

Vidéja platformas centra nobide pasreizéja distance.

Distances jauda

Vidéja speka atdeve pasreizéja distance.

Dist. Ib. maks. jaudas faze

Videjas jaudas fazes maksimuma lenkis labajai kajai pasreizéeja distance.

Distances laba jaudas faze

Videjas jaudas fazes lenkis labajai kajai pasreizéja distanceé.

Ped. dist. maks. jauda

Maksimala speka atdeve pedeja pabeigta distance.

Ped. Normalized Power

Vidéja Normalized Power pédgja veiktaja distance.

Pedejas distances jauda

Videja speka atdeve pedeja pabeigta distance.

Kreisa maks. jaudas faze

Pasreizéjas jaudas fazes maksimuma lenkis kreisajai kajai. Jaudas fazes
maksimums ir lenkis, kada braucéjs rada maksimalo maksimalo dzenosa
spéka dalu.

Kreisa jaudas faze

Pasreizéjas jaudas fazes lenkis kreisajai kajai. Jaudas faze ir pedala gajiena
regions, kur tiek radtta pozitiva jauda

Maksimala distances jauda

Augstaka spéeka atdeve pasreizéja distance.
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Nosaukums Apraksts

Maksimala jauda Augstaka speka atdeve pasreizéja aktivitate.

Normalizéta jauda Normalized Power pasreizéja aktivitate.

Merijums, cik vienmerigi braucéjs pieméro speku pedaliem katra pedalu

Pedala vienmer. o
’ gajiena.

Platformas centra nobide Platformas centra nobide ir vieta uz pedala, kur tiek

Platformas centra nobide L -
piemeérots speks.

Pasreizeja speka atdeve vatos. Jusu iericei ir jabut savienotai ar saderigu

<EEE sirdsdarbibas ritma monitoru.
Jauda uz svara vienibu Pasreiz€jais spéks, kas meérits vatos uz kilogramu.
Spekazona F"asrglzeja|_§ spgka atdeves diapazons, pamatojoties uz jusu FTP vai pielago-
tiem iestatijumiem.
Pasreizéjas jaudas fazes maksimuma lenkis labajai kajai. Jaudas fazes
Laba maks. jaudas faze maksimums ir lenkis, kada braucéjs rada maksimalo maksimalo dzenosa

spéka dalu.

Pasreizéjas jaudas fazes lenkis labajai kajai. Jaudas faze ir pedala gajiena

LA RIEE S G regions, kur tiek radita pozitiva jauda

Laiks josla Laiks, kas pagajis katra jaudas zona.

Laiks sézot Laiks, kas pavadits sé€zot, minot pedalus pasreizeja aktivitate.
Laiks distance sezot Laiks, kas pavadits sézot, minot pedalus pasreiz€ja distance.
Laiks stavot Laiks, kas pavadits stavot, minot pedalus pasreizéja aktivitate.
Laiks distance stavot Laiks, kas pavadits stavot, minot pedalus pasreizéja distance.
Training Stress Score Training Stress Score” pasreiz€éja aktivitatée.

Griezes mom. ef. Merijums, cik efektivi braucéjs griez pedalus.

Trenins Kopéjais rezultats (speka atdeve) kilodZzoulos.

Atpitas lauki

Nosaukums Apraksts
Atkartot Taimeris péd&jam intervalam plus pasreiz€jai atpitai (peldéSana baseina).
Restartét taimeri Taimeris pasreizéjai atpltai (peldéSana baseina).
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SkrieSanas dinamika

Nosaukums ‘ Apraksts

Videjais GCT balanss

Videja saskares ar zemi laika balanss pasreizéja posma.

Vid. saskares ar zemi laiks

Vidgjais saskares ar zemi laiks pasreizéja aktivitate.

Vidégjais sola garums

Vidgjais sola garums pasreizéja nodarbiba.

Vid. vertikalas svarstibas

Videjais vertikalo svarstibu daudzums pasreiz€ja aktivitate.

Vid. vertikalais koeficients

Videja vertikalo svarstibu attieciba pret sola garumu pasreizéja nodarbiba.

GCT balanss

Saskares ar zemi kreisas/labas puses balanss skrienot.

Saskares ar zemi laiks

Laiks, cik ilgi skrienot katra spertaja soli kaja ir pie zemes. Saskares ar zemi laiks
netiek aprekinats ieSanas gadijuma.

Distances GCT balanss

Vidéja saskares ar zemi laika balanss pasreiz€ja distance.

Dist. saskares ar zemi laiks

Videjais saskares ar zemi laiks pasreizéja distance.

Distances sola garums

Vidéjais sola garums pasreizéja distance.

Dist. vert. svarstibas

Videjais vertikalo svarstibu daudzums pasreiz€ja distance.

Dist. vert. koeficients

Videja vertikalo svarstibu attieciba pret sola garumu pasreizéja distance.

Sola garums

Jusu sola garums no viena sola [idz nakamajam, merits metros.

Vertikalas svarstibas

Elastigums skré&jiena laika. Kermena vertikala kustiba, mérita katram solim centi-
metros.

Vertikalais koeficients

Vertikalo svarstibu attieciba pret sola garumu.
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Atruma lauki

Nosaukums Apraksts

Videjais kustibas atrums

Videjais kustibas atrums pasreizéja aktivitate.

Vid. vispargjais atrums

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

Vidégjais atrums

Videjais atrums pasreizéja aktivitate.

Vid. SOG

Videjais brauksanas atrums pasreizéjai darbibai neatkarigi no virzita kursa un
pagaidu kursa svarstibam pozicija.

Distances SOG

Vidéjais brauksanas atrums pasreiz€ja apli neatkarigi no virzita kursa un islaicigam
kursa izmainam.

Atrums distancé

Videjais atrums pasreiz€éja distance.

Pédegjas dist. SOG

Vidégjais braukSanas atrums pédéja pabeigtaja apli neatkarigi no virzita kursa un
Tslaicigam kursa izmainam.

Pédéjas distances atrums

Vidégjais atrums pédéja pabeigta apli.

Maksimalais SOG

Maksimalais braukS$anas atrums pasreiz€jai darbibai neatkarigi no virzita kursa un
Tslaicigam kursa izmainam.

Maks. atrums

Lielakais atrums pasreiz€ja aktivitaté.

Atrums

Pasreizejais kustibas atrums.

Atrums pret grunti (SOG)

Faktiskais brauk$anas atrums neatkarigi no virzita kursa un 1slaicigam kursa
izmainam.

Vertik. atrums

Kapuma vai krituma atrums laika gaita.
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Vezienu lauki

Nosaukums Apraksts

Videjais attalums uz vézienu

Peldesana. Videjais véziena laika veiktais attalums pasreizéja aktivitate.

Vidégjais attalums uz vézienu

SmailoSana. Videjais veéziena laika veiktais attalums pasreizéja aktivitate.

Vidégjais vezienu atrums

Smailosana. Vidgjais vézienu skaits minité (v€z./min.) pasreizéjas aktivi-
tates laika.

Videji veézieni uz garumu

Videjais vézienu skaits uz baseina garumu pasreizé€ja aktivitate.

Attalums uz vézienu

SmailoSana. Véziena laika veiktais attalums.

Intervala vézienu atrums

Vidgjais vézienu skaits mindté (véz./min.) pasreizgja intervala.

Intev. vézieni uz garumu

Vidgjais vézienu skaits uz baseina garumu pasreizgja intervala.

Intervala véziena veids

Pasreizé€jais vézienu veids intervala.

Pedejas dist. att. uz vezienu

Peldesana. Videjais veziena laika veiktais attalums pasreizéeja distance.

Distances att. uz vézienu

SmailoSana. Videjais veéziena laika veiktais attalums pasreizéja distance.

Distances vézienu atrums

Peldeésana. Vidgjais vézienu skaits minité (v€z./min.) pasreizéja distance.

Distances vézienu atrums

Smailo$ana. Vidégjais vézienu skaits minté (véz./min.) pasreiz&ja distancé.

Veézieni distance

Peldésana. Kopé€jais veézienu skaits pasreizéja distance.

Veézieni distance

SmailoSana. Kopé€jais vézienu skaits pasreizéeja distance.

Ped. dist. attal. uz vezienu

Peldesana. Vidgjais véziena laika veiktais attalums pédéja pabeigta distance.

Ped. dist. att. uz vez.

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

Ped. distances vez. atr.

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

Péedegjas dist. vézienu atr.

Smailo$ana. Vidgjais vézienu skaits minaté (véz./min.) pedéja veiktaja
distance.

Ped. distances vézieni

Peldesana. Kopégjais veézienu skaits pedeja veiktaja distance.

Péed. distances vezieni

SmailoSana. Kopé€jais vézienu skaits pédéja veiktaja distance.

Pédeja attaluma vézienu atrums

Vidé&jais vézienu skaits mindté (véz./min.) pédeja veikta baseina garuma.

Pedeja attaluma vezieni

Kopé€jais véezienu skaits pedeja veikta baseina garuma.

Pédeja attaluma véziena veids

Vezienu veids, kas izmantots pedéja veikta baseina garuma.

Vézienu atrums

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

Véziena atrums

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

Vezieni Peldésana. Kopgjais veézienu skaits pasreiz€ja aktivitate.
Vezieni SmailoSana. Kopé€jais vézienu skaits pasreizéeja aktivitate.
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Swolf lauki

Nosaukums

Apraksts

Videjais Swolf

Videjais Swolf rezultats pasreizeja aktivitate. Swolf rezultats ir viena garuma laika
summa plus vézienu skaits §im garumam (Peldésanas terminologija, 41. lappuse).
Peldot atklatos tdenos, Swolf rezultata aprekinaSanai izmanto 25 metrus.

Intervala Swolf

Vidégjais Swolf rezultats pasreizéja intervala.

Distance Swolf

Swolf rezultats pasreizéja distance.

Pedejas distances Swolf

Swolf rezultats pedeja pabeigta distance.

Pédeja attaluma Swolf

Swolf rezultats pedéja veikta baseina garuma.

Temperatiiras lauki

Nosaukums Apraksts

Ne vairak ka 24 stundas

Maksimala pedéjas 24 stundas registréta temperatira, kas iegita no saderiga
temperatiras sensora.

Vismaz 24 stundas

Minimala pedgjas 24 stundas registréta temperatira, kas ieglita no saderiga tempe-
ratlras sensora.

Vid. temperatiira

Videja temperatura aktivitates laika.

Maks. temp. Maksimala temperatira aktivitates laika.
Min. temp. Minimala temperatira aktivitates laika.

Gaisa temperatura. Jusu kermena temperatira ietekmé temperatiras sensoru. Jus
Temperatura varat izveidot tempe sensora para savienojumu ar savu ierici, lai iegutu precizu

temperatiras datu pastavigu avotu.
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Taimera lauki

Nosaukums ‘ Apraksts

Aktivais laiks Kopéjais aktivas kustibas laiks pasreizeja aktivitate.

Vidégjais distances laiks Vidgjais distances laiks pasreizéja aktivitate.

Kopéjais ierakstitais laiks. Pieméram, ja ieslédzat taimeri un skrienat 10
Pagajusais laiks minutes, pec tam apturat taimeri uz 5 minatém, péc tam ieslédzat taimeri un
skrienat 20 minutes, jusu pagajusais laiks ir 35 minutes.

Intervala laiks Hronometra laiks pasreizéja intervala.
Distances laiks Hronometra laiks pasreizéja distanceé.
Pedejas distances laiks Hronometra laiks pedeéja veiktaja distance.
Kustibas laiks Kopéjais kustibas laiks pasreizeja aktivitate.

Kopuma prieksa/aiz

Kopéjais laiks, kas parsniedz mérka tempu vai atrumu vai atpaliek no ta.
muguras

Izturibas trenina aktivitates laika ir pasreizéja fizisko vingrojumu sériju kopa

CHEDEE pavadita laika daudzums.

Apturéts laiks Kopéjais apturétais laiks pasreizéja aktivitate.
Peldejuma laiks Peldejuma laiks pasSreizéejai aktivitatei, neietverot atputas laiku.
Taimeris Aktivitates taimera pasreiz€jais laiks.

Fizisko vingr. serijas lauki

Nosaukums Apraksts

Atkartosana Fizisko vingrojumu sérijai atlikuso atkartojumu skaits.

Sola attalums Pasreiz€jais fizisko vingrojumu sérijas sola laika veiktais attalums.
Solu temps Pasreiz€jais temps fizisko vingrojumu sérijas soll.

Solu atrums Pasreiz€jais atrums fizisko vingrojumu sérijas solr.

Sola laiks Laiks, kas pagajis fizisko vingrojumu sérijas solim.

Pielikums 147



Krasu meraparati un skrieSanas dinamikas dati

SkrieSanas dinamikas ekranos tiek radits krasu méraparats ar primaro metriku. Ka primaro metriku varat paradit
solu skaits cikla, vertikalas svarstibas, saskares ar zemi laiku, saskares ar zemi laika balansu vai vertikalo
koeficientu. Krasu méraparata tiek paraditas jusu skrieSanas dinamikas datu salidzinajums ar citu skréjéju
datiem. Krasu zonu pamata ir procentiles.

Uznemums Garmin ir pétijis daudzus skréjéjus, kam ir atskirigi aktivitasu fmeni. Sarkanaja vai oranzaja zona

cikla, garaki soli un nedaudz lielakas vertikalas svarstibas. Vertikalais koeficients tiek aprékinats, dalot jisu
vertikalo svarstibu vértibu 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 > 9° > 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 <9 <153 spm >308 ms

Saskares ar zemi laika balansa dati

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

L 2l . Oranza . Zala . Oranza . Sarkana
Simetrija Viduveji Labi Viduveji Vaji
25% 40% 25% 5%
50,8-52,2% L 50,7% L-50,7% R 50,8-52,2% R >52,2% R

SkrieSanas laika varat skatit krasu méraparata 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
merijums, kas palidz uzzinat par skrieSanas veidu.
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Vertikalo svarstibu un vertikala koeficienta dati

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 oy oy
_ S _ Vertikalais Vertikalais
~ Procentiles svarstibu svarstibu . . . . .
Krasu zona = . . . : koeficients pie | koeficients pie
zona diapazons pie diapazons pie . . . .
S . ) . kraskurvja jostasvietas
kraskurvja 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%
.. 52 9,8-11,5cm 11,0-130cm  87-10,1% 10,1-11,9%
... - >11,5cm >13,0 cm >10,1 % >11,9%

V02 Max. standarta parametri
Sajas tabulas ir ieklauta standartizéta klasifikacija VO2 maks. aplésém péc vecuma un dzimuma.

Viriesi Procentile 20-29 30-39

Lieliski 95 554 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Teicami 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Labi 60 454 44 42,4 39,2 3585 32,3
Viduvéji 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Vaji 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <323 <29,4

Sievietes Procentile

Lieliski 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Teicami 80 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Labi 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Viduveji 40 36,1 34,4 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 at|auju. Lai uzzinatu vairak, dodieties uz vietni www.Cooperlnstitute.org.
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FTP novertejumi
Saja tabulas ir ieklautas klasifikacijas funkcionalas sliek$nvértibas jaudas (FTP) aplésém péc dzimuma.

Viriesi Vati uz kilogramu (W/kg)
Lieliski 5,05 un vairak
Teicami No 3,93 lidz 5,04
Labi No 2,79 lidz 3,92
Viduvéji No 2,23 lidz 2,78
Netrenéets Mazak par 2,23
Lieliski 4,30 un vairak
Teicami No 3,33 lidz 4,29
Labi No 2,36 lidz 3,32
Viduvéji No 1,90 lidz 2,35
Netrenéts Mazak par 1,90

FTP novertéjumu pamata ir Sis pétijums: Hunter Allen and Andrew Coggan, PhD, Training and Racing with a
Power Meter (Boulder, CO: VeloPress, 2010).
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Izturibas rezultatu vertejumi
Sajas tabulas ir ieklauta klasifikacija Izturibas rezultata aplésém péc vecuma un dzimuma.

ViriesSi Atputas A.r wdejy Trenéts Labi trenets Eksperts Lieliski Elite
pieredzi
18-20 Mazakpar 5550 5699 5700-6299 6300-6999 7000-7599 7600-8299 5300 un
4999 vairak
21-39 Mazakpar 5100 5799  5800-6599 6600-7299 7300-8099 8100-8799 5800 un
5099 vairak
40-44 Mazakpar 5100 5799  5800-6499 6500-7199 7200-7899 7900-8599 5000 un
5099 vairak
45-49 Mazakpar 5550 5699 5700-6399 6400-6999 7000-7699 7700-8399 5400 un
4999 vairak
50-54 Mazakpar 4500 5499  5500-6099 6100-6799 6800-7399 7400-7999 5000 un
4899 vairak
55-59 Mazakpar — ,000_5099  5100-5699 5700-6199 6200-6799 6800-7299 /500 un
4599 vairak
60-64 Mazakpar 4550 4799  4800-5299 5300-5699 5700-6199 6200-6699 2700 un
4299 vairak
65-69 Mazak par 4100-4499  4500-4899 4900-5399 5400-5799 5800-67199 0200 Un
4099 vairak
70-74 Mazakpar 5950 4199  4200-4599 4600-4899 49005299 5300-5699 /00 un
3799 vairak
75-80 Mazakpar 5000 3899  3900-4299 4300-4599 4600-4999 5000-5299 2300 un
3599 vairak
U Mazakpar 5545 3509  3600-3999 4000-4299 4300-4699 4700-4999 2000 un
vecaki 3299 vairak
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Ar videju

Sievietes Atputas . A Trenéts Labi trenets Eksperts Lieliski Elite
pieredzi
18-20 Mazakpar  000_5099  5100-5499 5500-5999 6000-6399 64006899 °200UN
4599 vairak
21-39 Mazakpar .00 5199  5200-5699 5700-6299 6300-6799 6800-7299 300 Un
4699 vairak
40-44 Mazakpar 400 5199  5200-5699 5700-6199 6200-6699 6700-7199 /200UN
4699 vairak
45-49 Mazakpar .00 5099  5100-5599 5600-6099 6100-6599 6600-7099 ’100UN
4599 vairak
50-54 Mazak par 4500-4999  5000-5399 5400-5899 5900-6299 6300-6799 0800 un
4499 vairak
55-59 Mazakpar 4300 4609  4700-5099 5100-5599 5600-5099 60006399 ©400UN
4299 vairak
60-64 Mazakpar  4100_4499  4500-4899 4900-5299 5300-5699 5700-6099 ©100UN
4099 vairak
65-69 Mazakpar 5900 4199  4200-4599 4600-4899 4900-5299 5300-5699 °/00un
3799 vairak
70-74 Mazakpar 5500 4009  4100-4399 4400-4799 4800-5099 5100-5499 2200 Uun
3699 vairak
75-80 Mazakpar 5500 3799  3800-4199 4200-4499 4500-4899 4900-5199 2200 Uun
3499 vairak
80 un vecaki 3'\,"1392;"‘ Par  3900-3499  3500-3799 3800-4099 4100-4399 4400-4699 gi?gk”"

Sis apléses nodrosina un atbalsta Firstbeat Analytics.

Ritenu lielums un apkartmers

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.
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