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levads
.~ AB®BRDNAWMS

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

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

lerices parskats

(_D Atlasiet, lai ieslégtu ierici.
Atlasiet, lai ieslégtu un izslegtu fona apgaismojumu.
LIGHT  Turiet nospiestu, lai skatftu vadibas izvéini.

@ Atlasiet, lai palaistu un apturétu aktivitates taimeri.

START  Atlasiet, lai izvélétos opciju vai apstiprinatu zinojumu.

STOP

@ Atlasiet, lai atgrieztos iepriekseja ekrana.

BACK Atlasiet, lai ierakstitu distanci aktivitates laika.

LAP

@ Atlasiet, lai ritinatu pa logrikiem, datu ekraniem, opcijam un iestatijumiem.

DOWN Turiet nospiestu, lai atvértu muzikas parvaldibu.

@ Atlasiet, lai ritinatu pa logrikiem, datu ekraniem, opcijam un iestatijumiem.
UpP Turiet nospiestu, lai skatitu izvelni.
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GPS statuss un statusa ikonas

Aktivitatém briva daba statusa josla klust zala, kad GPS ir gatavs. Mirgojosa ikona nozimég, ka ierice meklé
signalu vai pievienotu ierici. Vienmeérigi izgaismota ikona nozimég, ka signals ir atrasts vai ierice ir pievienota.

GPS GPS statuss

D Akumulatora uzlades limenis
\ Viedtalruna savienojuma statuss
' Sirdsdarbibas ritma statuss

Viedtalruna un ierices para savienojuma veidoSana

Lai lietotu Garmin Swim 2 ierices pievienotas funkcijas, tai ir jabut tie$a para savienojuma, izmantojot lietotni
Garmin Connect”, nevis Bluetooth”® iestatijumus viedtalrunr.

1 No viedtalruna lietotnu veikala instalgjiet un atveriet lietotni Garmin Connect .
2 Novietojiet viedtalruni 10 m (33 pédu) attaluma no savas ierices.
3 Atlasiet LIGHT, lai ieslégtu ierici.

Kad pirmo reizi iesleédzat ierici, ta ir para savienojuma veidoSanas rezima.

IETEIKUMS. jus varat turét nospiestu UP un atlasrt ¥ > Talrunis > Savienot ar talruni, lai manuali parietu
para savienojuma veido$anas rezima.

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

+ Ja §tir pirma reize, kad veidojat ierices para savienojumu ar lietotni Garmin Connect, izpildiet ekrana
redzamas norades.

+ Jajus jau izveidojat para savienojumu citai iericei, izmantojot lietotni Garmin Connect, izvélne === vajee®
atlasiet Garmin ierices > Pievienot ierici un izpildiet ekrana redzamas norades.
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Trenini

Peldot baseina

1 Pulkstena ciparnica atlasiet START > Peld. baseina.

2 Atlasiet peldbaseina lielumu vai ievadiet pielagotu lielumu.
3 Atlasiet START.

4 Saciet peldét.

INT. LAIKS

1:35

INT. ATT.

100

lerice automatiski ieraksta peldéjuma intervalus un garumus.
5 Ja atpusaties, atlasiet LAP, lai izveidotu atpdtas intervalu.
Displejs tiek apversts, paradot baltu tekstu uz melna fona, un paradas atputas ekrans.

INT. ATT.

0

REST. TAIM. ATKARTOT

1:05 1:06

INT. LAIKS

0:00

6 Atputas ekrana atlasiet LAP, lai atsaktu peldét un izveidotu jaunu peldésanas intervalu.

PIEZIME. jUs varat izmantot arT automatisko atpGtas funkciju, lai ierice automatiski izveidotu atpitas
intervalus (Automatiska atpdta, 4. lappuse).

7 Atlasiet UP vai DOWN, lai skatftu papildu datu lapas (izvéles).
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8 Péc peldejuma pabeigSanas atlasiet STOP, lai apturétu aktivitates taimeri.
9 Atlasiet opciju:
+ Atlasiet Turpinat, lai restartétu aktivitates taimeri.

+ Atlasiet Saglabat, lai saglabatu peldejumu un atiestatitu aktivitates taimeri. Jus varat skatit kopsavilkumu
vai atlasit DOWN, lai skatitu vairak datu.

VA

1500,

Time 29:01
Swim 25:24

+ Atlasiet Atmest > Ja, lai dzéstu peld€jumu.

Automatiska atputa

Automatiska atpUtas funkcija ir pieejama tikai peldésanai baseina. lerice automatiski nosaka, kad jus
atpusaties, un tiek paradits atputas ekrans. Ja jis atpiSaties ilgak par 15 sekundém, ierice automatiski izveido
atputas intervalu. Kad atsakat peldét, ierice automatiski sak jaunu peldésanas intervalu. Automatisko atputas
funkciju jUs varat ieslégt aktivitates opcijas (Savu peldésanas opciju pielagosana, 25. lappuse).

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

Ja nevélaties izmantot automatisko atpUtas funkciju, varat atlasit LAP, lai manuali atzimétu katra atpGtas
intervala sakumu un beigas.

Attaluma ierakstiSana

Garmin Swim 2 ierice méra un ieraksta veikto attalumu garumu. Lai raditu precizu attalumu, peldbaseina
lielumam ir jabdt pareizam (Peldbaseina lieluma iestatisana, 26. lappuse).

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

IETEIKUMS. lai palidzétu iericei registrét jasu veikto attalumu, spécigi atgridieties no sienas un slidiet, pirms
veicat pirmo vézienu.

IETEIKUMS. kad veicat vingrinajumus, jums ir vai nu jaaptur taimeris, vai jaizmanto vingrinajumu registréSanas
funkcija (Trenins, izmantojot vingrindsanas zurnalu, 5. lappuse).

4 Trenini



Trenin§, izmantojot vingrinaSanas Zurnalu

Vingrinasanas zurnala funkcija ir pieejama tikai peldésanai baseina. Jus varat lietot vingrinasanas zurnala
funkciju, lai manuali registrétu peldésanu ar kajam, peldésanu ar vienu roku vai jebkada veida peldésanu, kas
nav viens no Cetriem galvenajiem veidiem.

1 Baseina peldes laika atlasiet UP vai DOWN, lai skatitu vingrinasanas zurnala ekranu.
2 Atlasiet LAP, lai palaistu vingrinasanas taimeri.
3 Kad esat pabeidzis vingrinasanas intervalu, atlasiet LAP.
Vingrinasanas taimeris tiek apturéts, bet aktivitates taimeris turpina registrét visu peldésanas sesiju.
4 Atlasiet attalumu pabeigtajam vingrinasanas posmam.
Attaluma palielinajumi ir balstiti uz baseina izméru, kas atlasits aktivitates profilam.
5 Atlasiet opciju:
+ Lai saktu citu vingrinasanas intervalu, atlasiet LAP.
+ Lai saktu peldesanas intervalu, atlasiet UP vai DOWN, lai atgrieztos peldéSanas trenina ekrana.

Peldésanas tempa bridinajuma iestatiSana

Peldéesanai baseina jus varat iestatit mérka tempu. Bridinajums atskanés katru reizi, kad jums bis jaapgriezas
pie baseina sienas. Pieméram, ja iestatisit tempa mérki 2 minates uz 100 m ar baseina garumu 25 m,
bridinajums atskanés péc katram 30 sekundem.

PIEZIME. tempa bridinajumiem ir nepiecieSama preciza intervala laika noteik$ana. Lai iegtu precizakus
rezultatus, peldot ar tempa bridinajumu, izmantojiet atputas intervaliem taustinu LAP, nevis automatisko
atpatas funkciju.

1 Pulkstena ciparnica atlasiet START > Peld. baseina > lespéjas > Pievienotie bridinajumi > Pievienot jaunu >
Tempa regulésana.

2 lestatiet mérvienibas ka metrus vai jardus.
3 levadiet laiku.
Mérka temps ir redzams ekrana augsdala.
4 Atlasiet START.
Ir redzams ekrans, kas norada, cik biezi tempa bridinajums atskan, pamatojoties uz atlasrto baseina lielumu.
5 Lai atgrieztos taimera lap3, divas reizes atlasiet BACK.

Tempa bridinajuma peldéSanas baseina laika redigésana
1 Kad peldat baseina, turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet Tempa bridinajums.
3 Atlasiet UP vai DOWN, lai korig&tu tempu.
4 Atlasiet .
Tiek paradits atjauninatais tempa laiks.
IETEIKUMS. lai izslégtu tempa bridinajumu, turiet nospiestu UP un atlasiet Izslegt tempa bridinajumu.

Fizisko vingrojumu sérijas

lerice var vadit jus daudzu darbibu izpildé fizisko vingrojumu sérijas, kas ietver mérkus katrai vingrojumu sérijas
darbibai, pieméram, attalumu, atkartojumus, vézienu veidu vai citus mérijjumus. JUs varat izveidot pielagotas
peldésanas baseina fizisko vingrojumu sérijas, izmantojot Garmin Connect, un parsutit uz savu ierici.

Jus varat izveidot planotu treninu planu, izmantojot Garmin Connect kalendaru, un parsutit planotas vingrojumu
Sérijas uz savu ierici.
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Sekosana peldésanas baseina fizisko vingrojumu sérijai
lerice fizisko vingrojumu sérijas laika var vadit jis daudzu darbibu izpildé.

PIEZIME. lai lejupielad&tu un izmantotu fizisko vingrojumu sériju, jums ir nepiecie§ams Garmin Connect konts
(Viedtalrupa un ierices para savienojuma veidosana, 2. lappuse).

1 Pulkstena ciparnica atlasiet START > Peld. baseina > lespé&jas > Vingr. sérijas.
2 Atlasiet opciju:
+ Atlasiet Manas fizisko vingrojumu sérijas, lai izpildttu fizisko vingrojumu sérijas, kuras ir lejupieladétas
noGarmin Connect .
+ Atlasiet Kritiskais peldejuma atrums, lai noteiktu savu anaerobas robezveértibas atrumu.
+ Atlasiet Treninu kalendars, lai izpilditu vai skatitu savas planotas fizisko vingrojumu sérijas.
3 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Pielagotas peldésanas fizisko vingrojumu sérijas veidoSana Garmin Connect

Lai izveidotu fizisko vingrojumu sériju lietotné Garmin Connect, jums ir nepiecieSams Garmin Connect konts
(Garmin Connect, 23. lappuse).

1 Lietotné Garmin Connect atlasiet E vaieee,

Atlasiet Trenins > Fizisko vingrojumu sérijas > Izveidot fizisko vingrojumu sériju.
Atlasiet PeldeSana baseina.

Izveidojiet savu pielagotu fizisko vingrojumu sériju

Atlasiet Saglabat.

levadiet fizisko vingrojumu sérijas nosaukumu un atlasiet Saglabat.

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

PIEZIME. 3o fizisko vingrojumu sériju varat nosatit uz savu ierici (Pielagotas fizisko vingrojumu sérijas
nos(tisana uz savu ierici, 6. lappuse).

o g~ WDN

Pielagotas fizisko vingrojumu sérijas nosutiSana uz savu ierici

Pielagoto fizisko vingrojumu sériju, kuru izveidojat ar lietotni Garmin Connect, varat nosGtit uz savu ierici
(Pielagotas peldésanas fizisko vingrojumu sérijas veidosana Garmin Connect, 6. lappuse).

1 Lietotn& Garmin Connect atlasiet == vaj *®.
Atlasiet Trenin$ > Fizisko vingrojumu sérijas.
Atlasiet saraksta fizisko vingrojumu sériju.
Atlasiet 2],

Atlasiet saderigu ierici.

Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

UG WD

Kritiska peldejuma atruma parbaudes ierakstiSana

Jasu kritiska peldéjuma atruma (KPA) vértiba ir uz laika balstita izméginajuma parbaudes rezultats. Jusu KPA ir
teoréetiskais atrums, kadu bez spéku izsikuma varat nepartraukti saglabat. Savu KPA varat izmantot, lai izvéléetos
trenina tempu un sekotu saviem uzlabojumiem.

1 Atrodoties pulkstena skata, atlasiet START > Peld. baseina > lespéjas > Vingr. sérijas > Kritiskais peldejuma
atrums > Veikt kritiska peld. atruma parbaudi.

2 Atlasiet DOWN, lai priekSskatitu fizisko vingrojumu sérijas posmus.
3 Atlasiet Parbaudit > START.
4 |Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.
Redzams ekrans ar jasu KPA rezultatu.
5 Atlasiet Pienemt vai Noraidit.

6 Trenini



Jisu kritiska peldéjuma atruma rezultata redigé$ana
Jas manuali varat redigét vai ievadit jaunu sava KPA vértibu.

1 Pulkstena ciparnica atlasiet START > Peld. baseina > lespéjas > Vingr. sérijas > Kritiskais peldéjuma atrums
> KPA.

levadiet minttes.

Atlasiet START.

levadiet sekundes.

Atlasiet START.

Jisu jaunais KPA ir redzams ekrana aug$dala.

a b WN

Par treninu kalendaru
Treninu kalendars jusu ierice ir ta treninu kalendara vai grafika paplasinajums, kuru jus iestatat Garmin Connect.
Kad Garmin Connect kalendaram pievienojat dazas fizisko vingrojumu sérijas, varat tas nosutit uz savu ierici.
Visas planotas fizisko vingrojumu sérijas, kuras ir nosdtitas uz ierici, ir redzamas kalendara logrika. Kad
kalendara atlasat dienu, varat skatit vai izpildit fizisko vingrojumu sériju. Planota fizisko vingrojumu sérija
saglabajas iericé neatkarigi no t3, vai izpildat vai izlaizat to. Kad jus nosutat planotas fizisko vingrojumu sérijas
no Garmin Connect, tas parraksta eso$o treninu kalendaru.
Planoto fizisko vingrojumu seriju skati$ana
Jus varat skatit planotas peldésanas fizisko vingrojumu sérijas sava treninu kalendara un sakt fizisko
vingrojumu seriju.
1 Pulkstena ciparnica atlasiet START > Peld. baseina > Vingr. sérijas > Treninu kalendars.

Jusu planotas fizisko vingrojumu serijas ir redzamas, kartotas péc datuma.
2 Atlasiet vingrojumu sériju.
3 Atlasiet opciju:

+ Lai skatitu fiziskas vingrojumu sérijas darbibas, atlasiet Skatit.

Lai saktu fizisko vingrojumu seriju, atlasiet Izpildit vingr. seriju.

Personigie peldéSanas rekordi

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

Personigo rekordu skatiSana

1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet Vesture > leraksti.

3 Atlasiet rekordu.

4 Atlasiet Skatit ierakstu.

Personiga rekorda atjauno$ana

Jus varat atjaunot jebkuru personigo rekordu uz ieprieks registrétu personigo rekordu.
1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.

Atlasiet Vesture > leraksti.

Atlasiet rekordu, ko atjaunot.

Atlasiet leprieksejais > Ja.

PIEZIME. $7 darbiba nedzé$ nekadas saglabatas aktivitates.

H W DN
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Personiga rekorda dzésana
1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet Vesture > leraksti.
3 Atlasiet rekordu, ko dzeést.
4 Atlasiet Notirit ierakstu > Ja.
PIEZIME. 31 darbiba nedzé$ nekadas saglabatas aktivitates.

Visu personigo rekordu notirisana
1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet Vesture > leraksti.
3 Atlasiet Notirit visus ierakstus > Ja.
PIEZIME. 37 darbiba nedzé$ nekadas saglabatas aktivitates.

PeldéSana atklatos udenos

Jus varat ierakstit peldéjuma datus, tostarp attalumu, tempu un vézienu atrumu. Jus varat pievienot datu
ekranus noklusg&juma peldésanas atklatos tdenos aktivitatei (Datu lauku pielagosana, 26. lappuse).

Atlasiet START > Atklati udeni.

Dodieties ara un gaidiet, lidz ierice atrod satelitus.

Atlasiet START, lai palaistu aktivitates taimeri.

Saciet peldet.

Atlasiet UP vai DOWN, lai skatttu papildu datu lapas (izvéles).
Pec aktivitates pabeigSanas atlasiet STOP > Saglabat.

U A WDN =

Peldejuma informacija

Peldé3anas terminologija

Garums: viens peldéjums baseina garuma.

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

Veziens: véziens tiek skaitits katru reizi, kad roka, uz kuras ir ierice, 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 tdenos Swolf tiek rekinats uz 25 metriem. Swolf ir
peldésanas efektivitates mérijums, kura, tapat ka golfa, labaks ir zemaks rezultats.

Kritiskais peldéjuma atrums (KPA): jusu KPA ir teorétiskais atrums, kddu bez spéku izstkuma varat nepartraukti
saglabat. Savu KPA varat izmantot, lai izvéletos trenina tempu un sekotu saviem uzlabojumiem.

Vézienu veidi

Vézienu veidus var noteikt tikai peldbaseina. Jisu vézienu veids tiek noteikts celina beigas. Veézienu veidi
ir redzami jusu Garmin Connect konta. Vézienu veidu varat atlastt arT ka pielagotu datu lauku (Datu lauku
pielagosana, 26. lappuse).

Bezm. Brivais stils
Atpakal PeldéSana uz muguras
Kratis Brass

Vingrojumi rokam Taurinstils
Jaukts Vairaki vézienu veidi celina laika

Vingrinajums Izmanto vingrinajumu registrésanu (Trenins, izmantojot vingrinasanas Zurnalu, 5. lappuse)
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Aktivitates sakSana

Sakot aktivitati, GPS ieslédzas automatiski (ja nepiecieSams). Ja jums ir izvéles bezvadu sensors, varat savienot
to part ar Garmin Swim 2 ierici (Aréja sirdsdarbibas ritma monitora para savienojuma veidosana, 40. lappuse).

1 Pulkstena ciparnica atlasiet START.

2 Atlasiet aktivitati.

3 Ja aktivitatei nepiecieSami GPS signali, dodieties uz vietu ar brivu skatu uz debesim.
4 Pagaidiet, ldz ir redzama zala statusa josla.

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

5 Atlasiet START, lai palaistu aktivitates taimeri.

IETEIKUMS. aktivitates laika varat turét nospiestu DOWN, lai atvértu mizikas parvaldibu (Mdzikas
atskanosanas parvaldiba pievienota viedtalruni, 13. lappuse).

Padomi aktivitadu registré$anai

« Pirms aktivitates sakSanas uzladgjiet ierici (lerices uzladésana, 32. lappuse).
+ Atlasiet LAP, lai registrétu aplus.

+ Atlasiet UP vai DOWN, lai skatitu papildu datu lapas.

Aktivitates beigSana
1 Atlasiet STOP.
2 Atlasiet opciju:
+ Lai atsaktu aktivitati, atlasiet Turpinat.
+ Lai saglabatu aktivitati, atlasiet Saglabat.
+ Lai atmestu aktivitati, atlasiet Atmest > Ja.

Trenins telpa

Kad trenéjaties telpa, GPS varat izslégt, lai tauprtu akumulatora darbibas laiku. Skrienot vai staigajot ar

izslegtu GPS, atrums, atrums un attalums tiek aprekinati, izmantojot iericé esoSo akselerometru. Akselerometrs
kalibréSanu veic pats. Atruma un attaluma datu precizitate uzlabojas péc daziem skré&jieniem briva daba, ja tiek
izmantota GPS sistéma.

1 Pulkstena ciparnica atlasiet START.
2 Atlasiet aktivitati.
3 Atlasiet lespéjas > GPS > Izslegts.
PIEZIME. ja jus atlasat aktivitati, kura parasti tiek izpildita telpa, GPS automatiski tiek izslégts.

Aktivitates izsekoSana

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

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

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

Ja izvelaties neizmantot automatiska mérka funkciju, varat iestatit personalizétu solu mérki sava Garmin
Connect konta.
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Bridinajuma par kustibu izmantoSana

llgstoSa sédesana var izraisit nevélamas vielmainas izmainas. Bridinajuma par kustibu atgadina par to, ka ir
jaturpina aktivitates. Péc vienas stundas neaktivitates tiek paraditi Kustieties! un sarkana josla. Péc 15 minatém
neaktivitates tiek paraditi papildu segmenti. Ja ir ieslégti skanas signali, ierice art iepikstas vai vibré (lerices
skanu iestatisana, 30. lappuse).

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

Kustibas bridinajuma ieslegsana
1 Atrodoties pulkstena skat3, turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet ¥ > Aktivit. izsek. > Kustibas bridinajums > lesléegts.

Intensitates minites

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.

lerice seko jusu aktivitates intensitatei un laikam, kuru veltat, lai veiktu vidéjas vai energiskas intensitates
aktivitates (lai skaitliski novértétu energisku intensitati, ir nepiecieSami sirdsdarbibas ritma dati). Js varat
trenéties, lai sasniegtu savu ikned€las intensitates mindsSu mérki, vismaz 10 secigas minutes veicot vidéjas
vai energiskas intensitates aktivitates. lerice energiskas intensitates aktivitates miniGtém pieskaita vidéjas
intensitates aktivitadu minGtes. Rezultata jusu energiskas intensitates mindsu kopskaits dubultojas.

Intensitates minusu pelniSana

lerice Garmin Swim 2 aprékina intensitates minutes, salidzinot jusu sirdsdarbibas ritma datus ar vidéjo
sirdsdarbibas ritmu miera stavokli. Ja sirdsdarbibas ritms ir izslegts, ierice aprékina vidégjo intensitati minates,
analizéjot jusu solus minate.

+ Lai iegdtu visprecizako intensitates minasu aprékinu, saciet laiknoteiktu aktivitati.

+ Veiciet fiziskas aktivitates vismaz 10 secigas minites vidéjas vai energiskas intensitates limeni.

+ Laiiegutu visprecizako sirdsdarbibas ritmu miera stavokli, valkajiet ierici visu dienu un nakti.

SekosSana miega

Kameér jus gulat, ierice automatiski nosaka jisu miegu un seko jusu kustibam ierasta miega laika. Sava ierasta
miega stundas varat iestatit lietotaja iestatijumos sava Garmin Connect konta. Miega statistika ietver kop€jo
miega stundu skaitu, miega Iimenus un kustibas miega. Sava miega statistiku varat skatit sava Garmin Connect
konta.

PIEZIME. snaudas brizi netiek ietverti miega statistika. JUs varat izmantot rezimu Netraucét!, lai izslégtu
pazinojumus un trauksmes signalus,’iznemotbridingjumus (Netraucésanas reZzima lietosana, 10. lappuse).

Automatizetas miega izsekosanas lietoSana

1 Valkajiet ierici miega laika.

2 Augsupieladgjiet miega izseko$anas datus Garmin Connect vietné (Garmin Connect, 23. lappuse).
Miega statistiku varat skatit sava Garmin Connect konta.

NetraucésSanas rezima lietoSana

Jus varat lietot netraucéSanas rezimu, lai izslégtu izgaismojumu, skanas signalu bridinajumus un vibracijas
bridinajumus. Pieméram, jus varat lietot So rezimu, kamér gulat vai skataties filmu.

PIEZIME. parastas miega stundas varat iestatit lietotja iestatjjumos sava Garmin Connect konta. Sistémas
iestatijumos varat iesp€jot opciju Miega laika, lai netraucésanas rezims automatiski ieslégtos jusu parasto
miega stundu laika (Sistémas iestatijumi, 29. lappuse).

1 Turiet nospiestu LIGHT.
2 Atlasiet Netrauceét.

10 Aktivitates izsekosana



Viedas funkcijas

Bluetooth pievienotas funkcijas

Garmin Swim 2 iericei ir vairakas Bluetooth pievienotas funkcijas jisu saderigajam viedtalrunim, izmantojot
lietotni Garmin Connect.

Aktivitasu augSupielades: automatiski stta jusu aktivitati uz lietotni Garmin Connect, tikko pabeidzat ierakstit
aktivitati.

Meklét manu talruni: atrod jusu pazudus$o viedtalruni, kurs$ ir para savienojuma ar Garmin Swim 2 ierici un
paslaik atrodas diapazona.

Meklét manu pulksteni: atrod jlisu pazuduso Garmin Swim 2 ierici, kura ir para savienojuma ar jasu viedtalruni
un paslaik atrodas diapazona.

Talruna pazinojumi: rada Garmin Swim 2 iericé talruna pazinojumus un zinojumus.

Mijiedarbiba ar socialajiem tikliem: |auj jums ievietot atjauninajumu sava iecienitaja socialaja timek|a vietng,
kad augsSupieladgjat aktivitati lietotné Garmin Connect.

Programmatiiras atjauninajumi: |auj atjauninat ierices programmaturu.

Laikapstaklu atjauninajumi: nosuta uz ierici reallaika laikapstak|us un pazinojumus.

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

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

Logriki
lerice ir sakotnégji ieladéti logriki, kas nodrosina atru piekJuvi informacijai. Daziem logrikiem nepiecieSams
Bluetooth savienojums ar saderigu viedtalruni.

Dazi logriki péc noklusé&juma nav redzami. Logriku kopu varat pievienot manuali (Logriku cilpas pielagosana,
27. lappuse).

Body Battery™: valkjjot ierici visu dienu, logriks parada jlsu pasreizéjo Body Battery limeni un limena
diagrammu dazu péedejo stundu laika.

Kalendars: parada gaidamas tikSanas no jusu viedtalruna kalendara.

Kalorijas: parada jisu kaloriju informaciju pasreizéjai dienai.

Veselibas stavokla statistika: parada jisu pasreizéja veselibas stavok|a statistikas dinamisku kopsavilkumu.
Merijumi ietver pulsu, Body Battery limeni, stresu un citus parametrus.

Pulss: parada jlisu pasreizéjo sirdsdarbibas ritmu péc sitienu skaita minaté (sirdsp./min.) un vidgjo
sirdsdarbibas ritma miera stavokli (SRA).

zurnali: parada jsu aktivitasu vésturi un registréto aktivitasu diagrammu.
Intensitates minutes: izseko laiku, ko esat pavadijis, piedaloties mérenas lidz energiskas aktivitates, jasu
nedélas intensitates minasu mérki un progresu cela uz merki.

Mana diena: parada jusu Sisdienas aktivitates dinamisku kopsavilkumu. Mérijumi ietver laikkontrol€tas
aktivitates, intensitates minutes, solus, sadedzinatas kalorijas un citus parametrus.

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

Atklati adeni: rada pédéjas atklatos Gdenos registrétas peldésanas aktivitates Tsu kopsavilkumu.

Peldésana baseina: rada pedg€jas baseina registrétas peldésanas aktivitates Tsu kopsavilkumu.

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

Stress: parada jusu pasreizéjo stresa limeni un jlsu stresa l[imena diagrammu. JUs varat veikt elpoSanas
aktivitati, kas palidzes atslabinaties.

Laikapstakli: parada pasreizejo temperaturu un laika prognozi.
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Logriku skatiSana
Jusu ierice ir ieprieks ieladéti vairaki logriki, un vél vairaki logriki ir pieejami, kad izveidojat ierices para
savienojumu ar viedtalruni.
+ Pulkstena ciparnica atlasiet UP vai DOWN.
lerice ritinas pa logriku kopu un rada katra logrika kopsavilkuma datus.
+ Atlasiet START, lai skatitu sikaku logriku informaciju.
IETEIKUMS. varat atlasit DOWN, lai skatitu papildu ekranus logrikam.

Par logriku Mana diena

Logriks Mana diena tiek izmantots kopsavilkumam par ikdienas aktivitatém. Sis ir dinamisks kopsavilkums,
kas tiek atjauninats visas dienas garuma. Metrika tiek ietverts pedéjais registrétais sporta veids, nedélas
intensitates minutes, so|u skaits, sadedzinatas kalorijas un daudz citu datu. Lai skatitu papildu metriku, atlasiet
START.

Logriks Veselibas statistika

Logriks Ves. stat. nodro$ina atru piekluvi veselibas datiem. Sis ir dinamisks kopsavilkums, kas tiek atjauninats
visas dienas garuma. Metrika tiek ietverts sirdsdarbibas ritms, stresa [imenis un Body Battery limenis. Lai
skatrtu papildu metriku, atlasiet START.

Laikapstaklu logrika skatiSana

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

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

2 Atlasiet START, lai skatitu katras stundas laikapstak|u datus.

3 Atlasiet DOWN, lai skatitu dienas laikapstaklu datus.

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

2 Atlasiet UP vai DOWN, lai ritinatu pa opcijam.
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Pazaudetas mobilas ierices atrasanas vietas noteikSana

Jus varat izmantot So funkciju, lai palidzétu noteikt atraSanas vietu pazaudétai mobilai iericei, kas ir savienota
pari, izmantojot Bluetooth bezvadu tehnologiju, un paslaik atrodas diapazona.

1 Turiet nospiestu LIGHT, lai skatitu vadiklu izvélni.
2 Atlasiet Q.

Garmin Swim 2 ierice sak meklét jusu pari savienoto mobilo ierici. Jusu mobilaja ierice atskan skanas
bridinajums, un Bluetooth signala stiprums paradas Garmin Swim 2 ierices ekrana. Bluetooth signala
stiprums palielinas, tuvojoties jusu mobilajai iericei.

3 Atlasiet BACK, lai beigtu meklesanu.

Miizikas atskano$anas parvaldiba pievienota viedtalruni
1 Viedtalruni saciet atskanot dziesmu vai atskano$anas sarakstu.
2 Lai atvertu muzikas parvaldibu, turiet nospiestu DOWN jebkura ekrana.
3 Atlasiet opciju:
« Atlasiet } lai atskanotu un apturétu pasreizéejo audio failu.
Atlasiet P| lai izlaistu lidz nakamajam muzikas celinam.
+ Atlasiet lai atvertu vairak muzikas parvaldibas funkciju, pieméram, skalumu un iepriek$€jo celinu.

Bluetooth pazinojumu iespéjosSana

Lai iespéjotu pazinojumus, ir jaizveido Garmin Swim 2 ierices para savienojums ar saderigu mobilo ierici
(Viedtalruna un ierices para savienojuma veidosana, 2. lappuse).
1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.

Atlasiet % > Talrunis > Pazinojumi > Statuss > leslegts.
Atlasiet Aktivitates laika.

Atlasiet pazinojuma izvéli.

Atlasiet skanas izveli.

Atlasiet Ne aktivitates laika.

Atlasiet pazinojuma izvéli.

Atlasiet skanas izveli.
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Pazinojumu skatiSana

1 Atrodoties pulkstena skata, atlasiet UP vai DOWN, lai skatitu pazinojumu logriku.
2 Atlasiet START.

Atlasiet pazinojumu.

Atlasiet DOWN, lai notiritu pazinojumu.

Atlasiet BACK, lai atgrieztos iepriek$éja ekrana.

g ~ W

Pazinojumu parvaldiba
Varat izmantot saderigu viedtalruni, lai parvalditu pazinojumus, kuri ir redzami jusu Garmin Swim 2 ierice.
Atlasiet opciju:

- Jaizmantojat iPhone” ierici, dodieties uziOS® pazinojumu iestatijumiem, lai atlasttu iericé radamos
vienumus.

+ Jaizmantojat Android” viedtalruni, lietotné Garmin Connect atlasiet lestatijumi > Viedie pazinojumi.

Bluetooth viedtalruna savienojuma izslég$ana
1 Turiet nospiestu LIGHT, lai skatitu vadiklu izvelni.
2 Atlasiet &, lai izslégtu Bluetooth viedtalruna savienojumu sava Garmin Swim 2 ierice.
Skatiet mobilas ierices Tpadnieka rokasgramata, ka izslégt Bluetooth bezvadu tehnologiju mobilaja iericé.
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Viedtalruna savienojuma bridinajumu ieslégSana un izslégSana

Jus varat iestatit Garmin Swim 2 ierici, lai sanemtu bridinajumu, kad viedtalrunis tiek savienots pari un atvienots,
izmantojot Bluetooth tehnologiju.

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

Aktivitasu sinhronizeésana

Jus varat sinhronizét aktivitates no citam Garmin® iericém ar savu Garmin Swim 2 ierici, izmantojot savu
Garmin Connect kontu. Tas |auj jusu iericei precizak atspogulot jisu trenina statusu un fiziskas formas limeni.
Piemé&ram, jis varat ierakstit braucienu, izmantojot Edge® ierici, un skatit aktivitates informaciju sava Garmin
Swim 2 ierice.

1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.

2 Atlasiet £ > Lietotaja profils > Physio TrueUp.

Kad jus sinhronizejat ierici ar viedtalruni, nesenas aktivitates no citam Garmin iericém ir redzamas jusu Garmin
Swim 2 jerice.

Sirdsdarbibas ritma funkcijas

lericei Garmin Swim 2 ir plaukstas locttavas sirdsdarbibas ritma noveéroSana, un nokluséjuma logriku kopa ir
pieejamas vairakas ar sirdsdarbibas ritmu saistitas funkcijas.

Jisu pasreizéjais sirdsdarbibas ritms sirdspukstos minaté (sirdsp./min.). Logrika ir redzama arf jisu
sirdsdarbibas ritma diagramma pedejam cetram stundam, izce|ot augstako un zemako sirdsdarbibas
ritmu.

g Jusu pasreiz€jais stresa limenis. lerice méra jusu sirdsdarbibas ritma mainigumu, kameér neesat aktivs,
lai apléstu jusu stresa limeni. Zemaks raditajs norada zemaku stresa limeni.

., Jusu pasreizejais Body Battery energijas limenis. lerice aprékina jisu pasSreizéjas energijas rezerves,

‘0 pamatojoties uz miega, stresa un aktivitates datiem. Augstaks raditajs norada augstakas energijas
rezerves.

Uz plaukstas locitavu balstits pulss

Sirdsdarbibas ritms peldésanas laika

IEVERIBAI

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

lericei ir plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma noveroSanas funkcija, kas piemérota peldéSanas aktivitatem.
lerice ir saderiga art ar HRM-Pro”, HRM-Swim™ un HRM-Tri" piederumiem. Ja ir pieejams gan plaukstas locitavas
sirdsdarbibas ritms, gan krasu sirdsdarbibas ritms, ierice izmanto krisu sirdsdarbibas ritma datus.
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lerices valkasana

Valkajiet ierici virs plaukstas locitavas kaula.

PIEZIME. iericei ir japiegul rokai ciesi, tacu érti. Lai iegltu precizakus sirdsdarbibas ritma lasijumus, ierice
peldésanas vai vingrinajumu laika nedrikst izkustéties.

PIEZIME. optiskais sensors atrodas ierices aizmuguré.

Lai iegutu vairak informacijas par plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritmu, skatiet Padomi mainigu
sirdsdarbibas ritma datu gadijuma, 15. lappuse.

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

Lai iegttu pilnigaku informaciju par ierices valkasanu un kop$anu, dodieties uz vietni www.garmin.com
/fitandcare.

Padomi mainigu sirdsdarbibas ritma datu gadijuma
Ja sirdsdarbibas ritma dati ir mainigi vai neparadas, varat izméginat talak redzamos ieteikumus.

Notiriet un nozavejiet roku pirms ierices uzlikSanas.

Nelietojiet zem ierices sauloSanas krému, losjonu vai insektu repelentu.

Nepielaujiet ierices aizmuguré esosa sirdsdarbibas ritma monitora saskrapésanu.
Valkajiet ierici virs plaukstas locitavas kaula. lericei ir japiegul rokai ciesi, tacu érti.

Pirms sakat aktivitati, pagaidiet, lidz ¥ ikona deg.

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

Péc katra trenina noskalojiet ierici ar tiru Gdeni.

Sirdsdarbibas ritma funkcijas
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Pulsa logrika skatiSana
Logriks parada jisu pasreizéjo pulsu péc sitienu skaita mindté (sm) un pulsa diagrammu pédgjo 4 stundu laika.
1 Atrodoties pulkstena skat3, atlasiet UP vai DOWN, lai skatitu pulsa logriku.
PIEZIME. iespé&jams, logriku kopai bs japievieno logriks (Logriku cilpas pielago$ana, 27. lappuse).
2 Atlasiet START, lai skatitu videja atpGtas pulsa vértibas pédéjo 7 dienu laika.

Péd. 4 st.

Pulsa datu apraide uz Garmin iericém

Jus varat apraidit savus sirdsdarbibas ritma datus no savas Garmin Swim 2 ierices un skatit tos pari savienotas
Garmin ierices.

PIEZIME. pulsa datu apraide samazina akumulatora darbibas laiku.

1 Atrodoties pulsa logrika, turiet nospiestu UP.

2 Atlasiet Sirdsdarbibas ritma opcijas > Parraidit sirdsdarbibas ritmu.
Garmin Swim 2 ierice sak apraidit jusu sirdsdarbibas ritma datus, un tiek paradits (.
PIEZIME. jis varat skatit tikai pulsa logriku, apraidot pulsa datus no pulsa logrika.

3 Savienojiet part Garmin Swim 2 ierici ar Garmin ANT+" saderigu ierici.

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

IETEIKUMS. lai apturétu sirdsdarbibas ritma datu apraidi, nospiediet jebkuru pogu un atlasiet Ja.

Pulsa datu apraide aktivitates laika

Jus varat iestatit Garmin Swim 2 ierici, lai apraiditu sava sirdsdarbibas ritma datus automatiski, sakot aktivitati.
Pieméram, varat apraidit sava pulsa datus uz Edge ierici, braucot ar velosipé&du, vai uz VIRB® sporta kameru
aktivitates laika.

PIEZIME. pulsa datu apraide samazina akumulatora darbibas laiku.
1 Atrodoties pulsa logrika, turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet Sirdsdarbibas ritma opcijas > Parraidit aktivitates laika.
3 Saciet aktivitati (Aktivitates saksana, 9. lappuse).
Garmin Swim 2 ierice sak sirdsdarbibas ritma datu apraidi fona.
PIEZIME. nav nekadu noradijumu par to, ka ierice apraida pulsa datus aktivitates laika.
4 Savienojiet part Garmin Swim 2 ierici ar Garmin ANT+ saderigu ierici.

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

IETEIKUMS. lai apturétu pulsa datu apraidi, beidziet aktivitati (Aktivitates beigsana, 9. lappuse).
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Sirdsdarbibas ritma novirzes no normas iestatiSana

/\ UZMANIBU
ST funkcija bridina vientgi, kad jisu sirdsdarbibas ritms péc neaktiva perioda parsniedz noteiktu sirdspukstu
skaitu minute vai kritas zem 8T lietotaja atlasita raditaja. St funkcija nebridina par kadu iesp&jamu sirds stavokli,
un ta nav paredzéta arstéSanas vai mediciniska stavok|a vai slimibas diagnosticéSanas nolikam. Par jebkuriem
ar sirdi saistitiem jautajumiem konsult€jieties ar savu arstu.
Jus varat iestatit sirdsdarbibas ritma sliekSnvértibu.
1 Atrodoties pulsa logrika, turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet Sirdsdarbibas ritma opcijas > Bridinajums par SR novirzi no normas.
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
ierice vibres.

Plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma monitora izslegSana

Nokluséjuma vértiba iestatijumam Plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritms ir Automatiski. lerice automatiski
izmanto plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma monitoru, ja vien jis neizveidojat ANT+ sirdsdarbibas ritma
monitora para savienojumu ar ierici.

1 Atrodoties pulsa logrika, turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet Sirdsdarbibas ritma opcijas > Statuss > Izslégts.

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 lidz 5 atbilstosi pieaugosajai
intensitatei. Parasti sirdsdarbibas ritma zonas tiek aprékinatas, nemot véra maksimalas sirdsdarbibas ritma
procentualas dalas.

Fiziskas formas mérki

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

+ Sirdsdarbibas ritms ir labs trenina intensitates mers.

+ 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,
18. lappuse), lai noteiktu vispiemeérotako sirdsdarbibas ritma zonu savas fiziskas formas mérkiem.

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

Maksimala sirdsdarbibas ritma iestatiSana

lerice izmanto jasu lietotaja profila informaciju no sakotnéja iestatijuma, lai apléstu jisu maksimalo
sirdsdarbibas ritmu un noteiktu jisu nokluséjuma sirdsdarbibas ritma zonas. Noklus€juma maksimalais
sirdsdarbibas ritms ir 220 minus jasu vecums. Lai aktivitates laika iegttu visprecizakos kaloriju datus, jums
ir jaiestata savs maksimalais sirdsdarbibas ritms (ja zinat).

1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet ¥ > Lietotaja profils > Maks. SR.
3 levadiet savu maksimalo sirdsdarbibas ritmu.
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Sirdsdarbibas ritma zonu un maksimala sirdsdarbibas ritma pielagosana

Sirdsdarbibas ritma zonas varat pielagot, pamatojoties uz saviem treninu mérkiem. lerice izmanto jusu lietotaja
profila informaciju no sakotnéja iestatijuma, lai apléstu jisu maksimalo sirdsdarbibas ritmu un noteiktu

jusu noklus€juma sirdsdarbibas ritma zonas. Noklus€juma maksimalais sirdsdarbibas ritms ir 220 minus

jusu vecums. Lai aktivitates laika iegutu visprecizakos kaloriju datus, jums ir jaiestata savs maksimalais

sirdsdarbibas ritms (ja zinat).

Atlasiet Garmin ierices.
Atlasiet savu ierici.

Nooa s DN =

Atlasiet Saglabat.

Lietotné Garmin Connect atlasiet E vaieee,

Atlasiet Lietotaja iestatijumi > Sirdsdarbibas ritma zonas.
levadiet katrai zonai sava sirdsdarbibas ritma vértibas.
levadiet savu maksimalo sirdsdarbibas ritmu.

Sirdsdarbibas ritma zonu aprékini

% no maksimala sirds-
darbibas ritma

Noteikta izpilde

leguvumi

Brivs, viegls temps, ritmiska

Sakuma [imena aerobais trenins,

1 50-60% . .
elposana mazina stresu
2 60—70% Erts temps, nedaudz dzilaka Pamata trenins sirds un asinsvadu
° elpoSana, iespéjams sarunaties sistémai, labs atglisanas temps
3 70-80% Meérens temps, gritak sarunaties U.zlabota agroba spe!a,_opn.mals e
sirds un asinsvadu sistémai
4 80-90% Atrs un nedaudz neérts temps, Uzlabota anaeroba spé€ja un sliekSnver-
’ spéciga elpoSana tiba, uzlabots atrums
5 90-100% Sprinta temps, nav uzturams ilgu Anaeroba un muskulu izturiba, uzlabota
? laiku, apgrutinata elposana jauda
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Training Effect

Training Effect méra aktivitates ietekmi uz jusu aerobo un anaerobo spéju. Training Effect uzkrajas aktivitates
laika. Aktivitatei progreséjot, Training Effect vértiba palielinas. Training Effect veértibu nosaka jusu lietotaja
profila informacija un treninu vésture, ka ari sirdsdarbibas ritms un aktivitates ilgums un intensitate.

Aerobais Training Effect mérijums izmanto jlsu 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 [imeni. JUsu 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 piepli vai sérijas ar garakiem intervaliem (>180 s) pozitivi ietekmé jlsu
aerobo vielmainu, tadé€| rada aerobo Training Effect.

Anaeroba Training Effect mérijums izmanto sirdsdarbibas ritmu un atrumu (vai spéku), lai noteiktu, ka fizisko
vingrojumu sérija ietekmé spéju izpildit vingrojumus ar |oti augstu intensitati. JUs sanemat vértibu, pamatojoties
uz anaerobo ieguldijumu EPOC vertiba un aktivitates veidu. Atkartoti augstas intensitates 10-120 s intervali
rada Tpasi labveligu ietekmi uz anaerobo spéju, tade| uzlabo anaerobo Training Effect.

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

No 0,0 1[dz0,9 Navieguvuma. Nav ieguvuma.

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

No 2,01idz2,9 Aerobas spéjas uztureésSana. Aerobas spejas uzturésana.

No 3,01idz3,9 letekme jusu aerobo spéju. letekme jusu anaerobo spéju.

No 4,0 Iidz 4,9 Biitiski ietekmé jlisu aerobu spéju. Butiski ietekmé jusu anaerobu spéju.

50 P_é\r§niegéana un, ies_péqus, bistama bez P_élrgniegéana un, iesipéja.ms, bistama bez
’ pietiekama atgusanas laika. pietiekama atgusanas laika.

Training Effect tehnologiju nodrosina un atbalsta Firstbeat Technologies Ltd. Vairak informacijas varat skatit
vietné www.firstbeat.com.

Pulsa mainiba un stresa l[imenis

lerice analize jusu sirdsdarbibas ritma mainibu, kameér esat miera stavokli, lai noteiktu jusu vispar€jo stresu.
Trenini, fiziska aktivitate, miegs, uzturs un visparéjs dzives stress — tas viss ietekmé jlsu stresa limeni. Stresa
[fmena diapazons ir no 0 [idz 100, kur 0—25 ir miera stavoklis, 26—50 ir zems stress, 51-75 ir vidéjs stress, bet
76-100 ir augsts stresa limenis. Zinasanas par savu stresa [imeni var palidzet jums dienas gaita noteikt brizus,
kad stresa limenis ir augsts. Lai iegutu vislabakos rezultatus, ierice ir javalka miega laika.

Jus varat sinhronizét ierici ar savu Garmin Connect kontu, lai skatitu visas dienas stresa limeni, ilgtermina
tendences un papildu informaciju.
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Stresa [imena logrika lietoSana

Stresa limena logriks parada jlusu pasreiz€jo stresa [imeni un stresa limena diagrammu dazu pédéjo stundu
laika. Tas var instruét jus veikt elpoSanas aktivitati, lai palidzétu atslabinaties.

1 Kameér jus s€zat vai esat neaktivs, atlasiet UP vai DOWN, lai skatitu stresa [imena logriku.
2 Atlasiet START.

« Jajusu stresa lmenis ir zemaja vai vidéja diapazona, paradas diagramma, kas attélo jusu stresa limeni
pédejo Cetru stundu laika.
IETEIKUMS. lai saktu atslabinasanas aktivitati, diagrammas displeja atlasiet DOWN > START un ievadiet
ilgumu minates.

+ Jajusu stresa limenis ir augstaja diapazona, paradas zinojums, kas aicina jus sakt atslabinasanas
aktivitati.

3 Atlasiet opciju:
+ Skatiet stresa limena diagrammu.

PIEZIME. zilas joslas norada atpatas periodus. Dzeltenas joslas norada stresa periodus. Pelékas joslas
norada laiku, kad esat bijis parak aktivs, lai noteiktu jusu stresa limeni.

+ Atlasiet Ja, lai saktu atslabinasanas aktivitati, un ievadiet ilgumu mindtées.
+ Atlasiet Ng, lai izlaistu atslabinasanas aktivitati un skatitu stresa limena diagrammu.

Body Battery

lerice analizé 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 0 lidz 100, kur 0-25 ir zems, 26-50 ir vidgjs,
51-75 ir augsts, bet 76100 ir Joti augsts energijas rezerves limenis.

Jus varat sinhronizét ierici ar savu Garmin Connect kontu, lai skatrtu visjaunako Body Battery limeni, ilgtermina
tendences un papildu informaciju (Padomi uzlabotiem Body Battery datiem, 22. lappuse).
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Body Battery logrika skafiSana

Body Battery logriks parada jlsu pasreiz€jo Body Battery limeni un Body Battery limena diagrammu dazu pédéjo
stundu laika.

1 Atlasiet UP vai DOWN, lai skatitu Body Battery logriku.
PIEZIME. iespé&jams, logriku kopai bs japievieno logriks (Logriku cilpas pielago$ana, 27. lappuse).

Posl. 4 h

2 Atlasiet START, lai skatitu Body Battery un stresa l[imena apvienotu diagrammu.

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

With Stress

Posl. 4 h

-

3 Atlasiet DOWN, lai redzetu Body Battery datus kops pusnakts.
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Kuno baterija nuo
vidurnakgcio

+45 -25

Jkrauta ISseko

Padomi uzlabotiem Body Battery datiem

+ Jusu Body Battery limenis tiek atjauninats, kad sinhronizéjat ierici ar savu Garmin Connect kontu.
+ Lai iegutu precizakus rezultatus, valkajiet ierici, kameér gulat.

+ Atputa un labs miegs atjauno jusu Body Battery.

+ Saspringta aktivitate, augsts stress un slikts miegs var veicinat Body Battery izstkumu.

+ Uznemtais uzturs, ka ar1 tadi stimulejosi lidzek]i ka kofeins, neietekmé jusu Body Battery.

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

PeldésSanas vesture

lerice saglaba peldeéSanas kopsavilkumu un sikaku informaciju par katru intervalu vai distanci. PeldéSanas
baseina vesture rada attalumu, laiku, tempu, kalorijas, vézienu skaitu uz garumu, vézienu atrumu un Swolf
rezultatu. PeldéSanas atklatos Gdenos vésture rada attalumu, laiku, tempu, kalorijas, vézienu attalumu yb
vezienu atrumu.

Vestures skatiSana

Veésture ietver iepriekSéejas aktivitates, kuras jus saglabajat sava ierice.

lericei ir véstures logriks, lai atri piek|Ttu jasu aktivitates datiem (Logriku cilpas pielagosana, 27. lappuse).
1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.

Atlasiet Vesture.

Atlasiet Sonedeél vai lepriek$&jas nedélas.

Atlasiet aktivitati.

Atlasiet DOWN, lai skatitu papildu informaciju par aktivitati.

a b~ WDN

22 zurnali



Véstures dzéSana
1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet Vesture > lespeéjas.
3 Atlasiet opciju:
+ Atlasiet Dzest visas aktivitates, lai dzéstu no véstures visas aktivitates.
Atlsiet Atiestatit kopsummas, lai atiestatitu visas attalumu un laika kopsummas.
PIEZIME. 31 darbiba nedzé$ nekadas saglabatas aktivitates.

Datu kopsummu skatiSana

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

2 Atlasiet Vesture > Kopsumas.

3 JanepiecieSams, atlasiet aktivitati.

4 Atlasiet opciju, lai skatitu nedélas vai ménesa kopsummas.

Datu parvaldiba

PIEZIME. ierice nav saderiga ar Windows® 95, 98, Me, Windows NT® un Mac® 0S 10.3 un vecaku versiju.

Failu dzesana

IEVERIBAI

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

Atveriet Garmin diskdzinis vai sejums.

Ja vajadzigs, atveriet mapi vai s€jumu.

Atlasiet failu.

Nospiediet tastaturas taustinu Dzest.

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

A WDN =

USB kabela atvienoSana

Jaierice ir pievienota datoram ka nonemams diskdzinis vai s€jums, ta ir drosi jaatvieno no datora, lai izvairitos
no datu zudumiem. Ja ierice ir pievienota Windows datoram ka portativa ierice, tai nav nepiecieSsama drosa
atvienoSana.

1 Veiciet darbibu:
Ja jums ir Windowsdators, sistémas tekné atlasiet ikonu DroSa aparattiras nonemsana un atlasiet savu
ierici.
+ Apple datoriem atlasiet ierici un atlasiet Fails > Izstumt.
2 Atvienojiet USB kabeli no datora.

Garmin Connect

Jusu Garmin Connect konts piedava jums rikus, lai sekotu saviem peldéjumiem un saglabatu tos, analizetu
savus aktivitates datus un lejupieladétu programmatiras atjauninajumus. Varat ari pielagot savas ierices
iestatljumus, tostarp pulkstena ciparnicas, redzamos logrikus, fizisko vingrojumu sérijas u. c.
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Jisu datu sinhronizesana ar lietotni Garmin Connect

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

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

4 Skatiet pasSreizejos datus lietotné Garmin Connect.

Garmin Connect lietoSana datora

Garmin Express” lietotne savieno jsu ierici ar Garmin Connect kontu, izmantojot datoru. Jis varat izmantot
Garmin Express lietotni, lai augSupieladétu aktivitates datus sava Garmin Connect konta un nosutrtu datus,
pieméram, vingrojumu vai treninu planus, no Garmin Connect timek|a vietnes uz savu ierici.

1 Savienojiet ierici ar datoru, izmantojot USB kabeli.
Dodieties uz www.garmin.com/express.

Lejupieladgjiet un instal€jiet Garmin Express lietotni.
Atveriet Garmin Express lietotni un atlasiet Add Device.
Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

a b~ WDN

lerices pielagoSana

Lietotaja profila iestatiSana

Jus varat atjauninat auguma, svara, dzims$anas gada, dzimuma un maksimala sirdsdarbibas ritma iestatijumus
(Maksimala sirdsdarbibas ritma iestatisana, 17. lappuse). lerice izmanto $o informaciju, lai aprékinatu treninu
datus.

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

Aktivitates opcijas

Aktivitates opcijas ir tadu iestatijumu apkopojums, kas uzlabo ierices darbibu, pamatojoties uz to, ka jus to
izmantojat. Pieméram, kad jus izmantojat ierici skrieSanai, iestatijumu un datu ekrani atskiras no tiem, kadi ir
ritenbrauksanai.

Kad jus izmantojat aktivitati un mainat tadus iestatijumus ka datu lauki vai bridinajumi, izmainas automatiski
tiek saglabatas ka aktivitates dala.
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Savu peldésanas opciju pielagosana

Jus varat pielagot iestatijumus, datu laukus u. c. peldéSanas aktivitatei.
Pulkstena ciparnica atlasiet START.

Atlasiet peldésanas aktivitati.

Atlasiet lespéjas.

Atlasiet opciju:

PIEZIME. ne visas opcijas visam aktivitatém ir pieejamas.

1
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Atlasiet Vingr. sérijas, lai izpilditu, skatitu vai redigétu fizisko vingrojumu sériju (Sekosana peldésanas
baseina fizisko vingrojumu sérijai, 6. lappuse).
Atlasiet Datu ekrani, lai pielagotu datu ekranus un datu laukus (Datu lauku pielagosana, 26. lappuse).

Atlasiet Pievienotie bridinajumi, lai pielagotu savus treninu bridinajumus (Atkartosanas bridinajuma
iestatisana, 26. lappuse).

Atlasiet Peldbaseina lielums, lai atlasttu lielumu vai ievaditu pielagotu peldbaseina lielumu (Peldbaseina
lieluma iestatiSana, 26. lappuse).

Atlasiet Vezienu noteikSana, lai ierice automatiski noteiktu jusu peldéSanas vézienus peldejuma
peldbaseina laika.

Atlasiet Atpakalsk. sakta, lai saktu peldésanas aktivitati ar tris sekunzu laika atpakalskaitiSsanu
(Atpaka/skaitisanas saksanas iestatiSana, 26. lappuse).

Atlasiet Autom. atputa, lai ierice automatiski noteiktu, kad jus atpusaties, un izveidotu atputas intervalu
(Automatiska atpdita, 4. lappuse).

Atlasiet Distances, lai iestatitu, ka distances tiek aktivizétas (ApJu atzimésana péc attaluma, 26. lappuse).

Atlasiet GPS, lai izslégtu GPS (Trenins telpa, 9. lappuse) vai mainitu satelita iestatijumu (GPS iestatijuma
maina, 27. lappuse).

Visas izmainas tiek saglabatas peldésSanas aktivitatei.

Savu aktivitasu opciju pielagosana

Jus varat pielagot iestatijumus, datu laukus u. c. noteiktai aktivitatei.
Pulkstena ciparnica atlasiet START.

Atlasiet SkrieSana, Ritenbr. vai Kardioslodze.

Atlasiet lespéjas.

Atlasiet opciju:

1
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Atlasiet Datu ekrani, lai pielagotu datu ekranus un datu laukus (Datu lauku pielagosana, 26. lappuse).
Atlasiet Distances, lai iestatitu, ka distances tiek aktivizeétas (Ap/u atzimésana péc attaluma, 26. lappuse).

Atlasiet Automatiska pauze, lai mainttu, kad aktivitates taimeris automatiski tiek apturéts (Funkcijas Auto
Pause’ lietosana, 27. lappuse).

Atlasiet GPS, lai izslégtu GPS (Trenins telpa, 9. lappuse) vai mainitu satelita iestatijumu (GPS iestatijuma
maina, 27. lappuse).

Visas izmainas tiek saglabatas aktivitatei.
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Atkartosanas bridinajuma iestatiSana

Atkartosanas bridinajums bridina katru reizi, kad ierice ieraksta noteiktu vertibu vai intervalu. Pieméram, varat
iestattt ierici, lai ta bridina jus ik péc 4 attalumiem (100 m 25 m baseina).

1 Pulkstena ciparnica atlasiet START.

Atlasiet peldésanas aktivitati.

Atlasiet lespéjas > Pievienotie bridinajumi > Pievienot jaunu.
Atlasiet Laiks, Attalums, Tempa regulésana vai Vézienu atrums.
lesledziet bridinajumu.

Atlasiet vai ievadiet vertibu.

Katru reizi, kad sasniegsit bridinajuma vertibu, tiks paradits zinojums. Ja ir ieslégti skanas toni, ierice ari pikst
vai vibré (lerices skanu iestatisana, 30. lappuse).

UG WD

Peldbaseina lieluma iestatiSana
1 Pulkstena ciparnica atlasiet START > Peld. baseina > lespéjas > Peldbaseina lielums.
2 Atlasiet peldbaseina lielumu vai ievadiet pielagotu lielumu.

AtpakalskaifiSanas sak$anas iestatiSana
Jus varat pielagot peldéSanas baseina aktivitati, lai to saktu ar tris sekunzu laika atpakalskaitiSanu.
Pulkstena ciparnica atlasiet START > Peld. baseina > lespéejas > Atpakalsk. sakta > lesléegts.

IETEIKUMS. lai iegUtu precizakus intervala laika rezultatus, lietojot laika atpakalskaitiSanas sakSanas
funkciju, izmantojiet atpUtas intervaliem taustinu LAP, nevis automatisko atputas funkciju.

Datu lauku pielagosana

Jus varat pielagot datu laukus, pamatojoties uz saviem treninu mérkiem vai papildu piederumiem. Pieméram,
jus varat pielagot datu laukus, lai raditu distances tempu un sirdsdarbibas ritma zonu.

1 Atlasiet START un atlasiet aktivitates profilu.
2 Atlasiet lespéjas > Datu ekrani.

3 Atlasiet lapu.

4 Atlasiet mainamo datu lauku.

Distances taustina ieslég$ana

Laiknoteiktu aktivitasu laika funkciju BACK varat pielagot ka distances taustinu.

1 Atlasiet START un atlasiet aktivitates profilu.

2 Atlasiet lespéjas > Distances > Distances taustins.

Distances taustin$ atlasitajam aktivitates profilam saglabajas ieslégts, lidz jus to izslédzat.

Aplu atziméSana péc attaluma

Jis varat iestatit ierici, lai izmantotu funkciju Auto Lap°®, kas automatiski atzimé apli péc katra kilometra
vai judzes. JUs varat atzimét aplus art manuali. St funkcija ir noderiga, lai salidzinatu savu izpildi dazadas
aktivitates dalas.

1 Pulkstena ciparnica atlasiet START.
2 Atlasiet aktivitati.
3 Atlasiet lespéjas > Distances > Auto Lap.

Ikreiz, kad beidzat apli, paradas zinojums ar St apla laiku. Ja ir ieslégti skanas toni, ierice ari pikst vai vibré
(lerices skanu iestatisana, 30. lappuse). Funkcija Auto Lap atlasitajam aktivitates profilam saglabajas ieslégta,
lidz jus to izslédzat.

Ja nepieciesams, varat pielagot datu ekranus, lai paradrtu papildu apla datus (Datu lauku pielagosana,
26. lappuse).
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Funkcijas Auto Pause’ lieto$ana

Funkciju Auto Pause varat izmantot, lai automatiski apturétu aktivitates taimeri, kad apstajaties. ST funkcija ir
noderiga, ja jusu aktivitate ietver apstasanos pie sarkanas gaismas signala vai citas vietas, kur ir jaapstajas.
PIEZIME. kamér taimeris ir apturéts vai pauzéts, vésture netiek ierakstita.

1 Pulkstena ciparnica atlasiet START.

2 Atlasiet aktivitati.

3 Atlasiet lespéjas > Automatiska pauze > Kad aptureéts.

Funkcija Auto Pause saglabajas ieslégta atlasttajai aktivitatei, lldz jus to izsledzat.

GPS iestatijuma maina

Péc nokluséjuma ierice izmanto GPS, lai meklétu satelttus. Papildu informaciju par GPS skatiet vietné www
.garmin.com/aboutGPS.

1 Pulkstena ciparnica atlasiet START.
2 Atlasiet aktivitati.
3 Atlasiet lespéjas > GPS.
4 Atlasiet opciju:
+ Atlasiet Tikai GPS, lai iesp€jotu GPS satelitu sistému.

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

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

PIEZIME. izmantojot GPS un citu satelitu kopa, varat atrak saisinat akumulatora darbibas laiku, neka lietojot
tikai GPS (GPS un citas satelitu sistémas, 27. lappuse).
GPS un citas satelitu sistémas

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

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

GLONASS: krievijas veidota satelitu konstelacija.

GALILEO: eiropas Kosmosa agentiras veidota satelitu konstelacija.

Logriku cilpas pielagosana
Logriku cilpa varat maintt logriku secibu, nonemt logrikus un pievienot jaunus logrikus.
1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet 'ﬁ > Logriki.
3 Atlasiet logriku.
4 Atlasiet opciju:
Atlasiet Parkartot, lai mainttu logrika atrasanas vietu logriku cilpa.
+ Atlasiet Nonemt, lai nonemtu logriku no logriku cilpas.
Atlasiet Piev. logrikus.
6 Atlasiet logriku.
Logriks ir pievienots logriku cilpai.

a

lerices pielagosana 27


http://www.garmin.com/aboutGPS
http://www.garmin.com/aboutGPS

Aktivitates izsekoSanas iestatijumi
Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP (Uz augsu) un atlasiet L* > Aktivit. izsek..
Statuss: izsledz aktivitates izsekosanas funkcijas.

Kustibas bridinajums: parada zinojumu un kustibas joslu digitala pulkstena skata un solu ekrana. Ja ir ieslégti
skanas toni, ierice arT pikst vai vibré (lerices skanu iestatisana, 30. lappuse).

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

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

Aktivitates izsekoSanas izslégSana

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

1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet 'n' > Aktivit. izsek. > Statuss > Izslegts.

Pulkstena ciparnicas iestatijumi

Jus varat pielagot pulkstena ciparnicas izskatu, izvéloties izkartojumu un akcenta krasu. Jus varat ari
lejupieladét pielagotas pulkstena ciparnicas no Connect IQ" veikala.

Pulkstena ciparnicas pielagoSana

Jus varat pielagot pulkstena ciparnicas informaciju un izskatu.
Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.

Atlasiet Pulkstena ciparnica.

Atlasiet UP vai DOWN, lai priekSskatitu pulkstena ciparnicu opcijas.
Atlasiet START.

Atlasiet Akcenta krasa, lai mainitu akcenta krasu (izvéles).

Atlasiet Piemeérot.
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Connect 1Q funkciju lejupielade

Lai lejupieladétu funkcijas no lietotnes Connect IQ, ir jaizveido Garmin Swim 2 ierices para savienojums ar
viedtalruni (Viedtalruna un ierices para savienojuma veidosana, 2. lappuse).

1 No viedtalruna lietotnu veikala instal&jiet un atveriet lietotni Connect 1Q.
2 JanepiecieSams, atlasiet savu ierici.

3 Atlasiet funkciju Connect IQ.

4 |zpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Connect 1Q funkciju lejupielade, izmantojot datoru
1 Savienojiet ierici ar datoru, izmantojot USB kabeli.

2 Dodieties uz apps.garmin.com un pierakstieties.

3 Atlasiet Connect IQ funkciju un lejupieladgjiet to.

4 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.
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Sistémas iestatijumi

Turiet nospiestu UP (Uz augsu) un atlasiet £* > Sistema.

Valoda: iestata iericé radamo valodu.

Laiks: korig€ laika iestatijumus (Laika iestatijumi, 29. lappuse).

Fona apg.: korigé fona apgaismojuma iestatijumus (Fona apgaismojuma iestatijumu maina, 29. lappuse).

Skanas: iestata ierices skanas, pieméram, taustinu tonus, bridinajumus un vibracijas (lerices skanu iestatisana,
30. lappuse).

Netraucet: ieslédz un izslédz rezimu Netraucét! Jus varat izmantot opciju Miega laika, lai automatiski ierasta
miega laika ieslégtu netraucésanas rezimu. lerasta miega stundas varat iestatit sava Garmin Connect konta
(Netraucésanas reZima lietosana, 10. lappuse).

Automatiska blokésana: |auj automatiski blokét ierici, lai novérstu nejausu taustinu nospiesanu (lerices
blokésana un atblokésana, 30. lappuse).

Tempa/atruma izveéle: iestata ierici, lai raditu atrumu vai tempu skrieSanai, ritenbraukSanai vai citam
aktivitatém. St izvéle ietekmé vairakas treninu opcijas, vésturi un bridinajumus (Tempa vai atruma radisana,
30. lappuse).

Vienibas: iestata iericé izmantotas mérvienibas (Mérvienibu mainisana, 30. lappuse).

Progr. atjaunin.: |]auj instalét programmaturas atjauninajumus, kas lejupieladéti, izmantojot Garmin Express vai
lietotni Garmin Connect (Programmatiras atjauninasana, izmantojot lietotni Garmin Connect, 35. lappuse).

Atiest.: |auj atiestatit lietotaja datus un iestatijumus (Visu nokluséjuma iestatijumu atiestatisana, 37. lappuse).

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

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

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

Laika joslas

Katru reizi, kad ieslédzat ierici un iegustat satelitu signalus vai sinhronizejat ar savu viedtalruni, ierice
automatiski nosaka jusu laika joslu un pasreiz€jo dienas laiku.

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

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

Lai iestatitu laiku, kad fona apgaismojums ir jaizslédz, atlasiet Noildze.
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lerices skanu iestatiSana
Jus varat iestatit ierici, lai ta atskanotu skanu vai vibrétu, kad taustini ir atlasiti vai ir aktivizéts bridinajums.
1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet 'n' > Sistema > Skanas.
3 Atlasiet opciju:
+ Atlasiet Taustinu toni, lai ieslégtu vai izslégtu taustinu tonus.
+ Atlasiet Bridinajuma toni, lai iesp&jotu bridinajuma tonu iestatijumus.
+ Atlasiet Vibracija, lai ieslégtu vai izslegtu ierices vibraciju.
+ Atlasiet Taustinu vibracija, lai iespé&jotu vibraciju, kad atlasat taustinu.

lerices blokéSana un atblokéSana

Jus varat iesp€jot opciju Automatiska blokéSana, lai automatiski blokéetu ierici un novérstu taustinu nejausu
nospiesanu.

1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.

2 Atlasiet ¥ > Sistema > Automatiska blokesana.

3 Atlasiet opciju.

4 Lai atblokeétu ierici, turiet nospiestu jebkuru taustinu.

Tempa vai atruma radiSana

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

2 Atlasiet 'ﬁ > Sistéma > Formats > Tempa/atruma izvele.

3 Atlasiet aktivitati.

Meérvienibu mainiSana

Jus varat pielagot mérvienibas attalumam.
1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet 'n' > Sistema > Vienibas.

3 Atlasiet Nolikums vai Metrisks.

Pulkstenis

Laika manuala iestatiSana

1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.

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

Laika sinhronizésanas ar GPS

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

1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet ¥ > Sistéma > Laiks > Sinhronizét ar GPS.
3 Pagaidiet, lidz ierice nosaka satelitus (Satelita signalu ieglisana, 36. lappuse).
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Modinataja iestatiSana

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

Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.

Atlasiet Modinatajpulkstenis > Pievienot bridinajumu.

Atlasiet Laiks un ievadiet modinataja laiku.

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

Atlasiet Skanas un atlasiet pazinojuma veidu (péc izvéles).

Atlasiet Fona apg. > leslégts, lai ieslegtu izgaismojumu kopa ar modinataju.

Atlasiet Etikete un atlasiet modinataja aprakstu (péc izvéles).
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Bridinajuma dzesana

1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.
2 Atlasiet Modinatajpulkstenis.

3 Atlasiet bridinajumu.

4 Atlasiet Dzest.

AtpakalskaifiSanas taimera palaiSana

Jebkura ekrana turiet nospiestu LIGHT.

Atlasiet Taimeris.

levadiet laiku.

Ja vajadzigs, atlasiet Restartét > leslegts, lai automatiski restartétu taimeri, kad ta laiks beidzas.
Ja vajadzigs, atlasiet Skanas un atlasiet pazinojuma veidu.

Atlasiet Palaist taimeri.
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Hronometra lietoSana

1 Jebkura ekrana turiet nospiestu LIGHT.

2 Atlasiet Hronometrs.

3 Atlasiet START, lai palaistu taimeri.

4 Atlasiet LAP, lai restartetu distances taimeri @

1:0
ap2 013 ,/@)
0:55%

Lap 1

Kopé€jais hronometra laiks ® turpina ritet.
5 Atlasiet START, lai apturétu abus taimerus.
Atlasiet opciju.
7 Saglabajiet ierakstito laiku ka aktivitati sava vésturé (izvéles).

=)
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Informacija par ierici

lerices uzladésana

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

IEVERIBAI

Lai noverstu koroziju, pirms ladéSanas vai pievienoSanas datoram ripigi notiriet un nozavejiet kontaktus un
apkartéjo zonu. Skatiet tifiSanas norades (lerices tirisana, 33. lappuse).

1 lespraudiet USB kabela mazo galu ierices uzlades porta.

2 USB kabela lielo galu iespraudiet USB uzlades porta.
3 Uzladgjiet ierici pilniba.
Padomi ierices uzladei

1 Drosi pievienojiet ladétaju iericei, lai to uzladétu, izmantojot USB kabeli (lerices uzladésana, 32. lappuse).

lerici var uzladeét, pievienojot USB kabeli Garmin apstiprinatam mainstravas adapterim ar parasto ligzdu vai
datora USB portam. Pilniba tukSa akumulatora uzladei ir nepiecieSamas Iidz pat divas stundas.

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

N
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lerices valkasana
+ Valkajiet ierici virs plaukstas locitavas kaula.

PIEZIME. iericei ir japiegul rokai ciesi, tacu érti. Lai iegltu precizakus sirdsdarbibas ritma lasijumus, ierice
peldésanas vai vingrinajumu laika nedrikst izkustéties.

PIEZIME. optiskais sensors atrodas ierices aizmugureé.

+ Laiiegutu vairak informacijas par plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritmu, skatiet Padomi mainigu
sirdsdarbibas ritma datu gadijuma, 15. lappuse.

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

+ Laiiegutu pilnigaku informaciju par ierices valkasanu un kopsanu, dodieties uz vietni www.garmin.com
/fitandcare.

lerices apkope

IEVERIBAI

Izvairieties no triecieniem un asam darbibam, jo ta varat saisinat produkta darbmuazu.
Jaierice ir bijusi paklauta hlorétai vai salstudens videi, ripigi noskalojiet ar tiru udeni.
Nelietojiet ierices tiriSanai asu priekSmetu.

plastmasas sastavdalas un apdari.
Péc tiriSanas vienmeér noslaukiet ierici sausu.

Neglabajiet ierici ilgstosi vietas, kur ta var but pak|auta arkartéjam temperatiram, jo tas var izraisit
neatgriezenisku bojajumu.

lerices firiSana

1 Slaukiet ierici ar dranu, kas samitrinata maiga mazgasanas lidzek|a skiduma.
2 Noslaukiet to sausu.

Péc tirisanas |aujiet iericei pilnigi nozat.

IETEIKUMS. lai uzzinatu vairak, dodieties uz www.garmin.com/fitandcare.
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SaiSu maina
Jus varat aizstat saites ar jaunam Garmin Swim 2 saitém.
1 Lai atskravétu skraves, izmantojiet skrivgriezi.

=

2 Iznemiet skruves.

3 Uzmanigi nonemiet saites.

4 IzIidziniet jaunas saites.

5 Ar skruvgriezi ieskriveéjiet atpakal skraves.

Specifikacijas

Bateriju veids Atkartoti ladejams, iebuvéts litija jonu akumulators

Lidz 7 dienam pulkstena rezima ar viediem pazinojumiem, aktivitates izseko-
Sanu un plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritmu

Lidz 14 stundam GPS rezima ar sirdsdarbibas ritma noverosanu plaukstas
locrtava

Bateriju darbibas laiks

Darba temperaturas

di No -20° lidz 60° C (no -4° Iidz 140° F)
iapazons

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

diapazons
Bezvadu frekvence 2,4 GHz ar +6 dBm nominalu
Udens iedarbiba Peldésana, 5 ATM?

lerices informacijas skatiSana

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

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

1 lerice iztur spiedienu, kas lidzvértigs 50 m dzilumam. Papildinformaciju skatiet vietné www.garmin.com/waterrating.
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TraucejummekléSana

Produkta atjauninajumi

Datora instalgjiet Garmin Express (www.garmin.com/express). Viedtalruni instalgjiet lietotni Garmin Connect .
Ta nodrosina vienkarsu piek|uvi Siem pakalpojumiem Garmin iericém:

* Programmaturas atjauninajumi

+ Datu augSupielade Garmin Connect

 Produkta registrésana

Programmatiiras atjauninasana, izmantojot lietotni Garmin Connect

Lai ierices programmatdru atjauninatu, izmantojot lietotni Garmin Connect, jums ir jabt Garmin Connect
kontam, un ierice ir jasavieno pari ar saderigu viedtalruni (Viedtalruna un ierices para savienojuma veidoSana,
2. lappuse).

Sinhronizéjiet ierici ar lietotni Garmin Connect (Datu manuala sinhronizacija ar Garmin Connect, 11. lappuse).

Kad ir pieejama jauna programmatiras versija, lietotne Garmin Connect nosiita to uz jlsu ierici.
Atjauninajums tiek piemeérots, kad jus aktivi neizmantojat ierici. Kad atjauninasana ir pabeigta, ierice tiek
restartéta.

Garmin Express iestatiSana

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

3 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Programmatiiras atjauninasana, izmantojot Garmin Express

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

1 Pievienojiet ierici datoram, izmantojot USB kabeli.

Kad ir pieejama jauna programmaturas versija, Garmin Express nosuta to uz jusu ierici.
2 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.
3 Atjauninasanas laika neatvienojiet ierici no datora.

Papildu informacijas iegusana
+ Dodieties uz vietni support.garmin.com, lai iegitu papildu rokasgramatas, informaciju un programmatdras
atjauninajumus.

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

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

Mans dienas solu skaits nav redzams
Dienas so|u skaits tiek atiestatits katru nakti pusnakitr.
Ja solu skaita vieta ir redzamas svitrinas, laujiet iericei iegut satelita signalus un iestatit laiku automatiski.
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Mans solu skaits neskiet precizs

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

+ Stumjot ratinus vai zales plavéju, ievietojiet ierici kabata.

+ Ja aktivi veicat kadas darbibas ar rokam, glabajiet ierici kabata.

PIEZIME. ierice ka solus var interpretét dazas atkartotas kustibas, pieméram, trauku mazgasanu, velas
lociSanu vai aplausus.

Solu skaits mana iericé un mana Garmin Connect konta neatbilst
Solu skaits jusu Garmin Connect konta tiek atjauninats, kad sinhronizéjat ierici.
1 Atlasiet opciju:

+ Sinhronizgjiet so|u skaitu, izmantojot lietotni Garmin Connect (Garmin Connect lietoSana datora,
24. lappuse).

+ Sinhronizgjiet solu skaitu, izmantojot lietotni Garmin Connect (Datu manuala sinhronizacija ar Garmin
Connect, 11. lappuse).

2 Pagaidiet, idz ierice sinhronize jusu datus.
Sinhronizacija var ilgt vairakas mindates.

PIEZIME. lietotnes Garmin Connect vai lietotnes Garmin Connect atsvaidzinasana nesinhronizé datus vai
neatjaunina solu skaitu.

Manas intensitates minutes mirgo
Kad veicat fiziskas aktivitates intensitates limeni, lai sasniegtu savu intensitates minasu merki, intensitates
mindtes mirgo.

Veiciet fiziskas aktivitates vismaz 10 secigas minQtes vidgjas vai energiskas intensitates [Tmenr.

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

GPS satelita uztverSanas uzlaboSana
+ Biezi sinhronizgjiet ierici ar savu Garmin Connect kontu:
- Pievienojiet ierici datoram, izmantojot ierices USB kabeli un lietotni Garmin Express.
- Sinhronizéjiet ierici ar lietotni Garmin Connect, izmantojot Bluetooth iespgjotu viedtalruni.

Kameér ierice ir savienojuma ar Garmin Connect kontu, ta lejupieladé vairaku dienu satelita datus, laujot iericei
atri atrast satelita signalus.

+ lznesiet ierici ara atklata vieta — prom no augstceltném un kokiem.
+ Palieciet miera stavokli dazas minutes.
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lerices restartéSana
Ja ierice nereagg, to var bit nepiecieSams restartét.
PIEZIME. restartéjot ierici, var tikt dzeésti jasu dati vai iestattjumi.
1 15 sekundes turiet nospiestu LIGHT.
lerice izslégsies.
2 Laiierici ieslégtu, vienu sekundi turiet nospiestu LIGHT.

Visu nokluséjuma iestatijumu atiestatiSana

PIEZIME. &7 darbiba dz&s$ visu lietotaja ievadito informaciju un aktivitasu vésturi.
1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.

2 Atlasiet £¥ > Sistéma > Atiest..

3 Atlasiet opciju:

Lai visus ierices iestatijumus atiestatitu ripnicas noklus€juma vértibas un saglabatu visu aktivitasu
informaciju, atlasiet Atiestatit iestatijumus.

« Lai dzestu visas aktivitates no véstures, atlasiet Dzest visu.

Mana ierice ir nepareiza valoda

1 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.

2 Ritiniet saraksta lejup un atlasiet kadu no vienumiem, sakot no otra lidz ped&jam.
3 Atlasiet pirmo vienumu saraksta.

4 Atlasiet savu valodu.

Vai mans viedtalrunis ir saderigs ar manu ierici?
lerice Garmin Swim 2 ir saderiga ar viedtalruni, izmantojot Bluetooth tehnologiju.
Lai iegutu plasaku informaciju, dodieties uz vietni www.garmin.com/ble

Mans talrunis neveido savienojumu ar ierici

Ja talrunis neveido savienojumu ar ierici, varat izmeginat talak noraditos ieteikumus.
+ lzslédziet viedtalruni un ierici un vélreiz ieslédziet.

- lespgjojiet Bluetooth tehnologiju sava viedtalrun.

+ Atjauniniet lietotni Garmin Connect uz jaunako versiju.

+ Nonemiet ierici no lietotnes Garmin Connect un Bluetooth iestatijumiem viedtalruni, lai atkartoti meginatu
veikt para veidoSanas procesu.

+ Jaiegadajaties jaunu viedtalruni, nonemiet ierici no lietotnes Garmin Connect viedtalruni, kuru paredzat
parstat lietot.

+ Novietojiet viedtalruni 10 m (33 pédu) attaluma no ierices.

« Viedtalrunt atveriet lietotni Garmin Connect, atlasiet, atlasiet === vai ® ® ® un atlasiet Garmin ierices > Pievienot
ierici, lai parietu para savienojuma veidoSanas rezima.

+ lerice atlasiet UP > ﬁ' > Talrunis > Savienot ar talruni.

Vai kardioslodzes aktivitati es varu izmantot briva daba?

Kardioslodzes aktivitati jus varat izmantot briva daba un ieslégt GPS, lai lietotu arpus telpam.
1 Atlasiet START > Kardioslodze > lespéjas > GPS.

2 Atlasiet opciju.

3 Dodieties ara un gaidiet, li1dz ierice atrod satelitus.

4 Atlasiet START, lai palaistu aktivitates taimeri.

GPS saglabajas ieslégts atlasitajai aktivitatei, lidz jus to izslédzat.
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leteikumi esoSajiem Garmin Connect lietotajiem
1 Lietotné Garmin Connect atlasiet E vaieee,
2 Atlasiet Garmin ierices > Pievienot ierici.

Akumulatora darbibas laika maksimizeéSana
Lai pagarinatu akumulatora darbibas laiku, var veikt vairakas darbibas.
+ Samaziniet fona apgaismojuma noildzes laiku (Fona apgaismojuma iestatijumu maina, 29. lappuse).

- Izsledziet Bluetooth bezvadu tehnologiju, ja neizmantojat funkcijas, kuru darbibai ta ir nepiecieSsama
(Bluetooth viedtalrupa savienojuma izslégsana, 13. lappuse).

« lIzsledziet aktivitates izsekosanu (Aktivitates izsekoSanas iestatijumi, 28. lappuse).
+ lzmantojiet pulkstena ciparnicu, kas netiek atjauninata katru sekundi.
Pieméram, izmantojiet pulkstena ciparnicu bez otras rokas (Pulkstena ciparnicas pielagosana, 28. lappuse).
+ lerobezojiet iericé paradamos viedtalruna pazinojumus (Pazinojumu parvaldiba, 13. lappuse).
+ Partrauciet sirdsdarbibas ritma datu parraidi uz pari savienotajam Garmin iericém (Pulsa datu apraide uz
Garmin iericém, 16. lappuse).

+ lzslédziet plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma mérijumu rezimu (Plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma
monitora izslégsana, 17. lappuse).

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

Pielikums

Datu lauki

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

% sirdsdarbibas ritma rezerve: procenti no sirdsdarbibas ritma rezerves (maksimalais sirdsdarbibas ritms
minus sirdsdarbibas ritms miera stavokli).

Aeroba trenina efektivitate: pasreizéjas aktivitates ietekme uz jusu aerobo spéju limeni.

Anaeroba trenina efektivitate: pasreizéjas aktivitates ietekme uz jusu anaerobo spéju limeni.

Atkartot: taimeris pédéjam intervalam plus pasreizéjai atpitai (peldésana baseina).

Atrums: pasreizéjais kustibas atrums.

Attalums: attalums, kuru veicat pasreizéja celina vai aktivitate.

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

Distances: pasreizéja aktivitaté pabeigto ap|u skaits.

Distances %SRR: vid&ja procentuala vértiba no sirdsdarbibas ritma rezerves (maksimalais sirdsdarbibas ritms
minus sirdsdarbibas ritms miera stavokli) pasreizéja distance.

Distances attalums uz vézienu: peldésana. Vid€jais véziena laika veiktais attalums pasreizéja distance.
Distances garums: attalums, kuru veicat pasreizéja distance.

Distances laiks: hronometra laiks pasreiz€ja distance.

Distances SR: vid€jais sirdsdarbibas ritms pasreizéja distance.

Distances SR %maks.: vidéja procentuala vertiba no maksimala sirdsdarbibas ritma pasreiz€ja distance.
Distances temps: vid€jais temps pasreiz€ja distance.

Distances vézienu atrums: peldésana. Vidéjais vézienu skaits minaté (véz./min.) pasreizéja distance.
Distance Swolf: swolf rezultats pasreizéja distance.

Garums: pasreizéja aktivitaté pabeigto baseina garumu skaits.

Int. maks. %maks.: maksimala procentuala véertiba no maksimala sirdsdarbibas ritma pasreizéja peldejuma
intervala.
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Int. maks. %SRR: maksimala procentuala vértiba no sirdsdarbibas ritma rezerves (maksimalais sirdsdarbibas
ritms minus sirdsdarbibas ritms miera stavokli) pasreizéja peldéjuma intervala.

Int. maks. SR: maksimalais sirdsdarbibas ritms pasreiz€ja peldéjuma intervala.
Int. vid. %maks.: vid€ja procentuala vertiba no maksimala sirdsdarbibas ritma pasreizeja peldejuma intervala.

Int. vid. %SRR: vid&ja procentuala vértiba no sirdsdarbibas ritma rezerves (maksimalais sirdsdarbibas ritms
minus sirdsdarbibas ritms miera stavokli) pasreizéja peldéjuma intervala.

Int. vid. SR: vid€jais sirdsdarbibas ritms pasreizéeja peldejuma intervala.
Intensitates attalums: attalums, kuru veicat pasreiz€ja intervala
Intervala garums: pasreizéja intervala pabeigto baseina garumu skaits.
Intervala laiks: hronometra laiks pasreizéja intervala.

Intervala Swolf: vid€jais Swolf rezultats pasreizéja intervala.

Intervala temps: vidé€jais temps pasreizéja intervala.

Intervala véziena veids: pasreiz€jais veézienu veids intervala.

Intervala vézieni uz garumu: vidéjais vézienu skaits uz baseina garumu pasreizéja intervala.
INTERVALI: pasreizéja aktivitaté pabeigto intervalu skaits.

Kalorijas: kopéjais sadedzinato kaloriju daudzums.

Laiks josla: laiks, kas pagajis katra sirdsdarbibas vai speka zona.

Pagajusais laiks: kopgjais ierakstitais laiks. Pieméram, ja ieslédzat taimeri un peldat 10 mindtes, péc tam
apturat taimeri uz 5 minatém, péc tam ieslédzat taimeri un peldat 20 minutes, jisu pagajusais laiks ir 35
minutes.

Ped. att. temps: vid€jais temps pedéja veikta baseina garuma.

Ped. dist. SR %maks.: videja procentuala vertiba no maksimala sirdsdarbibas ritma pédgja veiktaja distance.

Péededejas distances Swolf: swolf rezultats pédeja pabeigta distance.

Pedeja attaluma Swolf: swolf rezultats pedeja veikta baseina garuma.

Pedeja attaluma veziena veids: vézienu veids, kas izmantots pedéja veikta baseina garuma.

Pedeja attaluma vezieni: kop€jais vézienu skaits pedeja veikta baseina garuma.

Pedejas dist. attalums: attalums, kuru veicat pedéja veiktaja distance.

Pédegjas distances %SRR: vidéja procentuala vértiba no sirdsdarbibas ritma rezerves (maksimalais
sirdsdarbibas ritms minus sirdsdarbibas ritms miera stavokli) pedgja veiktaja distance.

Pedejas distances attalums uz veézienu: peldésana. Vid€jais véziena laika veiktais attalums pedeja pabeigta
distance.

Pedejas distances laiks: hronometra laiks pédéja veiktaja distance.

Pedejas distances SR: videjais sirdsdarbibas ritms pedéja veiktaja distance.

Pedejas distances temps: videjais temps pedéja veiktaja distance.

Pedejas distances vézieni: peldésana. Kopé€jais vézienu skaits pedéja veiktaja distance.

Pedgjas distances vezienu atrums: peldésana. Vidgjais vézienu skaits mindté (véz./min.) pedgja veiktaja
distance.

Peldejuma laiks: peldéjuma laiks pasSreiz€jai aktivitatei, neietverot atputas laiku.

Restartet taimeri: taimeris pasreizéjai atpttai (peldé$ana baseina).

Sirdsdarb. ritms: sirdsdarbibas ritms sirdspukstos minaité (sirdsp./min.). JUsu iericei ir jabit plaukstas locitavas
sirdsdarbibas ritma noteik$anai vai ir jabut savienotai ar saderigu sirdsdarbibas ritma monitoru.

Soli: solu skaits pasreizéja aktivitate.
SR %maks.: procenti no maksimala sirdsdarbibas ritma.

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

Taimeris: hronometra laiks pasreiz€ja aktivitate.
Temps: pasreiz€jais temps.
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Vezieni: peldésana. Kopé€jais vézienu skaits pasreizéja aktivitate.
Vezieni distance: peldéSana. Kopé€jais vézienu skaits pasreizéja distance.
Vezienu atrums: peldésana. Vézienu skaits minGté (véz./min.)

Vid. %SRR: vid&ja procentuala vértiba no sirdsdarbibas ritma rezerves (maksimalais sirdsdarbibas ritms minus
sirdsdarbibas ritms miera stavoklr) pasreizéja aktivitate.

Vid. SR %maks.: vid€ja procentuala vertiba no maksimala sirdsdarbibas ritma pasreizé€ja aktivitate.

Videjais atrums: vidéjais atrums pasreizéja aktivitate.

Videjais attalums uz vezienu: peldésana. Vid€jais véziena laika veiktais attalums pasreizéja aktivitate.
Videjais SR: vidgjais sirdsdarbibas ritms pasreizéja aktivitate.

Videjais Swolf: vidéjais Swolf rezultats pasreiz€ja aktivitaté. Swolf rezultats ir viena garuma laika summa plus

vézienu skaits §im garumam (Peldésanas terminologija, 8. lappuse). Peldot atklatos Gidenos, Swolf rezultata
aprekinasanai izmanto 25 metrus.

Videjais temps: videjais temps pasreizéja aktivitate.
Videjais vezienu atrums: peldésana. Vidéjais vézienu skaits minGté (véz./min.) pasreizéjas aktivitates laika.
Videji vezieni uz garumu: vidéjais vézienu skaits uz baseina garumu pasreizéja aktivitate.

ANT+ sirdsdarbibas ritma monitors

lerici var izmantot ar bezvadu ANT+ sensoriem. Lai iegitu vairak informacijas par saderigumu un papildu
izvéles sensoru iegadi, dodieties uz vietni http://buy.garmin.com.

Aréja sirdsdarbibas ritma monitora para savienojuma veido$ana

Pirmo reizi savienojot bezvadu sensoru ar ierici, izmantojot ANT+ tehnologiju, ierice un sensors ir jasavieno
pari. Péc savienojuma pari izveides, kad saksiet aktivitati (sensoram jabut ieslégtam un jaatrodas signala
uztversanas diapazona), ierfice automatiski izveidos savienojumu ar sensoru.

1 Uzlieciet sirdsdarbibas ritma monitoru.
Sirdsdarbibas ritma mérijjumu monitors nesutis/nesanems datus, lidz tas tiks uzvilkts.
2 Parvietojiet ierici 3 m (10 p&du) attaluma no sensora.

PIEZIME. savienojuma par izveides laika, jums jaatrodas 10 m (33 pédu) attaluma no citiem ANT+
sensoriem.

3 Pulkstena ciparnica turiet nospiestu UP.
4 Atlasiet & > Sensori un piederumi > Pievienot aréju SR.

Kad sensors bus savienots pari ar ierici, tiks paradits zinojums. Sensora dati paradas datu ekrana kopa vai
pielagota datu lauka.

Fiziskas formas meérki

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

+ Sirdsdarbibas ritms ir labs trenina intensitates mérs.

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

Ja jls zinat savu maksimalo sirsdarbibas ritmu, varat izmantot tabulu (Sirdsdarbibas ritma zonu aprékini,
18. 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. Nokluséjuma
maksimalais sirdsdarbibas ritms ir 220 minus jisu vecums.
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Par sirdsdarbibas ritma zonam

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

un uzlabotu savu fiziskas sagatavotibas limeni. Sirdsdarbibas ritma zona ir iestatitais sirdspukstu minaté
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.

Sirdsdarbibas ritma zonu aprékini

% no maksimala sirds-
darbibas ritma

Noteikta izpilde

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

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

3 70-80% Merens temps, grutak sarunaties U‘zlabota agroba spe!a,_opu!nals 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

Simbolu definicijas
Sie simboli var biit redzami uz ierices vai piederuma etiketes.

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