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

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

Darba saksana

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

1 Turiet nospiestu 3 lai ieslegtu pulksteni.

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, 87. lappuse). Ja parejat

no saderiga pulkstena, varat migrét pulkstena iestatijumus, saglabatos kursus un citus iestatijumus, kad
savienojat jauno Venu 4 pulksteni pari ar talruni.

3 Uzladgjiet pulksteni (Pulkstena uzlade, 121. lappuse).
4 Meklgjiet programmatiras atjauninajumus (Sistémas iestatijumi, 116. 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, 11. lappuse).

Parskats
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+ Nospiediet un turiet 2 sekundes, lai ieslegtu pulksteni.
@ + Nospiediet, lai atvertu aktivitasu un lietotnu izvelni, tostarp pulkstena iestatijumus.
+ Nospiediet un turiet 2 sekundes, lai skatitu parvaldibas funkciju izvelni, tostarp baroSanas
Q funkcijas.
START poga * Nospiediet un turiet, lidz pulkstenis vibré 3 reizes, lai lugtu palidzibu (Drosibas un izseko-
sanas funkcijas, 107. lappuse).

+ Nospiediet, lai atgrieztos iepriekSéja lapa.
IETEIKUMS. aktivitates laika ekrana tiek paraditi padomi, kas paskaidro pogu darbibu, kas
Q nav nokluséjuma darbiba.

+ Turiet nospiestu, lai skatitu pielagotas saisnes funkciju (Saisnes iestatiSana, 50. lappuse).
BACKPoga . 1yriet nospiestu, lai ieslégtu vai izslégtu lukturi.

- « Parvelciet uz augsu, uz leju, pa kreisi vai pa labi, lai ritinatu parskatus, funkcijas un izvélnes
“ (leteikumi skarienekranam, 2. lappuse).

Skarienekrans | ° P|eskar|et|es, Ial' atIgsﬂu'opcuu.|zve'lnei._._ o

+ Pavelciet pa labi, lai atgrieztos ieprieks€ja ekrana.
leteikumi skarienekranam

+ Velciet uz augsu vai uz leju, lai l€ni ritinatu pa sarakstiem vai izvélném.

+ Pieskarieties, lai atlasitu vienumu.

+ Pieskarieties, lai pamodinatu pulksteni.

+ Pulkstena ciparnica pavelciet uz augsu, lai ritinatu pa pulkstena parskatiem.

+ Pulkstena ciparnica pavelciet pa kreisi, lai skatitu lietotnes un aktivitasu izvélni, tostarp pulkstena
iestatijumus.

+ Pulkstena ciparnica velciet uz leju, lai skatitu pazinojumu centru.

+ Pavelciet pa labi, lai atgrieztos ieprieks€ja ekrana.

+ Pieskarieties vienumam pulkstena ciparnica un turiet to, lai paraditu kontekstualo informaciju, pieméram,
parskatus vai izvélnes, ja pieejamas.

+ Parskatu vai lietotnu izvélneé turiet nospiestu pulkstena ciparnicu, lai parkartotu vai dzéstu opcijas.
+ Aktivitates laika pavelciet uz augsu vai uz leju, lai skatitu nakamo datu ekranu.

+ Aktivitates laika pavelciet pa labi, lai skatitu pulkstena izvelni, pulkstena ciparnicu un parskatus.

+ Aktivitates laika pavelciet pa kreisi, lai skatitu muzikas atskanotaju.

+ Aizsedziet ekranu ar plaukstuy, lai atgrieztos pulkstena ciparnica un samazinatu displeja spilgtumu.
+ Ja pieejams, atlasiet [ vai pavelciet, lai skatitu izvélnes opcijas.

+ Katru izvélnes atlasi veiciet ka atsevisku darbibu.

lerices blokésana un atblokesana
Jus varat blokét ierici, lai noverstu nejausus pieskarienus ekranam un pogu nospiesanu.
PIEZIME. varat pielagot vadibas izvélni (Vadibas izvélnes pielagosana, 49. lappuse).
1 Turiet nospiestu (7, lai skatitu vadibas izvélni.
2 Atlasiet ﬂ
lerice nerea@é uz pieskarieniem vai pogu nospiesanu, kamér ta netiks atblokeéta.
3 Lai atblokeétu ierici, turiet nospiestu jebkuru pogu.
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Ikonu parskats

Mirgojosa ikona nozimég, ka pulkstenis meklé signalu. Vienmeérigi izgaismota ikona nozimég, ka signals ir atrasts
vai ka sensors ir pievienots. Parsvitrota ikona nozime, ka funkcija ir izslégta.

Pilnu saderigo sensoru sarakstu skatiet Bezvadu sensori, 81. lappuse.

\ Pulkstena savienojuma statuss (Talrupa savienojuma bridinajumu ieslégsana, 79. lappuse)
' Sirdsdarbibas ritma monitora statuss Padomi mainigu sirdsdarbibas ritma datu gadijuma, 98. lappuse
@ LiveTrack statuss (Drosibas un izsekosanas funkcijas, 107. lappuse)

m Atruma un kadences sensora statuss (Bezvadu sensoru savieno$ana pari, 83. lappuse)

Lietotnes un aktivitates

Jusu pulkstent ir dazadas sakotnéji ieladétas lietotnes un aktivitates.

Lietotnes: lietotnes nodrosSina interaktivas pulkstena funkcijas, pieméram, treninu skatiSanu vai zvanisanu
kadam no pulkstena (Lietotnes, 4. lappuse).

Aktivitates: jusu pulkstent ir sakotnégji ieladétas iekstelpam un aram piemeérotas aktivitasu lietotnes, tostarp
skrieSanas, ritenbrauk$anas, spéka vingrojumu, golfa un citas lietotnes. Kad sakat aktivitati, pulkstenis
parada un ieraksta sensora datus, ko varat saglabat un koplietot ar Garmin Connect™ kopienu.

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

Connect IQ" lietotnes: lai savam pulkstenim pievienotu funkcijas, instal€jiet lietotnes no Connect 1Q veikala
(Connect IQ funkciju lejupielade, 94. lappuse).

Lietotnes un aktivitates
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Lietotnes

Varat pielagot savu pulksteni, izmantojot lietotnu izvélni, kas |auj atri piek|ut pulkstena funkcijam un opcijam.
Dazam lietotném nepiecieSams Bluetooth® savienojums ar saderigu talruni. Daudzas lietotnes var atrast art
parskatos (Parskati, 38. lappuse) vai vadiklas (Vadiklas, 46. lappuse).

Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi, lai skatitu lietotnu sarakstu.
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Nosaukums

Vairak informacijas

Bridinajuma signali

Atlasiet, lai iestatitu modinataju.

Alt. laika joslas

Parada pasreizéjo dienas laiku papildu laika joslas (Alternativu laika joslu pievieno-
sana, 75. lappuse).

Altimetrs

Atlasiet, lai skatitu altimetra informaciju.

Barometrs

Atlasiet, lai skatTtu barometra informaciju.

Parraidit sirdsdarbibas
ritmu

Atlasiet, lai parraiditu sirdsdarbibas ritma datus uz pari savienotu ierici (Sirdsdar-
bibas ritma datu parraidiSana, 99. lappuse).

Kalkulators Atlasiet, lai izmantotu kalkulatoru, tostarp dzeramnaudas kalkulatoru.

Kalendars Atlasiet, lai skatitu gaidamos notikumus no talruna kalendara.

Pulksteni Atlasie't,_lai iestatTt.u modinataju, taimeri, hronometru, alternativo laika joslu vai atpa-
' kalskaitiSanas notikumu (Pulkstenpa lietotne, 73. lappuse).

Kompass Parada elektronisku kompasu.

AtpakalskaitiSsanas

Rada gaidamos atpakalskaitiSanas notikumus.

Connect 1Q

Atlasiet, lai izmantotu Connect IQ veikalu sava pulkstent (Connect IQ funkcijas,
94. lappuse).

Garmin Share

Atlasiet, lai nosatitu vai sanemtu datus ar citam Garmin® iericém (Garmin Share,
90. lappuse).

Health Snapshot™

Atlasiet, lai ierakstitu vairakus svarigus veselibas raditajus (Health Snapshot,
6. lappuse).

Veésture

Atlasiet, lai skatttu savu ierakstrto aktivitasu vesturi, ierakstus un kopsummas
(Vestures izmantosana, 71. lappuse).

Messenger

Atlasiet, lai skatTtu un sititu zinojumus no Garmin Messenger” talruna lietotnes
(Lietotne Garmin Messenger, 95. lappuse).

Meéness faze

Atlasiet, lai skatttu meéness lekta un méness rieta laikus, ka art meness fazi, balsto-
ties uz jusu GPS poziciju.

Atlasiet, lai vaditu audio atskanosanu, izmantojot pulksteni (Mizikas klausisanas,

bt 110. lappuse).
Pazinojumi Atlasiet, lai skatitu talruna pazinojumus (Pazinojumu skatisana, 88. lappuse).
Talrunis Atlasiet, lai atvertu talruna vadiklas, pieméram, kontaktpersonas un cipartastaturu

(Zvanisana no lietotne Talrunis, 87. lappuse).

Talruna paligs

Atlasiet, lai izrunatu komandu talruna balss paligam (Virtuala talrupa paliga izmanto-
sana, 87. lappuse).

Pulse Ox Atlasiet, lai veiktu pulsa oksimetra lasijumus (Pulsa oksimetrs, 99. lappuse).
lestatijumi Atlasiet, lai atvértu iestatijumu izvélni.
— Atlasiet, lai skatitu pielagojamo akciju sarakstu (Krajumu pievienosana,
Krajumi
45. lappuse).
Hronometrs Atlasiet, lai izmantotu hronometru.

Saullekts un saulriets

Atlasiet, lai skatitu saullekta, saulrieta un kréslas laiku.
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Nosaukums Vairak informacijas

Taimeri Atlasiet, lai iestatitu taimeri.

Atlasiet, lai izrunatu komandu, ko pulkstenim izpildit (Balss komandu izmantosana,
Balss komanda

6. lappuse).
Balss piezimes Atlasiet, lai ierakstTtu balss piezimi (Balss piezimes ierakstisana, 6. lappuse).
Maks Atlasiet, lai atvértu savu Garmin Pay” maku (Garmin Pay, 8. lappuse).

Pulkstena ciparnica Atlasiet, lai pielagotu pulkstena ciparnicu (Pulkstena ciparnicas pielagosana,

38. lappuse).
Laikapstakli Atlasiet, lai skatitu pasreiz€jo laika prognozi un laikapstak|us.
Fizisko vingrojumu Atlasiet, lai skatitu saglabatas vingrojumu sérijas (Fizisko vingrojumu sérijas,
sérijas 52. lappuse).

Health Snapshot

Health Snapshot funkcija registre vairakus galvenos veselibas raditajus, kamér divas mindtes nekustieties. Ta
sniedz Tsu ieskatu par jusu visparejo sirds un asinsvadu stavokli. Pulkstenis ieraksta tadus mérijumus ka jusu
vidgjais pulss, stresa limenis un elpoSanas temps. Varat pievienot Health Snapshot funkciju iecienttako lietotnu
sarakstam (Darbibu un lietotnu pielagosana, 31. lappuse).

Balss piezimes ierakstiSana
Balss piezimes varat ierakstit un klaustties, izmantojot pulkstena iebivéto skalruni un mikrofonu.
1 Atlasiet kadu no Sim opcijam.
+ Pulkstena ciparnica nospiediet .
+ Turiet nospiestu Q
2 Atlasiet Balss piezimes.
Pavelciet pa kreisi.
4 Atlasiet kadu no §im opcijam.
+ Atlasiet Atrasanas vieta, lai saglabatu savu GPS atrasanas vietu kopa ar balss piezimi.
+ Atlasiet Skalums, lai noregulétu skalruna skalumu.
Atlasiet @.
Sakiet savu balss piezimi.
Atlasiet Il
Atlasiet kadu no §im opcijam.
- Atlasiet P>, lai atskanotu balss piezimi.
+ Pavelciet pa kreisi, lai pardévétu vai dzéstu balss piezimi.
+ Nospiediet Q un atlasiet”\, lai skatitu jasu balss piezimju biblioteku.

w

0 N o »

Balss komandu izmantoSana
1 Atlasiet opciju:
+ Pulkstena ciparnica nospiediet @ un atlasiet Balss komanda.
« Turiet nospiestu @ un atlasiet Balss komanda.
PIEZIME. varat pielagot vadibas izvélni (Vadibas izvélnes pielagosana, 49. lappuse).
2 Izrunajiet balss komandu, ko pulkstenim izpildit (Pulkstena balss komandas, 7. lappuse).
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Pulkstena balss komandas

Balss komandu sistéma ir izstradata ta, lai atpazitu dabisko runu. Sis ir biezak izmantoto balss komandu
saraksts, tacu pulkstenim nav nepiecieSamas tiesi Sis frazes. Varat paméginat izrunat o komandu variacijas
tada veida, kas jums ir dabisks. Dodieties uz garmin.com/voicecommand/tips, lai iegitu padomus par balss
komandam un problému novérsanas informaciju.

Balss palidzibas komanda ‘ Funkcija

What can | say? Parada biezak sastopamo balss komandu sarakstu

lerices un ekrana funkcijas

Balss komanda ‘ Funkcija

Atskano dzirdamu signalu pari savienota viedtalruni, ja tas atrodas Bluetooth

el ] [ACTE diapazona.

Atspéjo netraucésanas rezimu, lai aptumsotu ekranu un atspégjotu bridinajumus un

Disable do not disturb e
pazinojumus.

Turn on airplane mode lespéjo lidmasinas rezimu, lai izslégtu visus bezvadu sakarus.

Increase brightness Palielina spilgtuma limeni.

Decrease brightness  Samazina spilgtuma limeni.

Set brightness to 80 | lestata spilgtuma [imeni uz noradito procentualo vertibu. Pieejamie skaitli ir 0-100%.

Pulkstena funkcijas

Set a timer for fifteen minutes lestata atpakalskaitiSanas taimeri uz noteiktu laiku.
Pause timer Aptur paslaik darbojosos atpakalskaitiSanas taimeri.
Resume timer Atsak apturéeto atpakalskaitiSanas taimeri.

Cancel timer Atce| paslaik darbojoSos atpakalskaitiSanas taimeri.
Start stopwatch lesledz hronometru.

Stop stopwatch Aptur hronometru.

Wake me up at 3:15 a.m. lestata vienreizéju trauksmes signalu uz noradrto laiku.

Lietotnu un darbibu funkcijas

Balss komanda ‘ Funkcija

Show me the weather Atver laikapstak|u lietotni.
Open the calendar Atver kalendara lietotni.
Start a run Sak SkrieSana aktivitati.
Start hiking Sak Pargajiens aktivitati.
Open the triathlon app Sak Triatlons aktivitati.

PIEZIME. uzskaititas lietotnes un aktivitates ir pieméri, tacu visas nokluséjuma lietotnes un aktivitates var vadit
ar balss komandam (Lietotnes, 4. lappuse), (Aktivitates, 10. lappuse).

~
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Navigacijas funkcijas

Balss komanda ‘ Funkcija

Begin navigation Atver izvélni Navigét, lai parvietotos uz galameérki.
Save location Saglaba jusu pasreizéjo atrasanas vietu.

Switch to the compass app Atver kompasu.

Mediju funkcijas

Balss komanda ‘ Funkcija

Change volumeto 8  Pielago skalumu [idz noraditajam limenim. Pieejamie skaitli ir 0-10 vai 0-100%.
Increase volume Palielina audio skaJumu.

Decrease volume Samazina audio skalumu.

Play music Atskano paslaik atlasito multividi.

Next song Atskano nakamo multivides celinu.

Previous song Atskano iepriekS€jo multivides celinu.

Pause music Aptur paslaik atskanoto multividi.

Mute Izsledz visus audio signalus.

Unmute Atbloke visus audio signalus.

Garmin Pay

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

Garmin Pay maka iestatiSana

Jus varat pievienot Garmin Pay makam vienu vai vairakas kreditkartes vai debetkartes. Lai mekl€etu 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.

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 Atlasiet opciju:
+ Pulkstena ciparnica nospiediet .
+ Turiet nospiestu Q'
2 Atlasiet Maks.

©
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3 levadiet savu Cetru ciparu iegjas kodu.

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

Ir redzama jusu pedgja izmantota maksajumu karte.

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

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

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

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

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

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

Kartes pievienosana Garmin Pay makam

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

1 Lietotné Garmin Connect atlasiete®ee.

2 Atlasiet Garmin Pay > : > Pievienot karti.

3 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Pec kartes pievienoSanas pulksteni, veicot maksajumu, varat atlasit karti.

Garmin Pay karsu parvaldiba
Karti varat islaicigi apturet vai dzést.
PIEZIME. daZ3as valstis iesaistitas finansu iestades var ierobeZot Garmin Pay funkcijas.
1 Lietotneé Garmin Connect atlasietee®e.
2 Atlasiet Garmin Pay.
3 Atlasiet karti
4 Atlasiet opciju:

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

Lai veiktu pirkumus, izmantojot Venu 4 pulksteni, kartei ir jabut aktivai.
+ Lai dzéstu karti, atlasiet i
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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 Venu 4 pulkstent, jaizveido jauns piek|uves kods un atkartoti jaievada kartes
informacija.

1 Lietotné Garmin Connect atlasiet®e®e.

2 Atlasiet Garmin Pay > Mainit ieejas kodu.

3 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Kad nakamreiz maksasit, izmantojot Venu 4 pulksteni, jums ir jaievada jaunais kods.

Aktivitates

Pulkstena ciparnica pavelciet pa kreisi un atlasiet Aktivitates. Jusu iecienitako aktivitasu saraksts tiek paradits
saraksta augs$pusé (Savu izlases aktivitasu saraksta pielagosana, 31. lappuse).

PIEZIME. dazas aktivitates ir ieklautas vairak neka viena kategorija.
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Kategorijas

Skriesana

‘ Aktivitates

Skrejcelins telpa, Skrieana, Skréjiens pa celinu, Kalnu skréjiens, Trenazieris, Skérs|u
sacikstes, Virtuals skré&jiens

RitenbraukSana

Velosipéds, Turp/atpakal ar velosipédu, RitenbraukSana telpa, Apskate ar velosipédu,
Velokross, eBike, eMTB, Grants velosipéds, Ritenbrauksana ar rokam, Ritenbrauksana ar
rokam telpas, Kalnu ritenbrauksana, Sosejas velosipeéds

Peldesana

Atklati ideni, Peldésana baseina

Dazadi sporta veidi

Jaukta sesija, Peldéjums/skréjiens, Triatlons

Sporta zale

Bokss, Kardioslodze, KlinSu kapsana iekstelpa, Kombinétais trenazieris, KapSana pa
kapném, HIIT, Leksana ar lecamauklu, Jaukto cinu maksla, Mobilitate, Pilates, AiréSana
telpa, Stepers, Izturiba, leSana telpa, Joga

Arpus telpam

Piedzivojuma sacensiba, Sausana ar loku, Klindu kapsana, Disku golfs, Golfs, Pargajiens,
Jasana, Slidosana ar skritu|slidam, Kalnu tirisms, Pargajiens ar smagu mugursomu,
leSana

Ziemas sporta veidi

SlidoSana, SleposSana, BraukSana ar sniega deli, Sniega motocikls, Sniega inventars,
Klasiska distancu sleposana, Sléposana slidsoll

Udens sporta veidi

Kajaks, Vilksana, Akvalanga caurule, SUP

Komandu sports

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

Rakesu sporta veidi

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

Motosports ATV, Motokross, Motocikls, Sauszemes
Cits Elposanas tehnika, Spéles, Meditacija
Aktivitates sakSana

Sakot aktivitati, GPS ieslédzas automatiski (ja nepiecieSams).

1

Pulkstena ciparnica nospiediet .
Atlasiet kadu no Sim opcijam.

- Atlasiet piesprausto aktivitati (Darbibu un lietotnu pielagosana, 31. lappuse).
« Atlasiet : : vai Aktivitates un péc tam izvélieties aktivitati no savu izlasu saraksta vai no aktivitasu

Ja aktivitatei ir nepiecieSami GPS signali, izejiet arpus telpam uz vietu, kur ir atklats skats uz debesim, un

gaidiet, lildz pulkstenis ir gatavs.

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

2
kategorijas.
3
4 Nospiediet (J, lai

saktu aktivitates taimeri.

Pulkstenis registré aktivitates datus tikai tad, kad darbojas aktivitates taimeris.
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Padomi aktivitasu registréSanai
+ Pirms aktivitates saksanas uzladgjiet pulksteni (Pulkstena uzlade, 121. lappuse).

+ Noteiktam aktivitatéem nospiediet @. lai ierakstitu aplus, saktu jaunu kopu vai pozu vai parietu uz nakamo
trenina darbibu.

Varat atlasit f) lai atteiktos no apliem noteiktam aktivitatém (K3 atcelt distances pogas nospiesanu?,
126. lappuse).

+ Pavelciet uz augsu vai uz leju, lai skatitu papildu datu ekranus.
+ Aktivitates laika pavelciet pa labi un atlasiet Mainit sporta veidu, lai parietu uz citu aktivitates veidu.
Ja jusu aktivitate ietver divus vai vairakus sporta veidus, ta tiek registréta ka dazadu sporta veidu aktivitate.

Aktivitates beigSana
Ne visas opcijas visiem aktivitasu veidiem ir pieejamas.
1 Nospiediet .
2 Atlasiet opciju:
+ Lai atsaktu aktivitati, atlasiet Turpinat.
+ Lai saglabatu aktivitati un skatitu detalizétu informaciju, atlasiet Saglabat un atlasiet opciju.

PIEZIME. pé&c aktivitates saglabasanas varat ievadit pasnovértéjuma datus (Aktivitates novértésana,
12. lappuse).

+ Lai aizturétu aktivitati un velak to atsaktu, atlasiet Atsakt velak.
+ Lai atzimétu distanci, atlasiet Aplis.

Varat atlasit ), lai atteiktos no apliem noteiktam aktivitatém (K& atcelt distances pogas nospiesanu?,
126. 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 meritu atskiribas starp sirdsdarbibas ritmu aktivitates beigas un divas minttes vélak, atlasiet
Atgisanas sirdsdarbibas ritms un gaidiet, [idz taimeris veic atpakalskaitiSanu (Atgdsanas sirdsdarbibas
ritms, 71. lappuse).

+ Lai atmestu aktivitati, atlasiet Atmest un nospiediet @
PIEZIME. péc aktivitates beigSanas pulkstenis automatiski to saglaba péc 30 minatém.

Aktivitates novertesana
PIEZIME. & funkcija nav pieejama visam aktivitatem.
Varat pielagot pasnoveértésanas iestatijumu noteiktam aktivitatem (Pasvértéjuma iespéjosana, 60. lappuse).
1 Kad pabeidzat aktivitati, atlasiet Saglabat (Aktivitates beigsana, 12. lappuse).
2 Atlasiet ciparu, kas atbilst jusu uztvertajiem pdaliniem.
PIEZIME. lai izlaistu padvért&jumu, varat atlasit .
3 Atlasiet, ka jutaties aktivitates laika.
Novertejumus varat skatit lietotné Garmin Connect.
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Mainit Sporta veidu aktivitates laika

Jis varat sakt aktivitati, izmantojot vienu sporta veida profilu manuali parslégties uz citu sporta veidu, neapturot
taimeri. Pieméram, jus varat ierakstit 10 minusu braukSanu ar velosipédu, 10 minusu brauksanu ar kajaku un
pabeigt ar iekStelpu pastaigu.

PIEZIME. & funkcija nav pieejama komandu sporta veidiem vai sporta veidiem ar raketém.
1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

Atlasiet Aktivitates.

Atlasiet aktivitati.

Nospiediet @' lai saktu aktivitates taimeri.

Kad esat gatavs nakamajam sporta veidam, velciet pa labi (taimeris darbojas) un atlasiet Mainit sporta
veidu.

6 Atlasiet sporta veidu.
AtpakalskaitiSanas taimeris rada atlikuso laiku [idz nakama sporta veida sakumam.
IETEIKUMS. nospiediet ¥), lai atteiktos no jauna sporta veida sakSanas.

PIEZIME. ja jus parslédzaties no sporta veida, kas notiek iek$telpas, uz sporta veidu, kas notiek arpus
telpam, dodiet pulkstenim laiku, lai tas atrastu satelitus.

7 Peéc sporta veida pabeigSanas varat atkartot 5. un 6. darbibu vai nospiest pogu @ lai apturétu aktivitates
taimeri.

8 Atlasiet Saglabat > V.
9 Atlasiet kadu no Sim opcijam.
+ Ritiniet, lai apskatitu katra sporta veidalaiku un veiktsp€jas mérijjumus visai jauktajai sporta aktivitatei.

Velciet pa kreisi, lai apskatitu papildu iespé&jas, pieméram, aktivitates datus par katru sporta veiduy, vai lai
dzestu visu aktivitati.
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Skriesana

Dodoties skrejiena

Lai bezvadu sensoru izmantotu skrie$anai, vispirms ir jaizveido sensora para savienojums ar pulksteni (Bezvadu
sensoru savienoSana pari, 83. lappuse).

Uzlieciet bezvadu sensorus, pieméram, sirdsdarbibas ritma monitoru (izvéles piederumi).
Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

Atlasiet Aktivitates > Skriesana.

Ja izmantojat papildu izvéles bezvadu sensorus, pagaidiet, lidz pulkstenis izveido savienojumu ar sensoriem.
Dodieties ara un gaidiet, [1dz pulkstenis atrod satelitus.

Nospiediet @ lai saktu aktivitates taimeri.

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

7 Dodieties skrejiena.

8 Nospiediet (), lai ierakstitu aplus (péc izvéles).

9 Velciet uz augsu un uz leju, lai ritinatu pa datu ekraniem.

10 Péc aktivitates pabeigSanas nospiediet 7 un atlasiet Saglabat.

U A WDN =
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Dodoties skrejiena pa celinu
Pirms dodaties skréjiena pa celinu, parliecinieties, ka skrienat pa standarta 400 m celinu.

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

Nostajieties uz ara sporta laukuma celina.

Pulkstena ciparnica nospiediet @

Atlasiet Aktivitates > SkrieSana > Skrejiens pa celinu.
Pagaidiet, lidz pulkstenis atrod satelitus.

Ja skrienat pa 1. celinu, izlaidiet darbibas lidz 8. darbibai.
Atlasiet Celina numurs.

Atlasiet celina numuru.

Nospiediet .

9 Skrieniet pa celinu.

10 Péec aktivitates pabeigSanas nospiediet @' un atlasiet Saglabat.

Skrejiena pa celinu ierakstiSana
Garmin celinu datubaze ietver vairak neka 10 000 celinu visa pasaulé.
+ Pirms skréjiena pa skrejcelinu uzsaksanas pagaidiet, kameér pulkstenis ieglst satelita signalus.
+ Jajusu pulkstenis neatpazist celinu, noskrieniet 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.

Dodoties virtuala skrejiena

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

1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

Atlasiet Aktivitates > Skriesana > Virtuals skré&jiens.

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 3 lai palaistu aktivitates taimeri.

Péc aktivitates pabeigSanas nospiediet 7 un atlasiet Saglabat.
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TrenazZiera attaluma kalibresana

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

1 Saciet trenaziera aktivitati (Aktivitates saksana, 11. lappuse).
2 Skrieniet uz trenaziera, l1dz pulkstenis ir ierakstijusi vismaz 2,4 km (1,5 judzi).
3 Kad aktivitate ir pabeigta, nospiediet @' lai apturétu aktivitates taimeri.
4 Atlasiet opciju:
+ Lai kalibrétu trenaziera attalumu pirmo reizi, atlasiet Saglabat.
lerice aicinas jus pabeigt trenaziera kalibresanu.
+ Lai manuali kalibrétu trenaziera attalumu péc pirmreizéjas kalibréSanas, atlasiet Kalibret un saglabat >

5 Parbaudiet trenaziera displeja redzamo veikto attalumu un ievadiet to sava pulkstent.
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Skerslu saciksu aktivitates registrésana

Kad piedalaties $kérslu trases sacensibas, varat izmantot aktivitati Skérslu sacikstes, lai registrétu savu laiku,
kas pavadits pie katra skéersla, un laiku, kas pavadits, skrienot starp sSkérsliem.

1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

2 Atlasiet Aktivitates > SkrieSana > Skérs|u sacikstes.

3 Nospiediet @' lai saktu aktivitates taimeri.

4 Nospiediet (), lai manudli atzimétu katra Skersla sakumu un beigas.

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

5 Péc aktivitates pabeigSanas nospiediet (S un atlasiet Saglabat.

Ritenbrauksana

Dosanas velobrauciena

Lai bezvadu sensoru izmantotu braucienam, vispirms ir jaizveido sensora para savienojums ar pulksteni
(Bezvadu sensoru savienosana pari, 83. lappuse).

1 Savienojiet pari savus bezvadu sensorus, pieméram, sirdsdarbibas ritma monitoru vai velosipéda lukturus
(péc izveles).

Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

Atlasiet Aktivitates > RitenbraukSana > Velosipéds.

Dodieties ara un gaidiet, [idz pulkstenis atrod satelitus.

Nospiediet (7, lai saktu aktivitates taimeri.

Pulkstenis registré aktivitates datus tikai tad, kad darbojas aktivitates taimeris.
7 Saciet aktivitati.

8 Velciet uz augsu un uz leju, lai ritinatu pa datu ekraniem.

9 Peéc aktivitates pabeigSanas nospiediet 7 un atlasiet Saglabat.

lekstelpu trenaziera lietoSana

Pirms varat izmantot saderigu iekStelpu trenazieri, tas ir jasavieno pari ar jiusu pulksteni, izmantojot Bluetooth
vai ANT+’ tehnologiju (Bezvadu sensoru savieno$ana pari, 83. lappuse).

Jus varat izmantot pulkstenis kopa ar ieksStelpu trenazieri, lai simulétu pretestibu, sekojot kursam, dodoties
izbrauciena vai veicot vingrojumu seériju. Kamér izmantosit iekStelpu trenazieri, GPS automatiski tiks izslegts.

1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
Atlasiet Aktivitates > Ritenbrauksana > RitenbraukSana telpa.
Pavelciet pa labi.
Atlasiet Smart Trainer opcijas.
Atlasiet opciju:
« Atlasiet Brivs brauciens, lai dotos izbrauciena.
Atlasiet Izpildit vingrojumu sériju, lai izpilditu saglabatu vingrojumu sériju (Fizisko vingrojumu sérijas,
52. lappuse).
+ Atlasiet Sekot kursam, lai brauktu pa saglabatu kursu (Kursi, 104. lappuse).
Atlasiet lestatit jaudu, lai iestatitu mérka jaudas vértibu.
+ Atlasiet lestatit pakapi, lai iestatitu simulétas pakapes veértibu.
Atlasiet lestatit pretestibu, lai iestatitu trenaziera piemeéroto pretestibas spéeku.
6 Nospiediet @ lai saktu aktivitates taimeri.
Trenazieris palielina vai samazina pretestibu, pamatojoties uz augstuma informaciju kursa vai brauciena.
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Ja izmantojat papildu izvéles bezvadu sensorus, pagaidiet, lidz pulkstenis izveido savienojumu ar sensoriem.
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Power Guide

Jus varat izveidot un lietot jaudas stratégiju, lai planotu piepdli kursa laika. Jasu ierice Venu 4 izmanto jasu FTP,
kursa augstumu un paredzamo laiku, kas jums bus nepiecieSams kursa pabeigSanai, lai sagatavotu pielagotu
jaudas celvedi.

Viens no svarigakajiem elementiem sekmigas jaudas celveZa stratégijas planosana ir piepiles limena izvéle.
Lielaka piepule kursa laika palielinas ieteiktas jaudas apjomu, bet, izvéloties mazaku piepuli, tas samazinasies
(Jaudas celveZa izveide un lietosana, 16. lappuse). Jaudas ce|veza primarais mérkis ir palidzét jums pabeigt
kursu pamatojoties uz jisu zinamajam spé&jam, nevis sasniegt specifisku mérka laiku. Brauciena laika jus varat
pielagot piepules limeni.

Jaudas cel|vezi vienmér ir saistiti ar kursu un tos nedrikst izmantot ar fizisko vingrojumu sérijam vai
segmentiem. JUs varat aplikot un redigét savu stratégiju Garmin Connect, ka ari sinhronizét to ar saderigam
Garmin ieficém. Sai funkcijai ir nepiecieSama jaudas mérierice, kurai jabit savienotai part ar jisu ierici (Bezvadu
sensoru savienosana pari, 83. lappuse).

Jaudas celveza izveide un lietosana

Pirms jaudas ce|veza izveides jums jaizveido para savienojums starp jaudas meérierici un savu pulksteni
(Bezvadu sensoru savienosana part, 83. lappuse). Jisu Garmin Connect konta ir jabat ieladétam kursam (Kursa
veidosana lietotné Garmin Connect, 104. lappuse).

1 Lietotneé Garmin Connect atlasiet®®e.
Atlasiet Trenin$ & Planosana > Power Guide > Izveidot Power Guide stratégiju.
Lai izveidotu jaudas ce|vedi, izpildiet ekrana redzamas instrukcijas.
Atlasiet %],
Atlasiet savu pulksteni.
Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
Pulkstenr atlasiet ritenbrauksanas briva daba aktivitati.
Ritiniet uz leju, lai atlasitu Trenins > Power Guide.
Atlasiet jaudas ce|vedi.
0 Nospiediet (7 un atlasiet Izmantot planu.

IETEIKUMS. varat priekSskatit karti, augstuma grafiku, piepdli, iestatijumus un sadalijumus. Pirms
brauk$anas sakuma varat ari pielagot piepdili, reljefu, brauk§anas poziciju un parnesumu svaru.
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Peldesana

IEVERIBAI

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

PIEZIME. pulkstenim ir plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma novéro$anas funkcija, kas piemérota
peldesanas aktivitatem. Pulkstenis ir saderigs ar ar kruskurvja sirdsdarbibas ritma monitoriem, pieméram,
HRM-Pro™ sérijas piederumiem. Ja ir pieejams gan plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritms, gan krisu
sirdsdarbibas ritms, pulkstenis izmanto kriasu sirdsdarbibas ritma datus.
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Peldot baseina

1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

2 Atlasiet Aktivitates > PeldeSana > Peldesana baseina.

3 Atlasiet peldbaseina lielumu vai ievadiet pielagotu lielumu.

4 Pirms sakat peldét parbaudiet aktivitates iestatijumus (Aktivitasu iestatijumi, 33. lappuse).
Piemeéram, pieskariena blokésanas iestatijums peldésanas aktivitatem ir iespgjots péc nokluséjuma.

5 Nospiediet @
lerice ieraksta peldésanas datus tikai laika, kad aktivitates taimeris darbojas.

6 Saciet peldét.

lerice automatiski ieraksta peldéjuma intervalus un garumus. Funkcija Autom. atputa ir ieslégta péc
noklusé&juma (Peldésanas automatiska atpita un manuala atpdta, 18. lappuse).

7 Peéc aktivitates pabeigSanas nospiediet @' un atlasiet Saglabat.

Peldesanas terminologija

Garumes: viens peldéjums baseina garuma.

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

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

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

Kritiskais peldéjuma atrums (KPA): jasu KPA ir teorétiskais atrums, kadu bez spéku izsikuma varat nepartraukti
saglabat. Savu KPA varat izmantot, lai izvéletos trenina tempu un sekotu saviem uzlabojumiem.
Vezienu veidi

Vézienu veidus var noteikt tikai peldbaseina. Jusu vézienu veids tiek noteikts celina beigas. Vezienu veidi ir
redzami jusu peldéSanas vésturé un jisu Garmin Connect konta. Vézienu veidu varat atlasit ar ka pielagotu
datu lauku (Datu ekranu pielagosana, 32. lappuse).

Bezmaksas Brivais stils
Atpakal| Peldésana uz muguras
Kratis Brass

Vingrojumi rokdm Taurinstils
Jaukts Vairaki vézienu veidi celina laika

Izmanto vingrinajumu registrésanu (Trenins, izmantojot vingrinasanas Zurnalu,

Vingrinajums 18. lappuse)
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Padomi peldesanas aktivitatem

« Pirms sakat peldét parbaudiet aktivitates iestatijumus (Aktivitasu iestatijumi, 33. lappuse).
Piemeéeram, pieskariena blokésanas iestatijums peldéSanas aktivitatém ir iespgjots péc nokluséjuma.

+ Nospiediet C} lai ierakstitu intervalu peldésanas atklata tdenr laika.

+ 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. Varat ritinat uz leju, lai atlasitu aktivitates iestatijumus un atlasiet Peldbaseina
lielums, lai mainrttu lielumu.

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

+ Nospiediet C} lai ierakstitu atpitu peldésanas peldbaseina laika (Peldésanas automatiska atpdta un manuala
atpdita, 18. lappuse).

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

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

+ Kad veicat vingrinajumus, jums ir vai nu jaaptur aktivitates taimeris, vai jaizmanto vingrindjumu registrésanas
funkcija (Trenins, izmantojot vingrindsanas Zurnalu, 18. lappuse).
Peldesanas automatiska atputa un manuala atputa

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

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

Lai ta vieta izmantotu manualo atp(tu, aktivitates opcijas varat izslégt automatiskas atpitas funkciju (Aktivitasu
iestatijumi, 33. lappuse). PeldéSanas aktivitates laika baseina vai atklata Gdent varat manuali atzimét atpitas
intervalu, nospiezot (). Peldésanas dati netiek registréti atpdtas intervala laika.

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

Trenins, izmantojot vingrinaSanas zZurnalu

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 ritiniet uz augsu vai uz leju, lai skatitu vingrinasanas zurnala ekranu.
2 Nospiediet (), lai saktu vingrinasanas taimeri.
3 Kad vingrinasanas intervals ir pabeigts, nospiediet Q.
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 nakamo vingrinajumu, nospiediet Q.
+ Lai atgrieztos peldésanas datu ekranos, ritiniet uz augsu vai uz leju.
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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 Peldéjums/skré&jiens, piedavatas priekSrocibas. Dazadu sporta
veidu aktivitasu laika jus varat pariet no vienas aktivitates uz citu un skatit savu kopé€jo laiku. Pieméram, jus
varat pariet no ritenbrauksanas un skrieSanu un skatit savu kopgjo laiku ritenbrauksanai un skrieSanai visa
dazadu sporta veidu aktivitates laika.

Standarta triatlonam jds varat pielagot dazadu sporta veidu aktivitati vai izmantot noklus€juma 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 velciet pa kreisi.
2 Atlasiet Aktivitates > Dazadi sporta veidi > Triatlons.
3 Nospiediet (7, lai saktu aktivitates taimeri.

PIEZIME. pirmoreiz sakot triatlona aktivitati, varat ieslégt Autosporta maina, lai pulkstenis automatiski
noteiktu sporta veida mainu un parslégtos uz nakamo pareju vai sporta veidu (Aktivitasu iestatijumi,
33. lappuse).

4 Ja nepiecieSams, nospiediet () katras parejas sakuma un beigas (Ka atcelt distances pogas nospiesanu?,
126. lappuse).

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

5 Pec aktivitates pabeigSanas nospiediet 7 un atlasiet Saglabat.

Jaukto sesiju aktivitates ierakstiSana

Jaukto sesiju aktivitati varat izmantot, lai ierakstitu vairakus sporta veidus péc kartas, nebeidzot vienu sporta
veidu un nesakot citu.

PIEZIME. ne visas aktivitates ir pieejamas jauktas sesijas laika.
Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
Atlasiet Aktivitates > Dazadi sporta veidi > Jaukta sesija.
Atlasiet aktivitati.
Nospiediet @ lai saktu aktivitates taimeri.
Pec aktivitates pabeigSanas nospiediet pogu @ lai apturétu aktivitates taimeri.
Atlasiet Nakama aktivitate.
Atlasiet savu nakamo aktivitati.
Atkartojiet 4.-7. darbibu, lidz jaukta sesijas aktivitate ir pabeigta.
Kamer aktivitates taimeris darbojas, jus varat vilkt pa labi, lai atgrieztos pie ieprieksS€jas aktivitates.
9 Nospiediet pogu 7 lai izslegtu aktivitates taimeri.
10 Atlasiet Saglabat > Vv,
11 Atlasiet kadu no Sim opcijam.
Ritiniet, lai apskatitu katras aktivitates dalas laiku un veiktsp&jas méerijumus visai jauktas sesijas
aktivitatei.
+ Velciet pa kreisi, lai apskatitu papildu iespéjas, pieméram, aktivitates datus par katru posmu, vai lai dzéstu
aktivitati.
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Dazadu sporta veidu aktivitates veidoSana
1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
2 Atlasiet Aktivitates > Redigét > Pievienot > DaZzadi sporta veidi.
3 Atlasiet multisporta aktivitates veidu vai atlasiet Pielagots un ievadiet 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 izvél€ties, vai iek|ausit
parejas.
Atlasiet Pabeigts, lai saglabatu un izmantotu dazadu sporta veidu aktivitati.

Sporta zales aktivitates

Pulksteni var izmantot treniniem iekStelpas, pieméram, skrieSanai pa iekstelpu celinu vai izmantojot stacionaru
velosipédu vai telpu trenazieri. leksStelpu aktivitatéem GPS ir izslégts (Aktivitasu iestatijumi, 33. lappuse).

Skrienot vai staigajot ar izslégtu GPS, atrums un attalums tiek aprekinati, izmantojot pulkstent esoso
akselerometru. Akselerometrs kalibréSanu veic pats. Atruma un attaluma datu precizitate uzlabojas péc daziem
skréjieniem vai pastaigam briva dabj, ja tiek izmantota GPS sistéma.

IETEIKUMS. turéSanas pie slidosa celina trenaziera margam pazemina precizitati.

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

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

IETEIKUMS. nospiediet 7 un atlasiet Redigét pedgjo iestattjumu péc tam, kad paradas atpatas taimeris.
1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
2 Atlasiet Aktivitates > Izturiba.

Pirmo reizi registréjot speka trenina aktivitati, jums jaatlasa, uz kuras plaukstas locitavas ir pulkstenis.

3 Ja spéka trenina aktivitates registréSanu veicat pirmo reizi, atlasiet Fizisko vingrojumu sérijas >
Parlukot Manas fizisko vingrojumu sérijas un izpildiet ekrana redzamas instrukcijas (No Garmin Connect
lejupieladétas fizisko vingrojumu sérijas izpilde, 53. lappuse).

4 Atlasiet vingrojumu sériju.

PIEZIME. ja pulkstent vél nav lejupieladétas spéka vingrojumu sérijas, atlasiet Bezmaksas > Clun parejiet uz
7. soli.

5 Ritiniet uz leju, lai skatttu vingrojumu sérijas informaciju.
6 Atlasiet Izpildit vingr. sériju.
Varat atlasit Vairak, lai skatitu vairak vingrojumu sériju opciju.
7 Nospiediet (7, lai saktu aktivitates taimeri.
8 Saciet pirmo piegajienu.
Péc nokluséjuma pulkstenis skaita atkartojumus. Atkartojumu skaits paradas, kad esat izpildijis vismaz

Cetrus atkartojumus. Varat atspgjot atkartojumu skaitisanu aktivitates iestatijumos (Aktivitasu iestatijumi,
33. lappuse). Ja pieejams, pulkstenis parada vingrojumu animaciju.

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

9 Ritiniet uz augsu un uz leju, lai skatitu papildu datu ekranus.
10 Nospiediet (), lai saktu piegajienu.
Pulkstenis parada atkartojumu kopé€jo skaitu Saja piegajiena.
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11 Ja nepiecieSams, redigéjiet atkartojumu skaitu, atlasiet M lai pievienotu piegajienam izmantojamo svaru, un
atlasiet Pabeigts.

12 Tiek paradits atpatas taimeris, kas atskaita laiku, ldz nakamajam piegajienam.

IETEIKUMS. varat uzgaidit, lidz taimeris beidzas, vai nospiest Q) lai nekavéjoties saktu nakamo piegajienu.
13 Atkartojiet to katram spéka trenina piegajienam, lidz aktivitate ir pabeigta.
14 Pec aktivitates pabeigSanas nospiediet (S un atlasiet Beigt vingrojumu sériju.

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

HIIT aktivitates ierakstiSana
Jis varat izmantot specialus taimerus, lai ierakstitu augstas intensitates intervala trenina (HIIT) aktivitati.
1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
2 Atlasiet Aktivitates > Sporta zale > HIIT.
3 Atlasiet opciju:

+ Atlasiet Bezmaksas, lai ierakstitu brivu, nestrukturétu HIIT aktivitati.

Atlasiet HIIT taimeri > AMRAP, lai iestatitaja laikposma ierakstitu iespéjami daudz posmu.
« Atlasiet HIIT taimeri > EMOM, lai katru minGti minudtes laika ierakstitu iestatrto kustibu skaitu.

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

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

Atlasiet Fizisko vingrojumu seérijas, lai ievérotu saglabato vingrojumu sériju.
4 Javajadzigs, izpildiet ekrana redzamos noradijumus.
5 Nospiediet @' lai saktu pirmo posmu.
Pulkstenis rada atpakalskaitiSanas taimeri un jusu pasreizejo pulsu.
6 Ja nepiecieSams, nospiediet @. lai manuali parietu uz nakamo posmu vai atputu.
7 Kad aktivitate ir pabeigta, nospiediet @' lai apturétu aktivitates taimeri.
8 Atlasiet Saglabat.
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Mobilitates aktivitates ierakstiSana

Varat ierakstit mobilitates aktivitati, izmantojot aktivos un atputas intervalus, vai varat lejupieladéet mobilitates
vingrojumu sérijas no Garmin Connect.

1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
2 Atlasiet Aktivitates > Sporta zale > Mobilitate.
3 Ritiniet uz leju un atlasiet Trenins.
4 Atlasiet opciju:
Lai mainttu aktivos un atputas intervalus, atlasiet Intervali.

+ Lai lejupieladétu un pabeigtu vingrojumu sériju no Garmin Connect, atlasiet Vingrojumu seriju biblioteka >
Parlikot Manas fizisko vingrojumu sérijas un izpildiet ekrana redzamas instrukcijas.

5 Nospiediet @' lai saktu aktivitates taimeri.
Pulkstenis sniedz noradijumus par mobilitates vingrojumiem.
6 Ritiniet, lai skatitu papildu datu ekranus.
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Golfa spele

Golfa spele

Pirms pirmo reizi spélgjat golfu, sava talruni no lietotnu veikala lejupieladgjiet Garmin Golf” lietotni (Lietotne
Garmin Golf, 96. lappuse).

Pirms spél&jat golfu, jums ir jauzladé pulkstenis (Pulkstena uzlade, 121. lappuse).
1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
2 Atlasiet Aktivitates > Arpus telpam > Golfs.

lerice meklé satelitus, aprekina jusu atrasanas vietu un atlasa laukumu, ja tuvuma ir tikai viens golfa
laukums.

3 Jatiek radits golfa laukumu saraksts, atlasiet laukumu saraksta.
Laukumi tiek automatiski atjauninati.

4 Atlasiet N/, lai registrétu rezultatu.

5 Atlasiet starta vietu.
Tiek paradits bedrites informacijas ekrans.

Pasreizejas bedrites numurs

Attalums [idz zonas Green aizmuguréjai dalai

Attalums [1dz zonas Green vid€jai dalai

Attalums lidz zonas Green priek$€jai dalai

Par bedritei

CHONCHNORONS,

Zonas Green karte

PIEZIME. spraudites izvietojuma izmainu dé| pulkstenis aprékina attalumu Iidz Green laukuma priek$éjai
dalai, vidum un aizmuguréjai dalai, bet ne faktisko spraudites atrasanas vietu.

6 Atlasiet kadu no §im opcijam.

+ Pieskarieties kartei, lai skatitu stkaku informaciju vai mainttu spraudites atrasanas vietu (Karodzipa
parvietosana, 24. lappuse).

Nospiediet (73 lai atvértu golfa izvélni (Golfa izvélne, 24. lappuse).
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Parejot uz nakamo bedriti, pulkstenis automatiski pariet, lai paradrtu informaciju par jauno bedriti.

Golfa izvelne
Raunda laika varat nospiest (7, lai skatitu papildu funkcijas golfa izvélne.

Skatit Green: |auj parvietot spraudites atrasanas viety, lai iegitu precizaku attaluma mérijumu (Karodzina
parvietosana, 24. lappuse).

Bistamiba: tiek paraditi pasreizéjas bedrites bunkuri un Gdens apdraudé&jumi.

Layups: tiek paraditas pasreizéja bedrites layup un attaluma iespéjas (tikai par 4 un par 5 bedritem).
Mainitt bedriti: |auj manuali mainit bedriti.

Rezultatu karte: atver rezultatu karti posmam (Rezultatu saglabasana, 26. lappuse).

Spraudites raditajs: pinPointer funkcija ir kompass, kas sniedz palidzibu virziena noteik$ana, kad jis nevarat
redzét zonu Green. ST funkcija var palidzet jums virzit sitienu, pat ja esat meza vai iegrimis dzili smiltis.

PIEZIME. neizmantojiet funkciju PinPointer, kamér esat golfa mobili. Golfa mobila raditi trauc&jumi var
ietekmét kompasa precizitati.

Posma informacija: posma laika skatiet savu rezultatu, statistiku un posma informaciju.
Merit sitienu: rada iepriek$éja sitiena attalumu, kas ierakstits ar Garmin AutoShot” funkciju (Mérito sitienu

skatiSana, 26. lappuse). Varat arl manuali ierakstit sitienu (Manuala sitiena mériSana, 26. lappuse).

Péd. sit.: skatiet informaciju par pedgjo sitienu.
PIEZIME. varat apskatit visu kartéja posma laika noteikto sitienu attalumus. Ja nepiecieSams, sitienu varat
pievienot manuali (Sitiena pievienoSana manuali, 26. lappuse).

Saullekts un saulriets: rada Sodienas saullekta, saulrieta un kréslas laiku.
lestatijumi: |auj individuali pielagot golfa aktivitates iestatijumus (Golfa iestatijumi, 24. lappuse).
Pabeigt posmu: beidz pasreiz&jo posmu.

Golfa iestatijumi
Raunda laika nospiediet @ un atlasiet lestatijumi, lai pielagotu golfa iestatijumus un funkcijas.

Punktu skaiti$ana: |auj iestatit vértéSanas preferences un ieslégt statistikas izsekosanu (Punktu skaitiSanas
iestatijumi, 26. lappuse).

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

Turnira reZims: atspéjo PinPointer un PlaysLike attaluma funkcijas. Sis funkcijas nav atlautas sankcionétu
turniru laika vai handikapa apréekinasanas posmos.

Golfa attalums: iestata attalumiem izmantoto mérvienibu.

Nujas uzvedne: rada uzvedni, kas lauj jums ievadit izmantojamo nuju péc katra noteikta sitiena.

Sateliti: iestata satelitsistému, lai izmantotu aktivitatei (Satelita iestatijumi, 37. lappuse).

Registrét aktivitati: iesp&jo aktivitates FIT failu golfa aktivitasu registrésanai. FIT faili registré fiziskas formas
informaciju, kas ir pielagota Garmin Connect lietotnei.

Golfa Nijas sensori: |auj iestatit saderigus Approach® CT10 nijas izsekoSanas sensorus.

Karodzina parvietoSana
Jus varat iegut sikaku parskatu par zonu Green un parvietot spraudites atrasanas vietu.
1 Bedrites informacijas ekrana nospiediet .
2 Atlasiet Skatit Green.
3 Pieskarieties un velciet sprauditi uz pareizo atrasanas vietu.
N norada atlasito spraudites atrasanas vietu.
4 Nospiediet Q) lai apstiprinatu spraudites atrasanas vietu.

Attalumi bedriSu informacijas ekrana tiek atjauninati, lai atspogulotu jaunu spraudites atrasanas vietu.
Spraudites atrasanas vieta tiek saglabata vienigi pasreiz€jam posmam.
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Virziena uz sprauditi skatisana

Funkcija PinPointer ir kompass, kas sniedz palidzibu virziena noteik3ana, kad jis nevarat redzét zonu Green. St

funkcija var palidzet jums virzit sitienu, pat ja esat meza vai iegrimis dzili smiltis.

PIEZIME. neizmantojiet funkciju PinPointer, kamér esat golfa mobill. Golfa mobila raditi trauc&jumi var ietekmét

kompasa precizitati.
1 No visas informacijas ekrana nospiediet .
2 Atlasiet Spraudites raditajs.

Bultina norada uz spraudites atrasanas vietu.

Layup un krasu pagriezienu attalumu skatiSana
Layup un krasu pagriezienu attalumu sarakstu varat skatit Par 4 un 5 bedritém.
1 Nospiediet @
2 Atlasiet Layups.
PIEZIME. kad jas attalumus un atraganas vietas veicat, tie tiek nonemti no saraksta.

Apdraudéjumu skatiSana

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

1 Nospiediet .
2 Atlasiet Bistamiba.

To Front

- Ekrana virziens (1) un attalums ) lidz tuvaka apdraud&juma prieképusei un aizmugurei.
- Hazarda veids ®) ir noradits ekrana augsdala.

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

- Apdraudéjumi (&) tiek noraditi ar burtu, kas apzimé apdraud&umu secibu bedrité, un tie ir redzami zem
grina aptuvena izvietojuma attieciba pret celu.
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Merito sitienu skatisana

lericei ir funkcija automatiskai sitienu noteikSanai un ierakstiSanai. Katru reizi, kad veicat sitienu pa Fairway,
ierice ieraksta jusu sitiena attalumu, ko vélak varat skatit.

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

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

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

3 Nospiediet @ un atlasiet leprieksegjie sitieni, lai skatitu visu ierakstito sitienu attalumus.
PIEZIME. informacijas par bedriti ekrana aug3puseé tiek paradits arf attalums no pédéja metiena.

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 .

Atlasiet Merit sitienu.

Nospiediet .

Atlasiet Pievienot sitienu.

Ja nepiecieSams, ievadiet nuju, kuru izmantojat sitienam.

Ejiet vai brauciet pie bumbinas.

Nakamreiz, kad veiksiet sitienu, pulkstenis automatiski registrés jisu pedgja sitiena attalumu. Ja nepiecieSams,
varat manuali pievienot citu sitienu.

Sitiena pievienoSana manuali

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

1 Nospiediet .
2 Atlasiet Péd. sit. > E > Pievienot sitienu.
3 Atlasiet ¢/, lai saktu jaunu sitienu no pasreizéjas atrasanas vietas.

Rezultatu saglabasana

1 Golfa spélésanas laika nospiediet @

2 Atlasiet Rezultatu karte.

3 Atlasit bedriti.

4 Atlasiet—vai + lai iestatitu rezultatu.

Punktu skaitiSanas iestatijumi

Raunda laika nospiediet (S un atlasiet lestatijumi > Punktu skaitiSana.

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

Radit rezultatu: raunda kopgjais rezultats tiek paradits rezultatu kartes aug$pusé (Rezultatu saglabasana,
26. lappuse).

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

Sodi: iesp&jo soda sitienu izsekosanu golfa spéles laika (Golfa statistikas ierakstisana, 27. lappuse).
Tulitejs: iespejo uzvedni, kas posma sakuma jauta, vai vélaties saglabat rezultatu.
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Punktu skaitiSanas metodes iestatiSana

Jus varat mainit metodi, kadu pulkstenis izmanto rezultatu saglabasanai.
1 Raunda laika nospiediet @

2 Atlasiet lestatijumi > Punktu skaitiSana > Punktu skaitiSanas metode.
3 Atlasiet punktu skaitiSanas metodi.

Par punktu skaitiSanu péc Steiblforda sistémas

Ja jus izvelaties Steiblforda punktu skaitiSanas metodi (Punktu skaitiSanas metodes iestatiSana, 27. lappuse),
punkti tiek pieskirti, pamatojoties uz attieciba pret PAR. Posma beigas uzvar vislielakais punktu skaits. lerice
pieskir punktus saskana ar ASV Golfa asociacijas noradém.

Spélg, kura punkti tiek skaititi, izmantojot Steiblforda sistému, rezultatu karte ir redzami punkti, nevis sitieni.

Punkti Attieciba pret Par veiktie sitieni
0 2 vai vairak virs

1 1 virs

2 Par

3 1zem

4 2 zem

5 3 zem

Sekosana golfa statistikai

Kad pulkstenT iespéjojat sekosanu statistikai, varat skatit savu statistisku pasreizéjam posmam (Posma
kopsavilkuma skatisana, 28. lappuse). Izmantojot lietotni Garmin Golf, varat salidzinat posmus un sekot
uzlabojumiem.

1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
2 Atlasiet Golfs.

lerice mekl€ satelitus, aprékina jlisu atrasanas vietu un atlasa laukumu, ja tuvuma ir tikai viens golfa
laukums.

3 Jatiek radits golfa laukumu saraksts, atlasiet laukumu saraksta.
Laukumi tiek automatiski atjauninati.
4 Atlasiet > lestatijumi > Punktu skaitiSana > SekoSana statusam.

Golfa statistikas ierakstiSana
Lai ierakstrtu statistiku, ir jaiespéjo statistiskas seko$ana (Sekosana golfa statistikai, 27. lappuse).
1 Rezultatu karté atlasiet bedrti.
2 lestatiet veikto vézienu skaitu, ietverot putts, un atlasiet Saglabat.
3 lestatiet veikto putts skaitu un atlasiet Saglabat.
PIEZIME. veikto putts skaits tiek izmantots vienigi statistikas izseko$anai un nepalielina jlsu rezultatu.
4 Atlasiet opciju:
+ Ja bumbina trapija fairway, atlasiet 2
+ Ja bumbina netrapija fairway, atlasiet ®vie
5 Atlasiet Saglabat.

Sitienu vestures skatisana
1 Peéc bedrites izspéles nospiediet .
2 Atlasiet Ped. sit., lai skatitu informaciju par pedejo sitienu.
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Posma kopsavilkuma skatiSana

Posma laika varat skatit savu rezultatu, statistiku un posma informaciju.
1 Nospiediet @'

2 Atlasiet Posma informacija.

3 Velciet uz augsu vai uz leju, lai skatitu vairak informacijas.

Raunda pabeigSana
1 Nospiediet .
2 Atlasiet Pabeigt posmu.
3 Atlasiet opciju:
+ Lai saglabatu raundu un atgrieztos pulkstena rezima, atlasiet Saglabat.
« Lai redigétu rezultatu karti, atlasiet Redigét rezultatu.
+ Lai atmestu raundu un atgrieztos pulkstena rezima, atlasiet Atmest.
+ Lai apturétu raundu un atsaktu to vélak, atlasiet Apturét posmu.

Golfa nuju saraksta pielagosana

Péc saderiga golfa pulkstena savieno$anas pari ar talruni, izmantojot Garmin Golf lietotni, varat lietotni
izmantot, lai pielagotu noklusg€juma golfa ndju sarakstu.

1 Atveriet Garmin Golf lietotni talrunr.

2 Atlasiet Profils > Mana soma.

3 Atlasiet opciju, lai pievienotu, redigétu, dzéstu vai atzZimétu ndju ka neaktivu.

4 Sinhronizgjiet saderigo Garmin golfa pulksteni ar Garmin Golf lietotni.
Atjauninatais golfa ndju saraksts tiek paradits jisu golfa pulkstenr.

Aktivitates briva daba

Klinsu kapsanas aktivitates ierakstiSana

Klinsu kapsanas aktivitates laika jus varat ierakstit marsrutus. Marsruts ir kapSanas ce|$ pa lielaku vai mazaku
klints veidojumu.

1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
2 Atlasiet Aktivitates > Arpus telpam > Klinu kap$ana.
3 Atlasiet novertéjuma sistemu.

PIEZIME. kad nakamreiz saksit klindu kap$anas aktivitati, pulkstenis izmantos $o novértéjuma sistému.
Varat ritinat uz leju, atlastt aktivitates iestatijumus un atlasit Novéertejuma sistéma, lai mainitu sistemu.

Atlasiet marsruta gratibu limeni.

Nospiediet @, lai saktu marsruta taimeri.

Saciet savu pirmo marsrutu.

Nospiediet O, lai pabeigtu marsrutu.

Atlasiet kadu no Sim opcijam.

+ Lai saglabatu sekmigu marsrutu, atlasiet Pabeigts.

+ Lai saglabatu nesekmigu mars$rutu, atlasiet Méginajumi.

+ Lai dzéstu marsrutu, atlasiet Atmest.

9 Kad atpita ir beigusies, nospiediet (), lai saktu nakamo marsrutu.
10 Atkartojiet So procesu katram marsrutam, [idz aktivitate ir pabeigta.
11 Péc pedeja marsruta nospiediet O, lai apturétu marsruta taimeri.
12 Atlasiet Saglabat.

00 N O g b~
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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 nokluséjuma tiek ieslégta braucienam no kalna ar slépém vai sniega déli.
Tas automatiski registré jaunus slépo$anas nobraucienus, kad sakat doties lejup pa kalnu.

1

2
3
4

Saciet nobrauciena ar slépém vai sniega deli aktivitati.

Pavelciet pa labi.

Atlasiet Skatit skréejienus.

Velciet uz augsu, lai skatTtu sava pédéja un pasreizéja nobrauciena un kopéjo nobraucienu informaciju.
Nobraucienu ekrani ietver laiku, veikto attalumu, maksimalais atrums, vidé€jais atrums un kopé€jais kritums.

Citas aktivitates

Elposanas tehnikas aktivitates ierakstiSana

1
2
3

00 N O g h

9

Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

Atlasiet Aktivitates > Cits > ElpoSanas tehnika.

Atlasiet kadu no Sim opcijam.

+ Atlasiet Koherence, lai sasniegtu mierigas modribas stavokli.

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

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

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

Ja nepiecieSams, atlasiet Izpildit vingr. seriju.

Nospiediet (7, lai saktu aktivitati.

Sekojiet ekrana redzamajiem noradijumiem, kad pulkstenis vada jus elpoSanas vingrinajumu veiksana.
Nospiediet Q) lai parietu uz nakamo elposanas tehnikas posma darbibu.

Pec aktivitates pabeigSanas nospiediet (S un atlasiet Saglabat.

Tiek paradita vidéja elpoSanas intensitate un sirdsdarbibas ritms.

Pavelciet pa kreisi.

10 Atlasiet Visa statistika.

Tiek paradits vid€jais sirdsdarbibas ritms, maksimalais sirdsdarbibas ritms, vid€ja elposanas intensitate un
stresa izmainas.
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Meditacijas aktivitates ierakstiSana
Jus varat izmantot vaditu sesiju vai izveidot savu meditacijas aktivitati.
1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
2 Atlasiet Aktivitates > Cits > Meditacija.
3 Atlasiet opciju:
+ Atlasiet Bezmaksas, lai ierakstitu brivu, nestrukturétu meditacijas aktivitati.
Atlasiet Sesija, lai sekotu vaditai sesijai ar audio.
+ Atlasiet Pielagots, lai izveidotu pielagotu sesiju ar audio.
4 Ja nepiecieSams, nospiediet @. vai izpildiet ekrana sniegtos noradijumus.
5 Nospiediet @ lai palaistu aktivitates taimeri.
Pulkstenis parada atpakalskaitiSanas taimeri vai nodomu.
6 Atlasiet opciju:
Atlasiet ), lai klausitos meditacijas audio no aréja skalruna un iestatitu skalruna skaJumu.
+ Pievienojiet austinas, lai klausitos meditacijas audio (Bluetooth austinu pievienosana, 111. lappuse).
PIEZIME. meditacijas aktivitates laika pazinojumi ir atspgjoti.
7 Peéc aktivitates pabeigSanas nospiediet (S un atlasiet Saglabat.
Speles
Lietotnes Garmin GameOn" lietoSana
Kad savienojat pulksteni pari ar datoru, varat ierakstit spélu 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 Clun pulkstenr atlasiet Aktivitates
> Cits > Speéles.

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

5 Atlasiet Veidot para savienojumu 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,
83. lappuse).

7 Atlasiet opciju:
+ Datora palaidiet atbalstitu spéli, lai automatiski saktu spéju aktivitati.
« Pulkstena ekrana saciet manualu spé|u aktivitati (Manualas spélu aktivitates registrésana, 31. 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.
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Manualas spélu aktivitates registrésana

Sava pulkstent varat ierakstit sp€|u aktivitates un manuali ievadit katras spéles statistiku.
Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

Atlasiet Aktivitates > Cits > Spéles.

Atlasiet Izlaist.

Izvélieties spéles veidu.

Nospiediet @' lai saktu aktivitates taimeri.

Maca beigas nospiediet Q) lai registrétu savu spéles rezultatu vai vietu.

Nospiediet (), lai saktu jaunu macu.

Pec aktivitates pabeigSanas nospiediet (S un atlasiet Saglabat.

0O NGOG b WN =

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

Lietotnu saraksta pielagoSana

1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

2 Atlasiet Redigét.

3 Atlasiet Pievienot un atlasiet vienu vai vairakas lietotnes, ko pievienot lietotnu sarakstam.
4 Atlasiet opciju:

+ Lai mainittu lietotnes atrasanas vietu saraksta, ritiniet uz augsu vai uz leju, lai parvietotu lietotni, un
nospiediet (7, lai atlasitu jauno atrasanas vietu.

+ Lai nonemtu lietotni no saraksta, atlasiet lietotni un atlasiet i
5 Atlasiet Pabeigts.

Savu izlases aktivitasu saraksta pielagosana
Jusu izlases aktivitasu saraksts nodrosina atru piek|uvi visbiezak izmantotajam aktivitatem.
1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
2 Atlasiet Aktivitates.
Ja esat jau atlasijis izlases aktivitates, tas paradas saraksta augSpuseé.
3 Atlasiet Redigét.
4 Atlasiet opciju:

+ Lai mainrtu aktivitates atrasanas vietu saraksta, atlasiet aktivitati, ritiniet uz augsu vai uz leju, lai parvietotu
aktivitati, un nospiediet C)’ lai atlasitu jauno atrasanas vietu.

+ Lai nonemtu izlases aktivitati, atlasiet aktivitati un atlasiet ¥
+ Lai pievienotu iecienttakas aktivitates, atlasiet Pievienot un atlasiet vienu vai vairakas aktivitates.

lecienitakas darbibas piesprausana sarakstam

Lietotnu un aktivitasu saraksta augsSpuse varat piespraust lidz pat trim iecienitakajam aktivitatem.

1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

2 Atlasiet Aktivitates > Redigét.

3 Ritiniet uz iecienttako aktivitati (Savu izlases aktivitasu saraksta pielagosana, 31. lappuse).

4 Atlasiet # blakus iecienttakajai aktivitatei.

Nakamreiz, kad atvérsiet lietotnu un aktivitasu sarakstu, piesprausta aktivitate tiks paradita saraksta augSpuse.
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Datu ekranu pielagosana

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

Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

Atlasiet Aktivitates un atlasiet aktivitati.

Ritiniet uz leju un atlasiet aktivitates iestatijumus.

Atlasiet Datu ekrani.

Ritiniet ldz datu ekranam, kuru vélaties pielagot.

Pavelciet pa kreisi.

Atlasiet kadu no Sim opcijam.

+ 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, l[ai mainttu datu ekrana atrasanas vietu cilpa.

+ Atlasiet Nonemt, lai nonemtu datu ekranu no cilpas.

8 JanepiecieSams, atlasiet Pievienot jaunu, lai pievienotu datu ekranu kopai.
Jus varat pievienot pielagotu datu ekranu vai atlastt kadu no ieprieks definétajiem datu ekraniem.

Nooa s wWdN =

Pielagotas aktivitates izveide

1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

2 Atlasiet Aktivitates > Redigét > Pievienot.

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

4 Ja nepiecieSams, atlasiet aktivitates veidu.

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

6 Atlasiet opciju:

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

+ Atlasiet Pabeigts, lai saglabatu un lietotu pielagoto aktivitati.
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Aktivitasu 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. Dazu veidu aktivitatem ir atseviski iestatijumu saraksti.

Pulkstena ciparnica pavelciet pa kreisi, atlasiet Aktivitates, atlasiet aktivitati, ritiniet uz leju un atlasiet aktivitates
iestatijumus.

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

3D atrums: aprékina jusu atrumu, izmantojot jusu augstuma izmainas ka ari 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, 35. lappuse).

Audio izvade: iestata audioierici, kas tiks izmantota balss bridinajumiem (Balss bridinajumu atskanosana
aktivitates laika, 36. lappuse).

Automatiska kapsana: atklaj augstuma izmainas, izmantojot ieblvéto altimetru, un automatiski parada
attiecigos kapsanas datus (Automatiskas kapsanas iespéjosana, 37. lappuse).

Auto Lap: iestata opcijas Auto Lap funkcijai, lai automatiski atzimétu aplus. Opcija Automatisks attalums
atzime ap|us noteikta distancé. Izvéloties opciju Autom. pozicija, atzime aplus taja pasa vieta, kur ieprieks
nospiedat pogu (. 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. St funkcija ir noderiga, ja jisu aktivitate ietver
apstasanos pie sarkanas gaismas signala vai citas vietas, kur ir jaapstajas.

Autom. atpiita: automatiski izveido atpdtas intervalu, kad partraucat kustéties peldésanas laika baseina
(Peldésanas automatiska atpdta un manuala atpdta, 18. lappuse).

Automatiska palaiSana: automatiski nosaka nobraucienus ar slépém un snovbordu, izmantojot iebtvéeto
akselerometru (Nobraucienu skatiSana, 29. lappuse).

Automatiska ritinasana: automatiski ritina visus aktivitasu datu ekranus, kameér darbojas aktivitasu taimeris.
Automatiski iestatit: automatiski sak un aptur vingrinajumu kopas spéka trenina aktivitates laika.

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

Automatiska palaide: automatiski sak aktivitates taimeri, kad sakat kustéties (pieméram, Motokross).

Parraidit sirdsdarbibas ritmu: automatiski parraida sirdsdarbibas ritma datus no pulkstena uz pari savienotajam
iericém, kad sakat aktivitati (Sirdsdarbibas ritma datu parraidisana, 99. lappuse).

Parraide uz GameOn: automatiski parraida biometriskos datus uz Garmin GameOn lietotni, kad sakat spé&|u
aktivitati (Lietotnes Garmin GameOn" lietosana, 30. lappuse).

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

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

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

Beigu bridinajumi: iestata bridinajumu divas vai piecas minutes pirms meditacijas aktivitates beigam.

Stroboskopiska signallampina: iestata LED stroboskopiskas signallampinas rezimu, atrumu un krasu aktivitates
laika.

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

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

Celina numurs: iestata jusu celina numuru skrieSanai pa skrejcelinu.
Distances: konfigure opciju Auto Lap, Distances taustin$ un Distances bridinajums iestatijumus.
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Distances bridinajums: iestata datu laukus, kas tiks raditi distancem.

Distances taustins: iesp€jo Q pogu apla ierakstiSanai vai atputai aktivitates laika.

Bloket ierici: bloke skarienekranu un pogas multisporta aktivitates laika, lai novérstu netiSu pogu nospieSanu un
skarienekrana parvilksanu. Lai atbloketu pulksteni, varat turét nospiestu jebkuru pogu.

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

Skeérslu izsekosana: saglaba $kérslu 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, 15. lappuse).

Izpildes spéja: aktivitates laika iespgjo veiktsp&jas nosacijumu funkciju (Izpildes spéja, 65. lappuse).

Pacinas svars: iestata jusu nésatas pacinas svaru.

Peldbaseina lielums: iestata peldbaseina garumu.

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

Energijas taupiSanas noildze: iestata laika ierobeZojumu, lidz pulkstena aktivitates reZima tiek gaidits,
lldz saksiet aktivitati, pieméram, gaidot, kad saksies skr&jiens. Opcija Parasts iestata pulksteni pariet
maza energijas patérina pulkstena reZima péc 5 bezdarbibas mintatém. Opcija Pagarinats iestata maza
energijas patérina pulkstena reZima ieslégsanos péc 25 bezdarbibas mintGtém. Izmantojot pagarinatu rezimu,
akumulatora darbibas laiks starp uzladem var bat Tsaks.

lerakstit temperaturu: ieraksta apkartéjas vides temperaturu ap pulksteni vai no pari savienota temperaturas
sensora.

lerakstit VO2 Max.: ieraksta VO2 maks. aprékinu tadas aktivitates laika, kas parasti nav snieguma aktivitate,
pieméram, Kalnu skréjiens.

Parsaukt: iestata aktivitates nosaukumu.

Atk. skaitiSana: ieraksta atkartojumu skaitu vingrojumu sérijas laika. Opcija Tikai vingrojumu sérijas ieraksta
atkartojumu skaitiSanu tikai vadrttu fizisko vingrojumu sériju laika.

Atkartot: ieraksta atkartojumus vairaku sporta veidu aktivitatém. Pieméram, jus varat izmantot So opciju
aktivitatem, kuras ietver vairakas parejas, pieméram, peldejums/skréjiens.

Atjaunot nokluséjuma iestatijumus: atiestata aktivitates iestatijumus.
Marsruta statistika: ieraksta marsrutu statistiku par kapsanas aktivitatem telpas.

Skriesanas spéks: ieraksta darbibas jaudas datus un pielago iestatijumus (Skriesanas jaudas iestatijumi,
85. lappuse).

Skréjieni: konfiguré Distances taustin$ un Distances bridinajums opciju iestatijumus. Varat iespgjot vai atspgjot
Automatiska palaiSana.

Sateliti: iestata satelttsistému, lai izmantotu aktivitatei (Satelita iestatijumi, 37. lappuse).

Pasvertejums: iestata, cik bieZi jls novertéjat savu piepili darbibai (Aktivitates novértésana, 12. lappuse).
Vezienu noteikSana: automatiski nosaka véziena veidu peldéSanai baseina.

Skarienu blokésana: iespéjo ekrana augsdalas parvilksanu uz leju, lai atblokétu skarienekranu.

Trases atklasana: automatiski nosaka, vai esat uz skrieSanas trases.

Parejas: iespéjo parejas dazadiem sporta veidiem.

Vienibas: iestata augstumam izmantoto mérvienibu.

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

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

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

Diapazona bridinajums: diapazona bridinajums bridina katru reizi, kad pulkstenis ir virs vai zem noteikta
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 vértibu
vai intervalu. Pieméram, varat iestatit pulksteni, lai tas bridina jis ik péc 30 minatém.

Bridinajuma

nosaukums

Bridinajuma veids

Apraksts

Jusu varat iestatit kadences minimalo un maksimalo veértibu.

Kadence Diapazons
Kalorijas Iv\lotl_kums, atkarto- Jus varat iestatit kaloriju skaitu.
Sanas
o Notikums, atkarto- Jus varat atlasit esoSo zinojumu vai izveidot pielagotu
Pielagot .- o gy e .
Sanas zinojumu un atlasit bridinajuma veidu.
Attalums lv\lotl_kums, atkarto- Jus varat iestatit attaluma intervalu.
Sanas
Augstums Diapazons Jusu varat iestatit augstuma minimalo un maksimalo veértibu.
Jus varat iestatit sirdsdarbibas ritma minimalo un maksimalo
. _ . . vertibu vai atlasit zonu mainu. Skatiet Par sirdsdarbibas ritma
Sirdsdarbibas ritms  Diapazons - L _ . S
zonam, 112. lappuse un Sirdsdarbibas ritma zonu aprékini,
114. lappuse.
Temps Diapazons Jusu varat iestatit tempa minimalo un maksimalo vértibu.
Tempa regulésana AtkartoSanas JUs varat iestatit méerka peldéSanas tempu.
Barosana Diapazons Jus varat iestatit augstu vai zemu spéka limeni.
Tuvums Notikums JUs varat iestatit saglabatas atrasanas vietas radiusu.
Skriesana/iesana Atkartodanss Jus ar regulariem intervaliem varat iestatit laiknoteiktus

ieSanas partraukumus.

SkrieSanas spéks

Notikums, diapazons

Jusu varat iestatit jaudas zonas minimalo un maksimalo
vertibu.

Atrums

Diapazons

Jusu varat iestatit atruma minimalo un maksimalo veértibu.

Véziena atrums

Diapazons

JUs varat iestatit augstu vai zemu vézienu skaitu minGte.

Laiks

Notikums, atkarto-
sanas

Jus varat iestatit laika intervalu.

Treka taimeris

AtkartoSanas

JUs varat iestatit treka laika intervalu sekundés.
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Bridinajuma iestatiSana

Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

Atlasiet Aktivitates un atlasiet aktivitati.

PIEZIME. 3T funkcija nav pieejama visam aktivitatém.
Ritiniet uz leju un atlasiet aktivitates iestatijumus.
Atlasiet Bridinajumi.

Atlasiet opciju:

1
2

6
7
8

1
2
3

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 veértibas).

Balss bridinajumu atskanosana aktivitates laika

Pulkstenis var skréjiena vai citas aktivitates laika atskanot motivejosus statusa pazinojumus talruni. Balss
bridinajuma laika pulkstenis vai viedtalrunis pieklusina galveno audio skanu, lai atskanotu pazinojumu.

PIEZIME. $T funkcija nav pieejama visam aktivitatém.

Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

Atlasiet lestatijumi > Fokus@Sanas rezimi > Aktivitate > Balss bridinajumi.
Atlasiet opciju:

Lai iestatity, ka balss bridinajumi tiek atskanoti pulkstena skalruni, atlasiet Audio izvade > Pulkstenis.

Lai iestatity, ka balss bridinajumi tiek atskanoti talruni vai pievienotajas Bluetooth austinas, ja tadas ir
pieejamas, atlasiet Audio izvade > Pievienotas ierices.

Lai klausttos bridinajumu par katru distanci, atlasiet Distances bridinajums.

Lai pielagotu bridinajumus savam tempam un atrumam, atlasiet Tempa/atruma bridinajums.

Lai pielagotu bridinajumus savam sirdsdarbibas ritmam, atlasiet Sirdsdarbibas ritma bridinajums.
Lai pielagotu bridinajumus spéeka datiem, atlasiet Jaudas bridinajums.

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

Lai klausttos fizisko vingrojumu sérijas bridinajumus ka balss bridinajumus, atlasiet Fizisko vingrojumu
sérijas bridinajumi.

Lai klausttos aktivitates bridinajumus ka balss bridinajumus, atlasiet Aktivitates bridinajumi (Aktivitates
bridinajumi, 35. lappuse).
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Automatiskas kapsanas iespejosana

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

1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

2 Atlasiet Aktivitates un atlasiet aktivitati.

PIEZIME. $T funkcija nav pieejama visam aktivitatém.

Ritiniet uz leju un atlasiet aktivitates iestatijumus.

Atlasiet Automatiska kapSana > Statuss.

Atlasiet Vienmer vai Kad netiek veikta 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 kapsSanas laika.

+ Atlasiet Vertik. atrumes, lai iestatitu pacelSanas atrumu laika gaita.
Atlasiet ReZima sledzis, lai iestatitu, cik atri ierice maina rezimus.

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

automatiskas kapsanas aktivizéSanas.

Satelita iestatijumi

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

Pulkstena ciparnica nospiediet Cf, atlasiet Aktivitates, atlasiet aktivitati, ritiniet uz leju un atlasiet aktivitates
iestatijumus, un atlasiet Satelrti.

PIEZIME. $T funkcija nav pieejama visam aktivitatém.
Izslegts (Izslegta): atsp&jo GNSS satelitu sistémas aktivitatei.

Lietot nokluséjuma izvélni: iespéjo pulksteni izmantot nokluséjuma aktivitates fokusa reZima iestatijumu GNSS
satelitiem (Nokluséjuma fokusésanas rezima pielagosana, 96. lappuse).

Tikai GPS: iespégjo GPS satelitu sistému.

Visas sistémas: iesp€&jo vairakas GNSS satelitu sistémas. Vairaku GNSS satelitu sistému izmantoSana kopa
piedava labaku darbibu sarezgitos vides apstak|os un atraku pozicijas ieguvi neka tikai GPS izmantosana.
Tacu vairaku GNSS sistemu izmantosSana var saisinat baterijas darbibas laiku, salidzinot ar tikai GPS
lietoSanu.

g b~ W

Visi un daudzjoslu: iesp&jo vairakas GNSS satelitu sistémas vairakas frekvencu joslas. Vairakjoslu GNSS
sistémas izmanto vairakas frekvencu joslas un atlauj saskanigakus seko$anas zurnalus, nodrosSina uzlabotu
pozicionésanu, uzlabotas vairaktraktu klidas un mazak atmosféras kltdu, kad pulkstenis tiek izmantota
sarezdta vide.

Automatiska atlase: |auj pulkstenim izmantot SatlQ" tehnologiju, lai dinamiski izvélétos labako vairakjoslu
GNSS sistemu, pamatojoties uz vidi. lestatijums Automatiska atlase nodrosSina vislabako pozicionésanas
precizitati, vienlaikus saglabajot prioritati attieciba uz akumulatora darbibas ilgumu.

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

Izskats

Varat pielagot ciparnicas izskatu un atras piekluves funkcijas logriku parskata un vadiklu izvélné.

Pulkstena skata iestatijumi

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

Jis varat pielagot pulkstena ciparnicas informaciju un izskatu vai aktivizét instalétu Connect IQ pulkstena
ciparnicu (Connect IQ funkciju lejupielade, 94. lappuse).

UGl A WN =

Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

Atlasiet Pulkstena ciparnica.

Ritiniet, lai priekSskatitu pulkstena ciparnicu opcijas.

Atlasiet Pievienot jaunu, lai izvélétos kadu no pieejamajam pulkstena ciparnicas opcijam.
Atlasiet pulkstena ciparnicu un velciet pa kreisi.

Atlasiet kadu no Sim opcijam.

PIEZIME. ne visas opcijas visam pulkstena ciparnicam ir pieejamas.

Lai aktivizetu pulkstena ciparnicu, atlasiet Piemérot.

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

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

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

Lai izveletos citu pulkstena ciparnicas stilu, atlasiet Stili.

Lai nonemtu pulkstena ciparnicu, atlasiet Dzést.

Parskati
Pulkstent ir sakotngji ieladéti parskati, kas nodrosina atru piek|uvi informacijai (Parskatu skatisana,
41. lappuse). Daziem parskatiem nepiecieSams Bluetooth savienojums ar saderigu talruni.

Dazi parskati péc nokluséjuma nav redzami. Varat tos pievienot parskatu sarakstam manuali (Parskatu saraksta
pielagosana, 41. lappuse). Dazi parskati ir saistito raditaju apvienojums, pieméram, veselibas raditaji vai
sniegums aktivitate.

IETEIKUMS. varat art lejupieladét parskatus no Connect 1Q veikala (Connect IQ funkcijas, 94. lappuse).
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Maintt laika joslas

Altimetrs

Barometrs
Body Battery”
Kalendars
Kalorijas

Kameras vadiba

Kompass
AtpakalskaitiSanas
RitenbraukSanas
sniegums

Uzkapto stavu skaits

Garmin treneris

Golfs

Health Snapshot

Veselibas statuss

Pulss

Veésture

HRV statuss

Intensitates minutes

inReach® vadiklas

Padomi laika joslu
mainas izraisita
noguruma parvare-
Sanai

Parada pasreizgjo dienas laiku papildu laika joslas (Alternativu laika joslu pievienoSana,
75. lappuse).

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

Valkajot ierici visu dienu, parada jusu pasreiz€jo Body Battery [imeni un limena
diagrammu dazu pédéjo stundu laika (Body Battery, 41. lappuse).

Parada gaidamas tik§anas no jusu talruna kalendara.
Parada jusu kaloriju informaciju pasreizéjai dienai.

Lauj manuali uznemt fotoattélu un ierakstit videoklipu, kad ir izveidots para savieno-
jums ar saderigu Varia” priekséja vai aizmuguréja luktura kameru (Varia kameras
vadibas iericu izmantosana, 86. lappuse).

Parada elektronisku kompasu.

Rada gaidamos atpakalskaiti$anas notikumus.
Parada ritenbrauk$anas snieguma raditajus, pieméram, jusu VO2 max. un FTP apléses.

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 jisu pasreizéjam fiziskas sagatavotibas
[fmenim, treninu un grafika izvélém, ka art sacensibu datumam.

Rada golfa rezultatus un statistiku pedejam posmam.

Pulkstent sak Health Snapshot sesiju, kas ieraksta vairakus galvenos veselibas
meérijumus, kamer jus saglabajat miera stavokli divas mindtes. Ta sniedz Tsu ieskatu
par jusu visparégjo sirds un asinsvadu stavokli. Pulkstenis ieraksta tadus mérijjumus ka
jusu vid€jais pulss, stresa limenis un elpoSanas temps.

Parada jusu saglabato Health Snapshot sesiju (Health Snapshot, 6. lappuse) kopsavil-
kumus.

Rada veselibas raditajus, pieméram, elpoSanu un adas temperataru.

Parada jlsu pasreizé€jo sirdsdarbibas ritmu péc sitienu skaita minGté (sirdsp./min.) un
vidéjo sirdsdarbibas ritma miera stavokli (SRA).

Parada jlsu aktivitasu vésturi un registréto aktivitasu diagrammu (Véstures izmanto-
sana, 71. lappuse).

Parada jusu diennakts sirdsdarbibas frekvences mainiguma septinu dienu vidéjo
raditaju (Sirdsdarbibas ritma mainiguma statuss, 64. lappuse).

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

Nos(ta zinojumus pari savienotaja inReach iericé (inReach talvadibas izmantosana,
86. lappuse).

Rada jusu iek$ejo pulksteni celojuma laika un sniedz norades, lai palidzétu jums akli-
matizéties jlisu galamérka laika josla (Padomu laika joslu maipas izraisita noguruma
parvarésanai izmantoSana, 45. lappuse).

Izskats
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Pedeja aktivitate
Pedejais brauciens
Pédé€jais skrejiens
Pédéjais peldejums
Pédéjais grudiens
Dzivesstila zurnals
Lampas

Messenger

Meéness faze
Muazika
Snaudieni

Pazinojumi

Primaras sacensibas

Pulsa oksimetrs

Atspiedieni
Sacensibu kalendars
Atgusanas

Elposana

SkrieSanas sniegums
Miega treneris

Miega meérijumi

Soli

Fondu birza

Stress

Saules lekts un riets

Rada pedgjas registrétas aktivitates Tsu kopsavilkumu.

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

Uzskaita jusu ikdienas paradumus un Jauj redzet, ka Sie paradumi ietekmé noteiktus
veselibas raditajus lietotné Garmin Connect (Dzivesstila Zurnals, 43. lappuse).

NodrosSina velosipéda lampas parvaldibu, ja Varia lampa ir para savienojuma ar Venu
pulksteni.

Rada jusu Garmin Messenger lietotnes sarunas un |auj atbildét uz zinojumiem no
pulkstena (Lietotne Garmin Messenger, 95. lappuse).

Parada méness Iekta un méness rieta laikus, ka arf méness fazi, balstoties uz jasu GPS
poziciju.

Nodrosina muzikas atskanotaja vadiklas jusu talruna vai pulkstena mazikai.

Parada kopégjo snaudiena laiku un Body Battery [imena pieaugumu. Jus varat iedarbinat
snaudiena taimeri un iestatit modinataju, kas jus pamodinas.

Bridina par ienakoSiem zvaniem, 1szinam, socialo tiklu jaunumiem utt., nemot véera
talruna pazinojumu iestatijumus (Talrupa pazinojumu iespéjosana, 88. lappuse).

Rada sacensibu notikumu, ko noradat ka galveno sava Garmin Connect kalendara.

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

Ratinkresla rezima seko jusu ikdienas ratinkrésla stumsanu skaitam, stumsanas
mérkim un ieprieks€jo dienu datiem (Ratinkrésla rezims, 111. lappuse).

Rada gaidamos sacensibu notikumus, kas iestatiti jusu Garmin Connect kalendara.
Rada jusu atgtsanas laiku. Maksimalais laiks ir Cetras dienas.

Jusu pasreizéjais elposanas temps elpas vilcienos mintté un vid€jais septinu dienu
raditajs. Jus varat veikt elpoSanas aktivitati, kas palidzés atslabinaties.

Parada skrieSanas snieguma raditajus, pieméeram, jusu VO2 max. aplési un laktata
sliekSnvertibu.

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

Rada iepriekséjas nakts kop&jo miega laiku, miega datus un miega posmu informaciju.
Varat arT apskatit elposanas variacijas nakti (Sekosana miega, 51. lappuse).

Izseko jusu ikdienas so|u skaitu, solu mérki un datus par iepriek§éjam dienam.
Parada pielagojamu krajumu sarakstu (Krajumu pievienosana, 45. lappuse).

Parada jusu pasreizejo stresa [imeni un jusu stresa limena diagrammu. Jus varat veikt
elposanas aktivitati, kas palidzes atslabinaties. Ja esat parak aktivs, lai pulkstenis
noteiktu jlsu stresa limeni, mérijumi netiek registréti.

Parada saules lekta, saules rieta un civilas kréslas laikus.
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Nosaukums ‘ Apraksts

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

Gataviba treninam .
' dienu.

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

Trenina statuss jasu fiziskas sagatavotibas limeni un izpildi.

Laikapstakli Parada pasreiz€jo temperatiru un laika prognozi.

Parskatu skatisana
+ Pulkstena ciparnica velciet uz augsu.
Pulkstenis ritina pa parskatu kopu.
+ Atlasiet parskatu, lai skatitu papildu informaciju.
+ Velciet pa kreisi, lai skatitu parskata papildu opcijas un funkcijas.

Parskatu saraksta pielagosana
1 Pulkstena ciparnica velciet uz augsu.
Pulkstenis ritina pa parskatu sarakstu.
2 Atlasiet Redigét.
Atlasiet parskatu.
4 Atlasiet opciju:
+ Lai no saraksta nonemtu parskatu, atlasiet 1}
+ Lai mainrtu parskata atraSanas vietu saraksta, atlasiet parskatu un velciet to uz vélamo vietu ekrana.
5 Ja nepiecieSams, atlasiet Pievienot, lai pievienotu parskatu saraksta.

w

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, 42. lappuse).
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Parskata Body Battery skatisana
Parskats Body Battery rada jusu pasreizéjoBody Battery [imeni.
1 Velciet uz augsu, lai skatitu Body Battery parskatu.
PIEZIME. iespé&jams, ka parskats bs japievieno parskatu kopai (Parskatu saraksta pielagosana, 41. lappuse).
2 Atlasiet parskatu, lai skatitu savu jaunako Body Battery datu diagrammu.

Varat pieskarties pie @, lai skatitu papildinformaciju. Varat atlasit [ lai skatitu izvelnes opcijas.
3 Velciet uz augsuy, lai skatitu sava Body Battery un stresa limena apvienoto diagrammu.
4 Velciet uz leju, lai skatitu to faktoru sarakstu, kas ietekmé jisu Body Battery limeni.

PIEZIME. atlasiet katru faktoru, lai skatitu stkaku informaciju.

Padomi uzlabotiem Body Battery datiem

+ Laiiegutu precizakus rezultatus, valkajiet pulksteni, kamer gulat.

+ Labs miegs uzlade jisu Body Battery.

+ Fiziska slodze un augsts stresa limenis var veicinat atraku Body Battery [imena samazinasanos.
+ Uznemtais uzturs, ka ar1 tadi stimulejosi idzek|i ka kofeins, neietekmé jisu Body Battery.

Stresa limena parskata lietoSana

Stresa limena parskats rada jusu pasreiz€jo stresa limeni un stresa limena diagrammu. Tas var instruét jus veikt
elposanas aktivitati, lai palidzetu atslabinaties.

1 Kamér sézat vai esat miera stavokl, ritiniet, lai skatitu stresa limena parskatu.

IETEIKUMS. ja busit parak aktivs, lai pulkstenis varétu noteikt jisu stresa limeni, stresa limena radijuma
vieta tiks paradits zinojums. Savu stresa limeni atkal varat parbaudit péc vairakam miera stavokli pavaditam
mindtem.

2 Pieskarieties parskatam, lai skatitu sava stresa l[imena diagrammu pédéjam ¢etram stundam.

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

3 Pavelciet uz augsu, lai skatttu stresa raditaja informaciju un ikdienas videjo stresa raditaju peédejam
septinam dienam.
4 Lai saktu elpoSanas aktivitati, velciet pa kreisi un atlasiet V.
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Dzivesstila zurnals

Izmantojiet dzivesveida zurnala skatu sava Venu 4 pulksteni, lai atklatu, ka ikdienas paradumi ietekmeé
vairakus veselibas raditajus, pieméram, miega raditaju, sirdsdarbibas atrumu miera stavokli un citus. Jus varat
registrét un sekot Iidzi saviem ikdienas paradumiem un darbibam, pieméram, kofeina lieto$anai vélu vakara,
peldem auksta tdent vai lasisanai pirms gulétiesanas. Lietotné Garmin Connect (Dzivesveida Zurnala uzvedibas
izsekosana, 43. lappuse). JUs pat varat izveidot un sekot lidzi pielagotam darbibam.

Dzivesveida zurnala uzvedibas izsekoSana

Pirms varat izmantot dzivesveida zurnala funkciju, jums ir jabtit Garmin Connect Garmin kontam, jalejupielade
lietotne Garmin Connect un jasavieno pulkstenis ar lietotni GarminGarmin Connect.

1 Lietotné Garmin Connect atlasiete®ee.

2 Atlasiet Veselibas stavokla statistika > Dzivesstila Zurnals.

3 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

4 lestatiet zurnala atgadinajumus (péc izvéles).

Detalizétus dzivesveida Zurnala parskatus varat skatit lietotné Garmin Connect.

IETEIKUMS. varat aktivizét dzivesveida zurnala skatu sava pulkstent, lai apskatitu un registrétu dzivesveida
paradumus (Parskatu saraksta pielagosana, 41. lappuse).

Sieviesu veseliba

Sekosana menstrualajam ciklam

Menstrualais cikls ir svariga veselibas dala. Varat izmantot savu pulksteni, lai registrétu fiziskos simptomus,
seksualo dzinu, seksualo aktivitati, ovulacijas dienas un citus datus (Menstruala cikla informacijas registrésana,
43. lappuse). Par $o funkciju varat uzzinat vairak un to varat iestattt lietotnes Garmin Connect sadala Veselibas
stavok|a statistika. SievieSu veselibas izseko$anas lietotni varat instalét no lietotnes Connect 1Q (Connect IQ
funkciju lejupielade, 94. lappuse).

+ Sekosana menstrualajam ciklam un informacija par to

+ Fiziskie un emocionalie simptomi

+ Menstruaciju un auglibas prognozes

+ Veselibas stavok|a un uztura informacija

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

Menstruala cikla informacijas registrésana

Pirms varat registrét menstruala cikla informaciju no sava Venu 4 pulkstena ir jaiestata menstruala cikla
izseko$ana lietotné Garmin Connect un jainstal€ sievieSu veselibas izsekoSanas lietotne no lietotnes Connect 1Q
(Connect IQ funkciju lejupielade, 94. lappuse).

1 Velciet, lai skatitu sievieSu veselibas izsekoSanas parskatu.

Pieskarieties skarienekranam.

Atlasiet 4.

Ja Sodien ir menstruaciju diena, atlasiet Menstruaciju diena > V.

Atlasiet opciju:

+ Lai novertétu plismu no vieglas [idz stiprai, atlasiet Menstruacija.

- Lai registrétu savus fiziskos simptomus, pieméram, akni, muguras sapes un nogurumu, atlasiet Simptomi.
+ Lai registretu savu garastavokli, atlasiet Garastavoklis.

+ Lai registrétu savus izdalijumus, atlasiet lzdaltjumi.

+ Lai Sodienas datumu noradrttu ka ovulacijas dienu, atlasiet Ovulacijas diena.

- Lai registrétu savu seksualo aktivitati, atlasiet Seksuala aktivitate.

+ Lai novertetu savu seksualo dzinu no zemas [idz augstai, atlasiet Seksuala dzina.
+ Lai Sodienas datumu noraditu ka menstruaciju dienu, atlasiet Menstruaciju diena.
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Sekosana grutniecibai

Seko$anas gritniecibai funkcija rada iknedelas atjauninajumus jusu grutniecibai un veselibas un uztura
informaciju. Pulksteni varat izmantot, lai registrétu fiziskus un emocionalus simptomus, glikozes limena asinis
radijumus un mazula kustibas (Gratniecibas informacijas registréSana, 44. lappuse). Vairak par so funkciju
uzzinat un to iestatit varat iestatijumos Veselibas stavokla statistika lietotné Garmin Connect.

Gritniecibas informacijas registrésana

Pirms varat registrét savu informaciju ir jaiestata gritniecibas izsekosana lietotné Garmin Connect un jainstalé
sieviesu veselibas izsekos$anas lietotne no lietotnes Connect 1Q (Connect IQ funkciju lejupielade, 94. lappuse).

1 Velciet, lai skatitu sievieSu veselibas izsekoSanas parskatu.

2 Pieskarieties skarienekranam.
3 Atlasiet opciju:
Atlasiet Simptomi, lai registrétu savus fiziskos simptomus, garastavokli un citu informaciju.
- Atlasiet Glikoze asinfs, lai registrétu glikozes limeni pirms un péc maltitém un pirms ejat gulét.
Atlasiet Kustiba, lai izmantotu hronometru vai taimeri un registrétu mazula kustibas.
4 Izpildiet ekrana redzamas instrukcijas.

Laikapstaklu parskata pielagosana

1 Velciet uz augsy, lai skatitu laikapstak|u parskatu.

2 Atlasiet parskatu, lai skatitu pasreizejos laikapstak|us sava atraSanas vieta.
3 Pavelciet pa kreisi.

4 Atlasiet opciju:

+ Lai atjauninatu laikapstak|u informaciju savai GPS atrasanas vietai, atlasiet Laikapstaklu opcijas >
Atjauninat pasreizéjo atrasanas vietu.

IETEIKUMS. jums japagaida, lidz pulkstenis nosaka satelitus (Satelita signalu iegiisana, 127. lappuse).
+ Lai mainrttu temperatiras mérvienibu, atlasiet Laikapstaklu opcijas > Temperatiira un atlasiet mérvienibu.
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Padomu laika joslu mainas izraisita noguruma parvaresanai izmantosana

Pirms varat izmantot parskatu Laikjoslu padomdevéjs ir jaieplano celojums lietotné Garmin Connect (Celojuma

planosana lietotné Garmin Connect, 45. lappuse).

Celojuma laika varat izmantot Laikjoslu padomdevéjs parskaty, lai uzzinatu, ka jusu iekséjais pulkstenis atbilst

vietéjam laikam, un sanemt noradijumus par to, kd mazinat laika joslu mainas izraisita noguruma un miega
traucejumu ietekmi.

1 Pulkstena ciparnica pavelciet uz augsu vai uz leju, lai skatitu parskatu Laikjoslu padomdevéjs.
2 Atlasiet parskatuy, lai skatitu informaciju par celojumu un jusu pasreizéjo laika joslu mainas izraisita
noguruma un miega traucejumu stavokli.
3 Atlasiet opciju:
+ Lai skatitu papildu zinojumu par jusu pasreizéjo laika joslu mainas izraisita noguruma un miega
traucéjumu [imeni, pieskarieties pie (5

+ Lai skatitu ieteicamo darbibu grafikuy, kas palidzés mazinat laika joslu mainas izraisita noguruma
simptomus, pavelciet uz augsu.

Celojuma planosana lietotné Garmin Connect
1 Lietotné Garmin Connect atlasiet®®e.

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

3 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Krajumu pievienoSana
Pirms varat pielagot krajumu sarakstu, krajumu parskats japievieno parskatu sarakstam (Parskatu saraksta
pielagosana, 41. lappuse).
1
Pulkstena ciparnica velciet uz augsu, lai skatitu akciju parskatu.
Atlasiet akciju parskatu.
Atlasiet Redigét > Pievienot.
levadiet uznémuma nosaukumu vai akcijas simbolu tai akcijai, kuru vélaties pievienot, un atlasiet \/
Pulkstenis parada meklésanas rezultatus.
Izvelieties krajumu, kuru vélaties pievienot.
7 Lai skatitu papildinformaciju, atlasiet krajumu.
IETEIKUMS. lai akciju paraditu parskatu saraksta, varat nospiest Q un atlasit lestatit ka iecienttako.
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Vadiklas

Vadibas izvelné varat atri piek|ut pulkstena funkcijam un opcijam. Vadibas izvélné varat pievienot, parkartot un

nonemt opcijas (Vadibas izvélnes pielagosana, 49. lappuse).
Jebkura ekrana turiet nospiestu @

]

100% [} 12d
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Lidmasinas rezims

Modinatajpulkstenis

Alt. laika joslas

Altimetrs

Palidziba

Barometrs

Energijas taupitajs

Spilgtums

Parraidit sirdsdar-
bibas ritmu

Kalkulators

Kalendars

Kameras vadiba

Pulksteni

Krasu nobide

Kompass

Displejs

Netrauceét

Meklét manu talruni

Signallampina

Atlasiet, lai atvértu altimetra, barometra un kompasa lietotni.

Atlasiet, lai iespéju vai atspéjotu lidmasinas rezimu un izslégtu visus bezvadu
sakarus.

Atlasiet, lai atvértu modinataju lietotni (Modinataja iestatiSana, 73. lappuse).

Atlasiet, lai skatTtu pasreizgjo dienas laiku papildu laika joslas (Alternativu laika
joslu pievienosana, 75. lappuse).

Atlasiet, lai atvertu altimetra ekranu.

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

Atlasiet, lai atvertu barometra ekranu.

Atlasiet, lai iespéjotu vai atsp&jotu energijas taupritaja funkciju (Vadiklas,
46. lappuse).

Atlasiet, lai korigétu ekrana spilgtumu (Displeja un spilgtuma iestatijumi,
80. lappuse).

Atlasiet, lai ieslégtu sirdsdarbibas ritma apraidi uz pari savienotu ierici (Sirds-
darbibas ritma datu parraidisana, 99. lappuse).

Atlasiet, lai izmantotu kalkulatoru, tostarp dzeramnaudas kalkulatoru.

Atlasiet, lai skatitu gaidamos notikumus no talruna kalendara.

Atlasiet, lai manuali uznemtu fotoattélu un ierakstitu videoklipu ar saderigu
Varia lukturi (Varia kameras vadibas iericu izmantoSana, 86. lappuse).

Atlasiet, lai atvertu lietotni Pulksteni, lai iestatitu modinataju, taimeri, hrono-
metru, ka art skatttu papildu laika joslas (Pulkstena lietotne, 73. lappuse).

Atlasiet, lai parslégtu ekrana krasu uz sarkanu, zalu vai oranzu nokrasu, lai
izmantotu pulksteni vaja apgaismojuma apstak|os.

Atlasiet, lai atvértu kompasa ekranu.

Atlasiet, lai izslégtu ekranu un tas nereagétu uz bridinajumiem, Zestiem
un Vienmer ieslégts displejs rezimu (Displeja un spilgtuma iestatijumi,
80. lappuse).

Atlasiet, lai iesp€jotu vai atsp&jotu netraucésanas rezimu, aptumsotu ekranu
un izslégtu bridinajumus un pazinojumus. Pieméram, jus varat lietot So rezimu,
kamer skataties filmu.

Atlasiet, lai parT savienota talruni atskanotu dzirdamu signaly, ja talrunis
atrodas Bluetooth diapazona. Bluetooth signala stiprums ir redzams Venu 4
pulkstena ekrana, un tas palielinas, kad tuvojaties savam talrunim.

Atlasiet, lai ieslégtu ekranu un pulksteni izmantotu ka signallampinu.
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Garmin Share

Vésture

Blokét ierici

Messenger

Muzika

Pazinojumi

Talrunis

Talruna paligs

Izslegt

Pulsa oksimetrija

Saglabat atrasanas
vietu

lestatijumi

Miega rezZims

Hronometrs

Stroboskopisks

Saullekts un saulriets

Sinhronizacija

Laika sinhronizacija

Taimeris

Balss komanda

IzvElieties, lai atvértu lietotni Garmin Share (Garmin Share, 90. lappuse).

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

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

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

Atlasiet, lai pulkstent vai talrunt kontroletu muzikas atskanoSanu.
Bridina, lai skatitu zvanus, Tszinas, socialo tiklu jaunumus utt., nemot

Vveéra talruna pazinojumu iestatijumus (Talrupa pazinojumu iespéjosana,
88. lappuse).

Atlasiet, lai iespéjotu vai atsp&jotu Bluetooth tehnologiju un savienojumu ar
savu pari savienoto talruni.

Atlasiet, lai savienotu ar talruna balss paligu (Virtuala talrupa paliga izmanto-
sana, 87. lappuse).

Atlasiet, lai izslegtu pulksteni.

Atlasiet, lai veiktu manualus pulsa oksimetra lasijumus (Pulsa oksimetra
radijumu ieglsana, 100. lappuse).

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

Atlasiet, lai atvertu iestatijumu izvélni.

Atlasiet, lai iesp€jotu vai atspejotu Miega rezims, iestatitu miega taimeri un
manuali izsekotu snaudienus.

Atlasiet, lai palaistu hronometru.
Atlasiet, lai ieslégtu gaismas diodes stroboskopisko signallampinu. Varat
izveidot pielagotu stroboskopa rezimu (Pielagotas stroboskopiskas signallam-

pinas redigésana, 49. lappuse).

Atlasiet, lai skatttu saullekta, saulrieta un kréslas laiku.
Atlasiet, lai pulksteni sinhronizetu ar pari savienoto talruni.
Atlasiet, lai pulkstent sinhronizetu laiku ar talruna laiku vai ar satelitiem.

Atlasiet, lai iestatitu atpakalskaitiSanas taimeri.

Atlasiet, lai atvértu balss komandu lietotni un pateiktu komandu (Balss
komandu izmantosana, 6. lappuse).
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lkona Nosaukums ‘ Apraksts

Atlasiet, lai atvértu balss piezimju lietotni un ierakstitu piezimi (Balss piezimes

'Illll Balss piezimes ierakstisana, 6. lappuse).

‘)) Skalums Atlasiet, lai atvertu pulkstena skaluma vadiklas.
Atlasiet, lai atvertu Garmin Pay maku un maksatu par pirkumiem ar savu
E Maks . .
pulksteni (Garmin Pay, 8. lappuse).
‘ Laikapstakli Atlasiet, lai skatitu pasreizéjo laika prognozi un pasreizéjos laika apstak]us.
= Wi . S . _. p—
=~ i-Fi Atlasiet, lai iesp€jotu vai atspejotu Wi-Fi* sakarus.

Vadibas izvelnes pielagosana

Vadibas izvélné varat pievienot vai nonemt saisnes vai mainit to secibu (Vadik/as, 46. lappuse).
1 Turiet nospiestu @

Ir redzama vadibas izvélne.

Pavelciet uz leju.

Atlasiet Redigét.

Atlasiet saisni:

WD

+ Lai mainttu saisnes atrasanas vietu vadibas izvélng, velciet to uz vélamo atrasanas vietu ekrana un
atlasiet \/ .

+ Lai nonemtu saisni no vadibas izvélnes, atlasiet x
5 Ja nepiecieSams, atlasiet Pievienot, lai pievienotu saisni vadibas izvélne.

LED signallampinas izmantoSana

Sai iericei var bt signallampina, kuru var programmeét, lai ta mirgotu ar dazadiem intervaliem. Ja jums ir
epilepsija vai paaugstinata jutiba pret spilgtu vai mirgojosu gaismu, konsult€jieties ar arstu.

Signallampinas izmantoSana saisina akumulatora darbibas laiku. Lai pagarinatu akumulatora darbibas laiku,
varat samazinat spilgtumu.

1 Jebkura ekrana turiet nospiestu Q
2 Pieskarieties skarienekranam, lai pielagotu signallampinu.
Pielagotas stroboskopiskas signallampinas redigesana
Stroboskopiskas signallampinas izmantoSana saisina akumulatora darbibas laiku.
1 Turiet nospiestu @' un atlasiet )X
PIEZIME. varat pielagot vadibas izvélni (Vadibas izvélnes pielago$ana, 49. lappuse).
Nospiediet C, lai ieslégtu stroboskopisko signallampinu (péc izvéles).
Pieskarieties, lai skatitu stroboskopiskos rezimus, un atlasiet Pielagots.
Nospiediet (7, lai skatitu pielagotos stroboskopiskas signallampinas iestatijumus.
Pieskarieties, lai mainttu iestatijumu opcijas.
PIEZIME. varat atlasit |énu mirgo$anu, lai ietekme uz akumulatora darbibas laiku batu mazaka.
6 Nospiediet O, lai saglabatu.
Rememberjebkura ekrana varat turét nospiestu Q) lai izslegtu stroboskopisko signallampinu.
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Netraucesanas rezima lietoSana

Jus varat izmantot netraucésanas rezimu, lai izslégtu vibracijas un displeju bridindjumiem un pazinojumiem
(Displeja un spilgtuma iestatijumi, 80. lappuse). Pieméram, jus varat lietot So reZimu, kamér gulat vai skataties
filmu.

+ Lai manuali ieslégtu vai izslégtu netraucésanas rezimu, turiet nospiestu @ un atlasiet Q

+ Lai netraucésSanas rezimu automatiski ieslégtu miega laika, lietotné Garmin Connect atveriet ierices
iestatijumus un atlasiet Pazinojumi un bridinajumi > Viedie pazinojumi > Miega laika.

Saisnes iestatiSana

Jus varat iestatit saisni savai iemilotajai lietotnei, parskatam vai vadibai, pieméram, savam Garmin Pay makam
vai muzikas parvaldibai.

1 Nospiediet .
2 Atlasiet lestatijumi > Sistema > Saisne.
3 Atlasiet pogu vai pogu kombinaciju, lai pielagotu.

Trenini

Aktivitates izsekosSana

Aktivitates izsekoSanas funkcija ieraksta jusu diena veikto solu skaitu, veikto attalumu, intensitates minutes,
uzkaptos stavus, sadedzinatas kalorijas un miega statistiku katrai ierakstitajai dienai. Sadedzinatas kalorijas
ietver pamata vielmainu, ko papildina aktivitates kalorijas.

Diena veikto solu skaits ir redzams solu parskata. Solu skaits periodiski tiek atjauninats.

Ja ir ieslégts ratinkrésla rezims, pulkstenis registré atskirigus raditajus, pieméram, gri$anas solu vieta
(Ratinkrésla rezims, 111. lappuse).

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

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

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

Ja ir iesp€jots ratinkrésla rezims, pulkstena ekrana tiek uzskaititi gradieni, nevis soli, un tiek izveidots ikdienas
gradienu mérkis (Ratinkrésla reZims, 111. lappuse).

Jaizvélaties neizmantot automatiska mérka funkciju, varat iestatit personalizétus mérkus sava Garmin Connect
konta.
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Kustibas bridinajums

llgstoSa seédesana var izraisit nevélamas vielmainas izmainas. Bridinajuma par kustibu atgadina par to, ka
ir jaturpina aktivitates. Péc vienas stundas bez aktivitatém tiek paradits zinojums. Pulkstenis pikst vai vibré
ari tad, ja dzirdamie toni ir ieslégti (Skana un vibracija iestatijumi, 79. lappuse). Varat pielagot, lai kustibas
bridinajums tiktu noraidits, ejot vai veicot citu veidu kustibas.
Kustibas bridinajuma ieslegsana
1 Nospiediet .
2 Atlasiet lestatijumi > Pazinojumi un bridinajumi > Veseliba un labsajuta > Kustibas bridinajums > leslegts.
Kustibas bridinajumu pielagosana
1 Nospiediet @
2 Atlasiet lestatijumi > Pazinojumi un bridinajumi > Veseliba un labsajuta > Kustibas bridinajums > leslegts.
3 Atlasiet opciju:

+ Atlasiet Bridinajuma veids, lai iestatitu bridinajumu, pamatojoties uz soliem vai cita veida kustibu.

+ Atlasiet Kustibas, lai atlautu kustibas sédus vai brivas kustibas, lai izdzéstu bridinajumu.

+ Atlasiet Kustibas ilgums, lai iestatitu, ka bridinajums tiek dzésts péc 30, 45 vai 60 sekundém.

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 pulkstena iestatijumos. Miega statistika ietver
kopéjo miega stundu skaitu, miega fazes, kustibas miega un miega rezultatu. Jisu miega treneris sniedz
ieteikumus par vajadzibu péc miega, pamatojoties uz jusu miega un aktivitasu vesturi, diennakts ritmu, HRV
statusu un snaudieniem (Parskati, 38. lappuse). Snaudieni tiek pievienoti jisu miega statistikai, un tie var
ietekmeét art jusu atgusanos. Detalizétu miega statistiku varat skatit sava Garmin Connect konta.

PIEZIME. Jis varat izmantot rezZimu Netraucét!, lai izslégtu pazinojumus un trauksmes signalus, iznemot
bridinajumus (Netraucésanas rezima lietosana, 50. lappuse).

Automatizetas miega izsekoSanas lietosana

1 Valkajiet pulksteni miega laika.

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

Sava miega statistiku varat skatit sava Garmin Connect konta.
Informaciju par miegu, tostarp snaudieniem, varat skattt sava Venu 4 pulkstent (Parskati, 38. lappuse).

ElposSanas variacijas

lerice Venu 4 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 Venu 4 optiskajam sirdsdarbibas ritma sensoram ir pulsa oksimetra funkcija, kas |auj merit jasu
elposanas variacijas naktl. ElpoSanas variaciju dati tiek sniegti, lai uzlabotu izpratni par jusu gulésanas vidi
un visparéjo labsajitu. Retas vai biezas elpoSanas variacijas var pastaveét individuala dzivesstila faktoru vai
gulésanas vides dé|. Sazinieties ar savu arstu vai veselibas aprupes specialistu, ja rodas bazas par jusu
elposanas variaciju limeni.

PIEZIME. lai noteiktu elpo$anas variacijas, jums pulsa oksimetram ir jaaktivizé miega izseko$anas funkcija
(Pulsa oksimetra reZima iestatisana, 101. lappuse).

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

Papildu informaciju par elpoSanas variacijam, tostarp tendencém vairaku dienu laik3, jis varat skatit sava
Garmin Connect konta.
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Move I1Q°

Kad jisu kustibas atbildis pazistamiem vingrojumu paraugiem, Move 1Q funkcija automatiski noteiks notikumu
un radis to jusu laika skala. Move 1Q notikumi rada aktivitates veidu un ilgumu, bet nav redzami jusu aktivitasu
saraksta vai jaunumu plusma.

Move IQ funkcija var automatiski sakt laikkontrolétu aktivitati ieSanai un skrieSanai, izmantojot laika
sliek$nvértibas, kuras iestatat lietotné Garmin Connect vai veselibas un labsajltas iestatijumos (Veselibas un
labsajatas iestatijumi, 97. lappuse). Sis aktivitates ir pievienotas jusu aktivitasu sarakstam.

Fizisko vingrojumu serijas

Pulkstenis var vadit jus daudzu darbibu izpildé fizisko vingrojumu sérijas, kas ietver mérkus katrai vingrojumu
sérijas darbibai, pieméram, attalumu, laiku, atkartojumus vai citus méerijjumus. Pulkstenis ietver vairakas ieprieks
ieladétas fizisko vingrojumu sérijas dazadam aktivitatem, tostarp spéka un kardiotreniniem, skrieSanai un
ritenbrauks$anai. Jus varat izveidot vél citas fizisko vingrojumu sérijas un atrast papildu vingrojumus un treninu
planus, izmantojot Garmin Connect lietotni, un parsatit uz savu talruni.

Ja jusu pulkstenis ir ratinkrésla rezima, pulkstent ir iek|auti trenini gruSanas aktivitatém, brauksanai ar rokam un
citiem treniniem (Lietotaja profils, 111. lappuse).

Jisu pulkstent: varat atvert fizisko vingrojumu lietotni no aktivitasu saraksta, lai paraditu visas Sobrid pulkstent
ieladétas fizisko vingrojumu sérijas (Darbibu un lietotpu pielagosana, 31. 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, 53. lappuse).

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

Vingrojumu serijas saksana

Pulkstenis fizisko vingrojumu sérijas laika var vadt jis daudzu darbibu izpildé.

1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

IETEIKUMS. ja jums Sodienai jau ir ieplanots vai ieteikts trenin$, varat ritinat uz leju un atlasit Fizisko
vingrojumu seérijas.

Atlasiet Aktivitates un atlasiet aktivitati.

Ritiniet uz leju.

Atlasiet Trenins > Vingrojumu seériju biblioteka.

Atlasiet vingrojumu sériju.

PIEZIME. saraksta paradas tikai vingrojumu sérijas, kas ir saderigas ar atlasito aktivitati.

a b~ WDN
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6 Velciet augsup, lai skatitu fizisko vingrojumu sérijas posmus (izvéles).
IETEIKUMS. ja pieejams, pieskarieties muskulu kartei, lai skatitu mérka muskulu grupas.

7 Ja pieejams, atlasiet Izpildit vingr. sériju.
8 Nospiediet Q lai saktu aktivitates taimeri.

Péec tam, kad sakat fizisko vingrojumu seériju, pulkstenis rada katru fizisko vingrojumu sérijas posmu, posma
piezimes (izvéles), mérki (izvéles) un pasreizgjos vingrojumu sérijas datus. Izturibas, jogas vai pilasu aktivitatém
tiek raditas instrukciju animacijas.

No Garmin Connect lejupieladétas fizisko vingrojumu serijas izpilde

Lai lejupieladétu fizisko vingrojumu sériju no lietotnes Garmin Connect, jums ir nepiecieSams Garmin Connect
konts (Garmin Connect, 92. lappuse).

1 Atlasiet opciju:

+ Atveriet Garmin Connect lietotni un atlasiet®ee.

+ Dodieties uz connect.garmin.com.

Atlasiet Trenin$ & Planosana > Fizisko vingrojumu sérijas.

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

Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

a b~ WDN

Intervalu fizisko vingrojumu serijas

Intervalu fizisko vingrojumu sérijas var atvert vai strukturét. Strukturétos atkartojumus var balstit uz attalumu
vai laiku. lerice saglaba jisu pielagoto intervalu fizisko vingrojumu sériju, lidz jis vélreiz rediggjat fizisko
vingrojumu seériju.

IETEIKUMS. visas intervalu fizisko vingrojumu sérijas ietver atvertu atsildiSanas soli.
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Intervalu fizisko vingrojumu sérijas saksana
PIEZIME. $1 funkcija nav pieejama visam aktivitatém.

1

a b~ WDN
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1

Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

Atlasiet Aktivitates un atlasiet aktivitati.

Ritiniet uz leju.

Atlasiet Trenin$ > Atra fizisko vingrojumu sérija > Intervali.

Atlasiet opciju:

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

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

Ja nepiecieSams, atlasiet Vv lai ieklautu iesildisanos pirms fizisko vingrojumu sérijas.
Nospiediet (7, lai saktu aktivitates taimeri.

Ja intervalu fizisko vingrojumu sérija ietver iesildiSanos, nospiediet (), lai saktu pirmo intervalu.
Izpildiet ekrana redzamas instrukcijas.

0 Lai partrauktu pasreizéjo intervalu vai atiestatitu periodu un pareju uz nakamo intervalu vai atputas periodu

(péc izvéles), jebkura bridi nospiediet ().

Kad pabeigsit visus intervalus, tiks paradits zinojums.

Intervalu fizisko vingrojumu serijas pielagosana

1

2
3
4

6

Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

Atlasiet Aktivitates un atlasiet aktivitati.

Ritiniet uz leju.

Atlasiet Trenin$ > Atra fizisko vingrojumu sérija > Intervali > Strukturéti atkartojumi > Vairak > Redigét
fizisko vingrojumu seriju.

Atlasiet vienu vai vairakas opcijas:

+ Lai iestatitu intervala ilgumu un veidu, atlasiet Intervals.

+ Lai iestatitu atputas ilgumu un veidu, atlasiet Atputa.

+ Laiiestatitu atkartojumu skaitu, atlasiet Atkartot.

+ Lai pievienotu atvertu iesildiSanos savam treninam, atlasiet lesildiSanas > leslégts.
Velciet pa labi, lai atgrieztos pie aktivitates.

Pulkstenis saglaba jusu pielagoto intervalu fizisko vingrojumu sériju, lidz jas vélreiz redigéjat fizisko vingrojumu
seriju.

Intervala trenina apturésana

Lai partrauktu pasreizéjo intervalu vai atiestatitu periodu un pareju uz nakamo intervalu vai atputas periodu,
jebkura bridi nospiediet Q.

+ Kad visi intervali un atputas periodi ir pabeigti, nospiediet @. lai beigtu intervala treninu un parietu uz taimeri,

ko var izmantot atputas laika.

+ Lai apturétu taimeri, jebkura bridi nospiediet (3. Varat atsakt taimera darbibu vai beigt intervala treninu.
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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 meérki. Trenina aktivitates laika
pulkstenis sniedz reallaika atsauksmes par to, cik tuvu esat izvirzitajam trenina mérkim.

1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
Atlasiet Aktivitates un atlasiet aktivitati.
Ritiniet uz leju.
Atlasiet Trenins.
Atlasiet kadu no Sim opcijam.
Atlasiet lestatit merki.
- Atlasiet Atra fizisko vingrojumu sérija.
PIEZIME. ne visas opcijas visiem aktivitadu veidiem ir pieejamas.
6 Atlasiet kadu no Sim opcijam.
Atlasiet Intervali, lai atlasttu uz laiku vai attalumu balstitus atkartojumus.
+ Atlasiet Attalums un laiks, lai atlasitu attaluma un laika merki.

ga b~ WDN

Atlasiet Attalums un temps vai Attalums un atrums, lai atlasitu attaluma un tempa vai atruma meérki.
+ Atlasiet Tikai attalums, lai atlasitu ieprieks iestatitu attalumu vai ievaditu pielagotu attalumu.
7 Nospiediet ("3, lai saktu aktivitates taimeri.

PacePro” Trenin$

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

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

PacePro plana lejupielade no Garmin Connect

Lai lejupieladétu PacePro planu no Garmin Connect, jums ir nepiecieSsams Garmin Connect konts (Garmin
Connect, 92. 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.
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PacePro plana izveidosana pulksteni

Pirms varat izveidot PacePro planu sava pulkstent, ir jaizveido kurss (Kursa veidosana lietotné Garmin Connect,
104. lappuse).

1

a b~ WDN

Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

Atlasiet Aktivitates un atlasiet ara skrieSanas aktivitati.

Ritiniet uz leju, lai atlasitu Trenins > PacePro plani > Izveidot jaunu.
Atlasiet kursu.

Atlasiet kadu no Sim opcijam.

+ Atlasiet Merka temps un ievadiet savu mérka tempu.

+ Atlasiet Merka laiks un ievadiet savu mérka laiku.

Ritiniet uz leju, lai skatitu pielagoto tempa saiti priekSskatitu sadalijumus.

Nospiediet .

Atlasiet kadu no Sim opcijam.

+ Atlasiet Izmantot planu, lai saktu planu.
« Atlasiet Karte, lai skatrtu kursu karte.

+ Atlasiet Dzest, lai atmestu planu.
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PacePro plana sakSana
Lai varétu sakt PacePro planu, jums ir javeic plana lejupielade no sava Garmin Connect konta.

1
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Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

Atlasiet Aktivitates un atlasiet ara skrieSanas aktivitati.

Ritiniet uz leju.

Atlasiet Trenin$ > PacePro plani.

Atlasiet planu.

IETEIKUMS. ritiniet uz leju, lai skatitu pielagoto tempa saiti priekSskatitu sadalijumus.
Nospiediet (/.

IETEIKUMS. jUs varat izvélieties Karte, lai priekSskatitu karti, pirms piekritat PacePro planam.

Atlasiet Izmantot planu, lai saktu planu.
Ja nepiecieSams, atlasiet V, ai iespéjotu kursa navigaciju.
Nospiediet (J, lai saktu aktivitates taimeri.

(20"

7:20 R

SPLIT PACE

0.25

OVERALL AHEAD

-0:37

Merka intervala temps

Pasreizégjais intervala temps

Intervala izpildes norise

Intervala atlikuSais attalums

@ ®©0 0

Kopé€jais laiks, kas parsniedz jusu mérka laiku vai atpaliek no ta.
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leprieksejas aktivitates rezultatu parspesana
Jis varat censties parspét ieprieks registrétas aktivitates vai lejupieladét kursa aktivitates laiku. ST funkcija
darbojas ar Virtual Partner funkciju, lai aktivitates laika jus redzetu, par cik esat prieksa vai atpaliekat.
PIEZIME. $1 funkcija nav pieejama visam aktivitatém.
1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
Atlasiet Aktivitates un atlasiet aktivitati.
Ritiniet uz leju.
Atlasiet Trenins > Sacensties ar sevi.
Atlasiet kadu no §im opcijam.
+ Atlasiet No vestures, lai atlasttu ieprieks ierakstitu aktivitati no savas ierices.
Atlasiet Lejupieladéts, lai atlasitu kursu, ko esat lejupieladg&jis no Garmin Connect konta.
Atlasiet aktivitati.
Ja nepiecieSams, nospiediet (S un atlasiet Sacensibas.
Nospiediet @ lai saktu aktivitates taimeri.
Péc aktivitates pabeigSanas nospiediet (7 un atlasiet Saglabat.

a b~ WDN
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Sacensibu kalendars un primaras sacensibas

Kad pievienojat sacensibu notikumu Garmin Connect kalendaram, varat to apskatit sava pulkstent, pievienojot
primaro sacensibu parskatu (Parskati, 38. lappuse). Notikuma datumam jabit ndkamajas 365 dienas. Pulkstena
displeja tiek radits atpakalskaitiSanas radijums lidz notikumam, jisu mérka laiks vai paredzamais finisa laiks
(tikai skriesanas notikumiem) un laikapstak|u informacija.

3 Days to
Garmin Half

66°(6:45 am (CT)
Sat. Apr 23, 2022

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

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

Atkariba no notikumam pieejamajiem trases datiem, varat skatit augstuma datus, trases karti un pievienot
PacePro planu (PacePro” Trenins, 55. lappuse).
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Trenin$ pirms sacensibam

Jisu pulkstenis var ieteikt fizisko vingrojumu sérijas, lai palidzétu jums trenéties skrieSanas vai ritenbrauksanas
notikumam, ja jums ir VO2 maks. aplése (Par VO2 Max. aplésém, 61. lappuse).

1
2
3

Lietotné Garmin Connect atlasiet®®e.

Atlasiet Trenin$ & Planosana > Sacensibas & Notikumi > Meklét notikumu.
Meklgjiet notikumu sava regiona.

Varat art atlasrtt 1zveidot notikumu, lai izveidotu savu notikumu.

Atlasiet Pievienot kalendaram.

Sinhronizét pulksteni ar Garmin Connect kontu.

Sava pulkstent ritiniet [1dz primaro sacensibu parskatam, lai redz€etu laika atskaiti [1dz jisu primaro sacensibu
notikumam.

Pulkstena ciparnica nospiediet (S un atlasiet skriesanas vai ritenbrauksanas aktivitati.

PIEZIME. ja esat veiku$i vismaz vienu skréjienu ar pulsa datiem arpus telpam vai vienu braucienu ar pulsa un
jaudas datiem, jusu pulkstent tiks attélotas ikdienas fizisko vingrojumu sérijas.

Kritiska peldejuma atruma parbaudes ierakstiSana

Jasu kritiska peldéjuma atruma (KP@) vertiba ir uz laika balstita izméginajuma parbaudes rezultats, kas izteikts
ka atrums uz 100 metriem. JUsu KPA ir teorétiskais atrums, kadu bez spéku izsikuma varat nepartraukti
saglabat. Savu KPA varat izmantot, lai izvéletos trenina tempu un sekotu saviem uzlabojumiem.

1
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Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
Atlasiet Aktivitates > Peldesana > PeldeSana baseina.
Ritiniet uz leju.

Atlasiet Trenins > Vingrojumu sériju biblioteka > Kritiskais peldéjuma atrums > Veikt kritiska peldejuma
atruma parbaudi.

Ritiniet uz leju, lai prieksskatitu fizisko vingrojumu sérijas posmus (izvéles).
Atlasiet \/

Nospiediet @, lai saktu aktivitates taimeri.

Izpildiet ekrana redzamas instrukcijas.

Virtual Partner lietoSana

Funkcija Virtual Partner ir treninu riks, un ta ir paredzéta, lai palidzetu jums sasniegt mérkus. Varat iestatit
Virtual Partner funkcijas tempu un sacensties ar to.

PIEZIME. $ funkcija nav pieejama visam aktivitatém.

1
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Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

Atlasiet Aktivitates un atlasiet aktivitati.

Ritiniet uz leju un atlasiet aktivitates iestatijumus.

Atlasiet Datu ekrani > Pievienot jaunu > Virtual Partner.
levadiet tempa vai atruma vertibu.

PIEZIME. varat mainit datu ekranu secibu (péc izvéles).
Saciet aktivitati (Aktivitates saksana, 11. lappuse).

Ritiniet [1dz ekranam Virtual Partner, lai redzéetu, kurs ir vadiba.
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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 nosutitas uz ierici, ir redzamas
kalendara parskata. Kad kalendara atlasat dienu, varat skatit vai izpildit fizisko vingrojumu sériju. Planota fizisko
vingrojumu seérija saglabajas pulksteni neatkarigi no t3, vai izpildat vai izlaizat to. Kad jus nosutat planotas
fizisko vingrojumu sérijas no Garmin Connect, tas parraksta esoso treninu kalendaru.

Pielagoti treninu plani

Jusu Garmin Connect konta ir pielagoti treninu plani un Garmin treneris, lai pielagotu jusu treninu mérkus.
Pieméram, jus varat atbildet uz daziem jautajumiem un atrast planu, kas palidzes jums veikt 5 km sacensibas.
Plans pielagojas jusu pasreizéjam fiziskas sagatavotibas [imenim, treninu un grafika izvélém, ka art sacensibu
datumam. Kad sakat planu, Garmin trenera parskats tiek pievienots parskatu sarakstam jusu Venu pulkstent.

Pasvertejuma iespejosana
Kad saglabajat aktivitati, jus varat novertét uztverto piepuli un to, ka jutaties aktivitates laika. Pasnovértéjuma
informaciju varat apskatit sava Garmin Connect konta.
1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
2 Atlasiet aktivitati.
PIEZIME. $i funkcija nav pieejama visam aktivitatém.
3 Atlasiet lestatijumi > Pasvertejums.
4 Atlasiet opciju:
+ Lai veiktu pasnoveértéjumu tikai péc fizisko vingrojumu sérijas, atlasiet Tikai vingrojumu sérijas.
+ Lai veiktu pasnovertéjumu péc katras aktivitates, atlasiet Vienmer.

Izpildes merijumi

Sie izpildes mérfjumi ir apléses, kas palidz jums sekot savam treninu aktivitatém un skrieSanas sacensibu
izpildei un izprast tas. Merijjumiem ir nepiecieSamas dazas aktivitates, izmantojot sirdsdarbibas ritma mérjumu
plaukstas locitava vai ar saderigu krasu sirdsdarbibas ritma monitoru. Ritenbrauk$anas izpildes meérijjumiem ir
vajadzigs pulsometrs un spéka meritajs.

Sis apléses nodrosina 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 gat informaciju par jasu veiktspéju.

Funkcionalas slieksnvertibas jauda (FTP): pulkstenis izmanto jisu lietotaja profila informaciju no sakotngja
iestatijuma, lai apléstu FTP (FTP aplésu ieglsana, 65. lappuse).

HRYV statuss: pulkstenis analizé jusu plaukstas sirdsdarbibas radijumus miega laik3, lai noteiktu jidsu

sirdsdarbibas variabilitates (HRV) statusu, pamatojoties uz jlsu personigajiem, ilgtermina HRV vidé&jiem
raditajiem (Sirdsdarbibas ritma mainiguma statuss, 64. lappuse).

Laktata sliekSnvertiba: laktata sliekSnveértibai ir nepiecieSams krusu sirdsdarbibas monitors. Laktata
slieksnvertiba ir tas punkts, kura jisu muskuli sak strauji nogurt. Pulkstenis meéra jusu laktata slieksnveértibas
[imeni, izmantojot sirdsdarbibas ritma datus un tempu (Laktata slieksnvértiba, 66. lappuse).

Prognozeétie skrieSanas sacensibu laiki: pulkstenis izmanto VO2 max. apléses un treninu vésturi, lai
nodrosinatu mérka skrieSanas sacensibu laiku, pamatojoties uz jisu pasreizéjo fiziskas formas stavokli
(Savu prognozéto sacensibu laiku skatiSana, 63. lappuse).

Izpildes stavoklis: jusu izpildes stavoklis ir reallaika novertgjums pec 6—20 aktivitates minatém. To var
pievienot ka datu lauku, lai jus varat skatit savu izpildes stavokli paré€ja aktivitates laika. Tas salidzina jusu
reallaika stavokli ar vid€jo fiziskas formas limeni (Izpildes spéja, 65. 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, 61. lappuse).

60 Trenini


http://garmin.com/performance-data/running
http://garmin.com/performance-data/running

Par VO2 Max. aplesem

V02 Max ir maksimalais skabekla daudzums (milimetros), kadu jis varat patérét mindté uz kilogramu kermena
svara maksimala aktivitate. Vienkarsak sakot, VO2 Max ir jusu fiziskas veiktspéjas raditajs, un, fiziskajai formai
uzlabojoties, ari §im raditajam ir jauzlabojas. Venu 4 iericei ir vajadzigs pulsa plaukstas locitava vai saderiga
krasu 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 [imenr ir vai
nu jaskrien briva daba ar GPS, vai jabrauc ar velosipédu, izmantojot saderigu jaudas meritaju.

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.

V02 Max

43

Updated 08/09/23

. Purpursarkana Lieliski
@ Zila Teicami
_ Zala Labi
[j Oranza Viduveji
. Sarkana Vaji

V02 max. datus nodrosina Firstbeat Analytics. VO2 max. analize tiek nodrosinata ar The Cooper Institute”
atlauju. Papildu informaciju skatiet pielikuma (V02 Max. standarta parametri, 129. lappuse), ka ari vietné
www.Cooperlnstitute.org.
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V02 Max. apleses skriesanai iegusana

Sai funkcijai ir nepiecieSams sirdsdarbibas ritma mérijums plaukstas locitava vai saderigs kriisu sirdsdarbibas
ritma monitors. Ja izmantojat kruskurvja sirdsdarbibas ritma monitoru, jums tas ir jauzliek un jaizveido ta para
savienojums ar savu pulksteni (Bezvadu sensoru savienosana pari, 83. lappuse).

Lai iegQtu precizakas apléses, pabeidziet lietotaja profila iestatijumu (Lietotaja profila iestatisana, 111. lappuse)
un iestatiet savu maksimalo sirdsdarbibas ritmu (Sirdsdarbibas ritma zonu iestatisana, 113. lappuse). Apléses
sakuma var Skist neprecizas. lericei ir nepiecieSami dazi skréjieni, lai ta var gt informaciju par jusu veiktspéju.
Jus varat atspé&jot VO2 max. ierakstiSanu ultramaratona un taku skrieSanas aktivitateém, ja nevélaties, ka Sie
skréjiena veidi ietekmé jisu VO2 max. apléses (Aktivitasu iestatijumi, 33. lappuse).

1 Saciet skrieSanas aktivitati.

2 Skrieniet ara ar vidéju vai lielu intensitati, sasniedzot vismaz 70 % maksimala sirdsdarbibas ritma.
3 Pécvismaz 10 minutém, atlasiet Saglabat.

4 Velciet uz augsSu vai uz leju, lai ritinatu pa veiktsp€jas méerijjumiem.

legustiet savas VO2 Max. apleses ritenbrauksanai

Sai funkcijai ir nepiecie$ams jaudas méritajs un sirdsdarbibas ritma mérijums plaukstas locitava vai saderigs
krasu sirdsdarbibas ritma monitors. Jaudas méritajs ir jasavieno para savienojuma ar pulksteni (Bezvadu
sensoru savienosana pari, 83. lappuse). Ja izmantojat krGsu sirdsdarbibas ritma monitoru, jums tas ir jauzliek
un jaizveido ta para savienojums ar savu pulksteni.

Lai iegQtu precizakas apléses, pabeidziet lietotaja profila iestatijumu (Lietotaja profila iestatisana, 111. lappuse)
un iestatiet savu maksimalo sirdsdarbibas ritmu (Sirdsdarbibas ritma zonu iestatisana, 113. lappuse). Apléses
sakuma var Skist neprecizas. Pulkstenim ir nepiecieSami dazi braucieni, lai tas var gut informaciju par jasu
ritenbrauksanas veiktspéju.

1 Saciet ritenbraukSana aktivitati.

2 Brauciet stabila ritma ar augstu intensitati vismaz 20 mindtes.

3 Peéc brauciena atlasiet Saglabat.

4 Velciet uz augsSu vai uz leju, lai ritinatu pa veiktspéjas méerijjumiem.
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Savu prognozeto sacensibu laiku skatiSana
Lai iegitu precizakas apléses, pabeidziet lietotaja profila iestatijumu (Lietotaja profila iestatisana, 111. lappuse)
un iestatiet savu maksimalo sirdsdarbibas ritmu (Sirdsdarbibas ritma zonu iestatisana, 113. lappuse).

Pulkstenis izmanto VO2 max. apléses un treninu vésturi, lai nodrosinatu mérka skriesanas sacensibu laiku (Par
V02 Max. aplésém, 61. lappuse). Pulkstenis analizé jasu vairaku nedéJu treninu datus, lai precizétu sacensibu
laika apléses.

1 Pulkstena ciparnica velciet uz augsu, lai skatitu skrieSanas snieguma parskatu.
2 Atlasiet skrieSanas snieguma parskatu.
3 Ritiniet, lai skatitu prognozeto skrieSanas sacensibu laiku.

5K
Prediction

26:31

Last 4 Weeks

4 Nospiediet (7, lai skatitu citu distanéu prognozes.

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

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

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

7D Avg HRV

50ms

» Balanced @

= B
Baseline
40-60 ms

Last Night Avg

66 ms

. 2l Lidzsvarots  Jusu septinu dienu vid€jais HRV ir bazes diapazona.

. Oranza Nelldzsvarots Jisu septinu dienu vidéjais HRV ir virs vai zem bazes diapazona.

. Sarkana Z€ms Jusu septinu dienu vidéjais HRV ir ievérojami zemaks par bazes diapazonu.

Jusu HRV videjas vertibas ir ievérojami zemakas par jusu vecumam atbilstoSo

Nav krasas vaj normu.
Nav statusa  Nav statusa nozimég, ka nav pietiekamu datu, lai aprékinatu septinu dienu vidéjo
raditaju.

Varat sinhronizét savu pulksteni ar savu Garmin Connect kontu, lai redzetu savu pasreizéjo sirdsdarbibas
frekvences mainiguma statusu, tendences un izglitojoSas atsauksmes.
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Izpildes spéja

Kad jUs izpildat aktivitati, piemeéra, skrienat vai dodaties velobraucien3, izpildes spéjas funkcija analiz€ jasu
tempu, sirdsdarbibas ritmu un ta mainigumu, lai reallaika noveértétu jusu izpildes spéju salidzinajuma ar jlsu
vidéjo fiziskas formas [imeni. Rezultats ir aptuvens jisu reallaika novirzes no VO2 max. aplésém procentualais
raditajs.

Izpildes spéjas vertibas ir diapazona no -20 lidz +20. Péc 6-20 aktivitates mindtém ierice rada jasu izpildes
spéjas rezultatu. Pieméram, rezultats +5 nozimé, ka jus pietiekami atpGtaties, jutaties mozi un spgjat 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 skréjieni vai braucieni, izmantojot
sirdsdarbibas ritma monitoru. Uzziniet vairak par savu skréjiena vai velobrauciena izpildes sp&ju (Par VO2 Max.
aplésém, 61. lappuse).

Savas izpildes spejas skatiSana

Sai funkcijai ir nepiecieSams sirdsdarbibas ritma mérijums plaukstas locitava vai saderigs kriiu sirdsdarbibas
ritma monitors.

1 Pievienojiet Izpildes spéja datu ekrana (Datu ekranu pielagosana, 32. lappuse).
2 Dodieties skrejiena vai velobrauciena.

Péc 6—20 minutém bus redzama jusu izpildes spé€ja.
3 Ritiniet datu ekrana, lai skatitu savu izpildes spé&ju skrejiena vai velobrauciena.

FTP aplesu iegusana

Lai iegQtu funkcionalas slieksnvéertibas jaudas (FTP) apléses, spéka méritajs ir jasavieno pari ar savu pulksteni
(Bezvadu sensoru savienosSana pari, 83. lappuse) un jaiegist VO2 max. apléses (legdstiet savas V02 Max.
apléses ritenbrauksanai, 62. lappuse).

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

1 Pulkstena ciparnica ritiniet uz leju, lai skatitu snieguma parskatu.
2 Atlasiet parskatu, lai skatitu snieguma datus.
3 Ritiniet, lai skatitu FTP aplési.
Jusu FTP apléses tiek raditas ka vertiba, kas merita vatos uz kilogramu, jusu spéka atdeve vatos un pozicija
merijuma vizualizacija krasas.
. Purpursarkana Lieliski
m..
. Zala Labi
. Oranza Viduveji

. Sarkana Netrenéts

Vairak informacijas skatiet pielikuma (FTP novértéjumi, 131. lappuse).
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Laktata slieksnvertiba

Laktata slieksnvértiba ir fizisko vingrojumu intensitates limenis, kada laktats (pienskabe) asinsrité sak uzkraties
straujak. Skriesana So intensitates limeni nosaka péc 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, 113. lappuse).Varat ieslégt Automatiska noteik$ana funkciju,
lai aktivitates laika automatiski ierakstitu laktata slieksni.

Trenina statuss

Sie mérfjumi 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 meritajs. Sakuma merijumi var skist neprecizi, kad pulkstenis vél tikai iepazistas ar jusu
veiktspéju.

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

Training Status
Productive

V02 Max HRV
Increasing | Balanced

Acute Load
Optimal

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 jus varat patérét mindté uz
kilogramu kermena svara maksimala aktivitaté (Par VO2 Max. aplésém, 61. lappuse).

HRV: hRV ir jusu sirdsdarbibas ritma mainiguma stavoklis pédé€jo septinu dienu laika (Sirdsdarbibas ritma
mainiguma statuss, 64. lappuse).

Akuta slodze: akuta slodze ir nesen veikto treninu slodzes raditaju svérta summa, ieskaitot trenina ilgumu un
intensitati. (Akdta slodze, 67. lappuse).

Trenina slodzes fokuss: ierice analiz€é un sadala trenina slodzi dazadas kategorijas, pamatojoties uz katras
ierakstitas aktivitates intensitati un struktdru. Trenina slodzes fokuss ietver kop€jo katrai kategorijai uzkrato
slodzi un trenina fokusu. Pulkstent tiek radits slodzes sadalijums pédéjo 4 nedélu laika (Treninu slodzes
fokuss, 68. lappuse).

Atgusanas laiks: atglisanas laiks rada, cik daudz laika atlicis, pirms jus pilniba atglstaties un varat doties
nakamaja intensivaja trenina (Atgdsanas laiks, 70. lappuse).
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Treninu statusa limeni

Treninu statuss rada, ka jusu trenini ietekme fiziskas formas Iimeni un veiktspg&ju. Jisu 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 nedg|u laika ir jaregistré vairakas aktivitates, ka
art VO2 max rezultati, kas ieguti skrieSanas vai ritenbrauksanas laika.

Pasliktinasanas: jums ir partraukums treninu rutina vai nedé|u vai ilgak tren€jaties daudz mazak neka parasti.
TrenéSanas partraukSana nozimé, ka jus nespéjat uzturét savu fizisko sagatavotibu. Lai redzétu uzlabojumus,
varat méginat palielinat savu treninu slodzi.

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

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

Produktivs: jusu pasreizéja treninu slodze veicina pareizu jusu fiziskas formas limena un veiktspéjas
uzlabosanos. Jums ir jaiek|auj treninu plana atgusanas 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 iepriekségja trenina. Jums ir japlano turpmakas nodarbibas, jo
So maksimalo stavokli var saglabat tikai 1su laiku.

ParsniegSana: jusu treninu slodze ir |oti liela un rada preteju efektu. Jusu organismam ir vajadziga atputa. Jums
ir jaatvel sev laiks, lai organisms atgustas, iek|aujot grafika vieglakus treninus.

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

Saspringts: pastav nelidzsvarotiba starp atgusanos un trenina slodzi. Tas ir normals rezultats péc smaga
trenina vai liela notikuma. lespéjams, jusu organismam ir gruti atguties, tade| jums ir javeltr uzmaniba savam
visparéjam veselibas stavoklim.

Padomi trenina statusa iegusanai

Trenina statusa funkcijas darbiba ir atkariga no atjauninatajiem jusu fiziskas sagatavotibas limena novértéjuma
datiem, tostarp vismaz viena VO2 Max mérijuma veértibas nedéela (Par VO2 Max. aplésém, 61. lappuse). Lai
nodrosSinatu savas fiziskas sagatavotibas limena tendencu precizitati, skrienot iek$telpas, neveiciet VO2 max
aplésu generédanu. Jus varat atspgjot VO2 max. ierakstiSanu ultramaratona un taku skrieSanas aktivitatem, ja
nevélaties, ka Sie skréjiena veidi ietekmé jisu VO2 max. apléses (Aktivitasu iestatijumi, 33. 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 minates
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, laujot pulkstenim uzzinat par savu
sniegumu (Aktivitasu sinhronizacija un izpildes mérijumi, 93. lappuse).

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

Akuta slodze

Akuta slodze ir paaugstinata skabek|a patérina péc trenina (EPOC) svérta summa pédeéjo dienu laika. Mérierice
norada, vai pasreizé€ja 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.
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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 jasu 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 detalizeétaku mérka informaciju, lai palidzétu lidzsvarot jusu treninu aktivitates.

Zem meérkiem: jusu 4 ned€lu treninu slodze visas intensitates kategorijas ir zemaka par optimalo.

Zems aerobas slodzes deficits: méginiet pievienot vairak zemas aerobas slodzes aktivitasu, lai nodrosinatu
atgusanos un lidzsvaru augstakas intensitates aktivitatem.

Augsts aerobas slodzes deficits: meginiet pievienot vairak augstas aerobas slodzes aktivitasy, lai laika gaita
palidzetu uzlabot savu laktata sliekSnvertibu un VO2 max.

Anaerobas slodzes deficits: méginiet pievienot daZas intensivakas anaerobas aktivitates, lai laika gaita
uzlabotu savu atrumu un anaerobo spéju.

Lidzsvarots: jusu treninu slodze ir lidzsvarota un, turpinot treninus, nodros$ina 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 sliekSnvértibu, 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 mérkiem: jusu 4 nedé|u treninu slodze ir augstaka par optimalo.

Slodzes koeficients

Slodzes koeficients ir akitas (istermina) trenina slodzes attieciba pret hronisko (ilgtermina) trenina slodzi. Tas
ir noderigs, lai sekotu [1dzi treninu slodzes izmainam.

Statuss Vertiba Apraksts
Nav statusa | Nav Slodzes koeficients bls redzams péc 2 nedelu ilga trenina.
Zems Zemaks par 0,8 Jusu 1stermina treninu slodze ir mazaka neka ilgtermina treninu slodze.
o - 08 lidz 14 Tgtermir,la_un iIg.t_erm.ir,la.t.reni_r,lu glqdzes_ir ITd;svarotqs. Op_timé.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 )
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Par Training Effect

Training Effect méra aktivitates ietekmi uz jisu aerobo un anaerobo sp€ju. Training Effect uzkrajas aktivitates
laika. Aktivitatei progreséjot, Training Effect vértiba palielinas. Training Effect vértibu 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 jasu treninu slodzes fokusam (Treninu slodzes fokuss, 68. lappuse). Katrai informativajai frazei,
pieméram, “Butiski ietekmé V02 Max.”, ir atbilstoSs apraksts jusu Garmin Connect aktivitates informacija.

Aerobais Training Effect mérijums izmanto jusu sirdsdarbibas ritmu, lai méritu vingrojuma kopé€jas intensitates
ietekmi uz jusu aerobo spéju, un norada, vai fizisko vingrojumu sérijai ir uzturosa vai uzlabojosa ietekme uz jusu
fiziskas formas limeni. Jisu trenina laika uzkratais paaugstinata skabek|a patérina péc trenina (EPOC) raditajs
tiek kartéts uz diapazona vertibam, 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, tadel rada aerobo Training Effect.

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

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

Training Effect Aerobais ieguvums Anaerobais ieguvums

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

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

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

No 3,0 lldz 3,9 | letekmé jusu aerobo spéju. letekmé jusu anaerobo spéju.

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

50 P_élrgniegéana un, ies_péjams, bistama bez Pfirgnieg§ana un, ies_péjams, bistama bez
! pietiekama atgisanas laika. pietiekama atgusanas laika.

Training Effect tehnologiju nodrosina un atbalsta Firstbeat Analytics. Papildu informaciju skatiet vietné
firstbeat.com.
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Gataviba treninam

Jusu gataviba treninam ir vérteéjums 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 (peédéjas 3 naktis)

+ Stresa vésture (pédéjas 3 dienas)

. Purpursarkana 95 idz 100 :_Z:ti)lgkais iesp€jamais

)z /5 lidz 94 é:?as\z izaicinzjumiem

. Zala S0 ek 7t \G/iadtgz;j\fa darbam

. Oranza 25 lidz 49 E:irl?sspiebremzét

- Sarkana D222, \I,_/:Lijiet savam kermenim atguties

‘/
Training
Readiness

Moderate
Keep going as usual

Lai skatitu gatavibas treninam raditaju vesturi, apmeklgjiet savu Garmin Connect kontu.

Atgusanas laiks

Lai apskatitu, cik daudz laika atlicis, Iidz jUs pilniba atgusieties un bisiet gatavs nakamajam gratajam treninam,
Garmin ierici varat izmantot ar plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma meérijumu monitoru vai saderigu krisu
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 dazas aktivitates un ta var gut informaciju par jusu veiktspéju.
Atgusanas laiks tiek paradits uzreiz péec aktivitates. Laika atskaite tiek veikta tikmeér, kamer tas ir optimals, lai
jUs varétu méginat sakt nakamo grito treninu. lerice atjaunina jlisu atgiSanas laiku dienas gaita, pamatojoties
uz miega, stresa, relaksacijas un fizisko aktivitasu izmainam.

70 Trenini



Atgusanas sirdsdarbibas ritms

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

ir starpiba starp sirdsdarbibas ritmu trenina laika un to, kas tiek mérits divas minttes péc trenina pabeigSanas.
Pieméram, péc tipiska trenina skréjiena jus apturat taimeri. Sirdsdarbibas ritms ir 140 sirdsp,/min. Divas
minUtes péec aktivitates vai atsildiSanas sirdsdarbibas ritms ir 90 sirdsp./min. Jisu atgtuSanas 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 minGtém ir japartrauc kustibas, kamer ierice méra
atgusanas sirdsdarbibas ritma vértibu.

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

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

Vestures izmantosSana
Vesture satur saglabatos aktivitates datus, ierakstus un kopsummas.
Lai atri piek|Ttu aktivitasu datiem, pulkstenim ir véstures logriks (Parskati, 38. lappuse).
1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
2 Atlasiet Vesture.
Tiek paradita nesen veikto aktivitasu joslu diagramma.
3 Pavelciet pa kreisi, lai skatitu opcijas.
4 Atlasiet opciju:
+ Lai mainttu joslu grafika laika periodu, atlasiet Diagrammas opcijas.

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

- Lai skatttu nedélas vai menesa kopsummas, atlasiet Kopsumas (Kopéjo datu skatisana, 72. lappuse).
Nospiediet O, lai atgrieztos joslu grafika.

Ritiniet uz leju, lai skatitu aktivitasu vesturi.

Atlasiet aktivitati.

Pavelciet pa kreisi, lai skatitu opcijas.

00 N o »

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.

Personigie rekordi

Kad jus pabeidzat aktivitati, pulkstenis rada visus jaunos personigos rekordus, kurus sasniedzat $is aktivitates
laika. Personigie rekordi ietver jusu atrako laiku vairakas tipiskas sacensibu distanceés, lielako spéka aktivitates
svaru galvenajam kustibam un garako skréjienu, braucienu vai peldéSanu. Ratinkréslu aktivitatés personigie
rekordi ietver atspiedienus, rokas ritenbraukSanu un mérka posmus.

PIEZIME. ritenbrauk$anai personigie rekordi ietver ari vislielako kapumu un labako jaudu (nepiecie$ams jaudas
MErttajs).
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Personigo rekordu skatisana
Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
Atlasiet Vesture.

Pavelciet pa kreisi, lai skatitu opcijas.
Atlasiet Rekordi.

Atlasiet sporta veidu.

Atlasiet rekordu.

Atlasiet Skatit ierakstu.

No a b WON =

Personiga rekorda atjaunosana

Jus varat atjaunot jebkuru personigo rekordu uz ieprieks registrétu personigo rekordu.
Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

Atlasiet Vesture.

Pavelciet pa kreisi, lai skatitu opcijas.

Atlasiet Rekordi.

Atlasiet sporta veidu.

Atlasiet rekordu, ko atjaunot.

Atlasiet leprieksejais > V.

PIEZIME. $7 darbiba nedzé$ nekadas saglabatas aktivitates.

N o a b WON =

Personigo rekordu dzesana
Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
Atlasiet Vesture.
Pavelciet pa kreisi, lai skatitu opcijas.
Atlasiet Rekordi.
Atlasiet sporta veidu.
Atlasiet opciju:
Lai izdzeéstu vienu rekordu, atlasiet rekordu un atlasiet Notirit ierakstu > \/
+ Laiizdzéstu visus sporta rekordus, atlasiet Notirit visus ierakstus > \/
PIEZIME. 31 darbiba nedzé$ nekadas saglabatas aktivitates.

UG WN =

Kopejo datu skatisana

Jus varat skatit pulkstent saglabata kopégja attaluma un laika datus.
Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

Atlasiet Vesture.

Pavelciet pa kreisi, lai skatitu opcijas.

Atlasiet Kopsumas.

Atlasiet aktivitati.

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

Ul A WDN =
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Pulkstena lietotne

Modinataja iestatiSana

Jus varat iestatit vairakus modinatajus.

1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

2 Atlasiet Pulksteni > Bridinajuma signali.
3 Atlasiet opciju:

Lai pirmo reizi iestatitu un saglabatu modinataju, ievadiet modinataja laiku.

Lai iestatitu un saglabatu papildu modinatajus, atlasiet Pievienot bridinajumu un ievadiet modinataja
laiku.

4 Ritiniet uz leju, lai redzetu vairak opciju.
5 Atlasiet Saglabat.

Modinataja redigésana

1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

2 Atlasiet Pulksteni > Bridinajuma signali.
3 Atlasiet bridinajumu.

4 Atlasiet opciju:

Lai ieslegtu vai izslegtu modinataju, atlasiet Statuss.

Lai mainttu modinataja laiku, atlasiet Laiks.

Lai iestatitu modinataju, kas jus 30 minusu laika pirms ieplanota modinataja saudzigi modinas,
pamatojoties uz optimalu miega laiku, atlasiet Vieda modinasana.

PIEZIME. modinatajs vienmér ieslégsies jasu izvélétaja laika papildus visiem iepriek$gjiem modinatajiem.
Pieméram, ja iestatat modinataju plkst. 8:00, modinatajs var saudzigi jus modinat laika no plkst. 7:30 idz
plkst. 8:00.

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

Lai atlasttu bridinajuma pazinojuma veidu, atlasiet Skana un vibracija.

Lai atlasttu modinataja aprakstu, atlasiet Nosaukums.

Lai dzéstu modinataju, atlasiet Dzeést.

Viedais modinatajs

Viedais modinatajs izveido 30 minGsu intervaluy, lai jisu Venu 4 pulkstenis méginatu jas pamodinat optimala
laika, pamatojoties uz jisu miega rezimu. Pieméram, ja iestatat modinataju plkst. 8:00, modinatajs var saudzigi
jus modinat laika no plkst. 7:30 lidz plkst. 8:00. Varat izvéléties jebkuru modinataju iestatit ka viedo modinataju
(Modinataja iestatiSana, 73. lappuse).

PIEZIME. modinatajs vienmér tiks aktivizét atlasitaja laika.

Pulkstena lietotne
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Atpakalskaitisanas taimera lietoSana

1

2
3
4

Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
Atlasiet Pulksteni > Taimeri.
Ja taimeris nav saglabats, ievadiet laiku.
Ja esat ieprieks saglabajis taimeri, atlasiet opciju:
Lai jaunu atpakalskaitiSanas taimeri iestatitu, to nesaglabajot, atlasiet Quick Timer un ievadiet laiku.
- Lai iestatitu un saglabatu jaunu atpakalskaitiSanas taimeri, atlasiet Redigét > Piev.taim. un ievadiet laiku.
Lai iestatitu saglabato atpakalskaitiSanas taimeri, atlasiet saglabato taimeri.
Nospiediet @ lai saktu taimeri.
Ja nepiecieSams, atlasiet opciju:
+ Lai apturéet taimeri ar atlikuso laiku, atlasiet .
Lai restartétu taimeri, atlasiet O
« Lai apturétu taimeri un to atiestatitu, pavelciet pa kreisi un atlasiet Atcelt taimeri.
Lai saglabatu taimeri, pavelciet pa kreisi un atlasiet Saglabat taimeri.

+ Lai automatiski restartétu taimeri péc ta atskaites beigam, pavelciet pa kreisi un atlasiet Automatiski
restartet.

Lai pielagotu taimera pazinojumu, pavelciet pa kreisi un atlasiet Skana un vibracija.

Atpakalskaitisanas taimera dzesana

1

Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

2 Atlasiet Pulksteni > Taimeri > Redigét.
3 Atlasiet taimeri.
4 Atlasiet Dzést (Dzést).
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Hronometra lietoSana

1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
Atlasiet Pulksteni > Hronometrs.
Nospiediet (7, lai saktu taimeri.

Nospiediet @. lai restartétu apla taimeri @

A WDN

/:19a

215

15.32

LAP 210:59.96 CJ/
LAP 111:00.59

Kopé&jais hronometra laiks () turpina ritét.
5 Nospiediet @ lai apturétu abus taimerus.
6 Atlasiet opciju:
+ Lai atiestatitu abus taimerus, atlasiet 0
Lai saglabatu hronometra laiku ka aktivitati, pavelciet pa kreisi un atlasiet Saglabat aktivitati.
+ Lai iesp€jotu vai atspéjotu apla ierakstiSanu, pavelciet pa kreisi un atlasiet Distances taustins.

Alternativu laika joslu pievienoSana
Jus varat redzet pasreizejo dienas laiku papildu laika joslas.
1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

IETEIKUMS. savas alternativas laika joslas varat skatit ari parskatu saraksta (Parskatu saraksta pielagosana,
41. lappuse).

Atlasiet Pulksteni > Alt. laika joslas > Pievienot zonu.
Velciet pa kreisi vai pa labi, lai ieZim&tu regionu.
Nospiediet (7, lai atlasitu regionu.

Atlasiet laika joslu.

a b~ WDN
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Alternativas laika joslas redigesana
1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

IETEIKUMS. savas alternativas laika joslas varat skatit arm parskatu saraksta (Parskatu saraksta pielagosana,
41. lappuse).

Atlasiet Pulksteni > Alt. laika joslas.

Atlasiet laika joslu.

Nospiediet .

Atlasiet opciju:

+ Lai iestatitu laika joslu, kas tiks radita parskatu saraksta, atlasiet lestatit ka iecienttako.
+ Laiievadritu pielagotu laika joslas nosaukumu, atlasiet Parsaukt.

+ Laiievaditu pielagotu laika joslas nosaukuma saisinajumu, atlasiet Saisinats.

+ Lai mainttu laika joslu, atlasiet Mainit zonu.

+ Lai dzestu laika joslu, atlasiet Dzest.

a b~ WDN

Atpakalskaitisanas notikuma pievienoSana
1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

Atlasiet Pulksteni > AtpakalskaitiSanas > Pievienot.
levadiet nosaukumu.

Atlasiet gadu, ménesi un dienu.

Atlasiet opciju:

+ Atlasiet Visa diena.

+ Atlasiet Konkréts laiks un ievadiet laiku.

6 Atlasiet ikonu.

ga h WDN

AtpakalskaitiSanas notikuma redigesana
1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

2 Atlasiet Pulksteni > AtpakalskaitiSanas.

3 Atlasit atpakalskaitiSanas notikumu.
4

Pavelciet pa kreisi un atlasiet lestatit ka iecienttako, lai atpakalskaitiSanas notikumu paraditu parskatu
saraksta (péc izvéles).

Pavelciet pa kreisi un atlasiet Redigét atpakalskaitisanu.
6 Atlasiet redigéjamo opciju:

+ Lai pardévetu notikumu, atlasiet Nosaukums.

+ Lai mainttu datumu, atlasiet Datums.

+ Lai mainittu laiku, atlasiet Laiks.

+ Lai mainrttu notikuma veidu, atlasiet Veids.

a

+ Lai notikumam pievienotu saisinatu nosaukumu, atlasiet Abreviatira.
+ Lai pievienotu notikumu atgadinajumus, atlasiet Atgadinajumi.

+ Lai notikumu atkartotu katru gadu, atlasiet Atkartot reizi gada.

+ Lai nonemtu notikumu, atlasiet Dzést atpakalskaitiSanu.
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Pazinojumu un bridinajumu iestatijumi
Pulkstena ciparnica nospiediet (S un atlasiet lestatijumi > Pazinojumi un bridinajumi.
Viedie pazinojumi: pielago viedos pazinojumus, kas tiek radtti jasu pulkstent (Talrupa pazinojumu iespéjosana,
88. lappuse).
Veseliba un labsajtta: pielago veselibas un labsajitas bridinajumus, kas paradas jasu pulkstent (Veselibas un
labsajditas bridinajuma signali, 77. lappuse).

Parskata iestatijumi: iespé€jo parskatus un pielago parskata datus un motivu. Varat atlasit Rita parskats, lai
izveidotu un redigétu ikdienas zinojumus rita parskata (Rita parskata pielagosana, 78. lappuse). Varat atlasit
Vakara parskats, lai iestatitu vakara parskata grafiku (Vakara parskata pielagosana, 78. lappuse). Varat
atlasit Izveleties temu, lai pielagotu parskatu fona motivu.

Sistémas bridinajumi: iestata laika (Laika bridinajumu iestatisana, 79. lappuse), barometra (Vétras bridinajuma
iestatisana, 79. lappuse) vai talruna savienojuma bridinajumus (Talrupa savienojuma bridinajumu ieslégsana,
79. lappuse).

Pazinojumu centrs: iespéjo pazinojumu centru jaunu pazinojumu skatiSanai (Pazinojumu skatisana,
88. lappuse).

Veselibas un labsajutas bridinajuma signali
Pulkstena ciparnica turiet nospiestu (7 un atlasiet lestatijumi > Pazinojumi un bridinajumi > Veseliba un
labsajuta.

Dienas kopsavilkums: Body Battery ikdienas kopsavilkums tiek paradits dazas stundas pirms miega loga
sakuma. Dienas kopsavilkums sniedz ieskatu par to, ka jusu ikdienas stresa un aktivitasu vesture ir
ietekméjusi jisu Body Battery limeni (Body Battery, 41. 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.

Sirds novirzes no normas bridin.: bridina, kad jisu sirdsdarbibas ritms parsniedz mérka vertibu vai kritas zem
tas (Sirdsdarbibas ritma novirzes no normas iestatisana, 77. lappuse).

Laikjoslu padomdevejs: sniedz padomus laika zonu mainas izraisita noguruma parvarésanai celojuma laika,
pieméram, ieteikumus par miegu un fiziskam aktivitatém (Padomu laika joslu mainas izraisita noguruma
parvarésanai izmantoSana, 45. lappuse).

Kustibas bridinajums: atgadina, ka jaturpina kustéties (Kustibas bridinajumu pielagosana, 51. lappuse).

Merka bridinajumi: bridina, kad jus sasniedzat dienas solu meérki, dienas uzkapto stavu skaita merki un nedé|as
intensitates minusu merki.

Sirdsdarbibas ritma novirzes no normas iestatisana

/\ UZMANIBU
ST funkcija bridina vienigi, kad jisu sirdsdarbibas ritms péc vismaz 10 minites ilga neaktiva perioda parsniedz
noteiktu sirdspukstu skaitu mindté vai kritas zem $T lietotaja atlasita raditaja. ST funkcija nepazino jums,
ja jusu sirdsdarbibas ritms jusu atlasttaja miega laika, kas konfiguréts Garmin Connect lietotng, nokritas
zem izvélétas robezvértibas. ST funkcija nepazino jums par iespé&jamiem sirdsdarbibas traucéjumiem un nav
paredzéta medicinisku trauc€jumu vai slimibu arstésanai vai diagnosticésanai. Par jebkuriem ar sirdi saistitiem
jautajumiem konsultégjieties ar savu arstu.

Jus varat iestatit sirdsdarbibas ritma sliekSnvértibu.

1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

2 Atlasiet lestatijumi > Pazinojumi un bridinajumi > Veseliba un labsajuta > Sirds novirzes no normas bridin..
3 Atlasiet Augsts bridinajums vai Zems bridinajums.

4 |estatiet sirdsdarbibas ritma sliekSnvértibu.

Katru reizi, kad sirdsdarbibas ritms parsniegs sliekSnvertibu vai kritisies zem tas, tiks paradits bridinajums un
pulkstenis vibrés.
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Kustibas bridinajums
llgstoSa seédesana var izraisit nevélamas vielmainas izmainas. Bridinajuma par kustibu atgadina par to, ka
ir jaturpina aktivitates. Péc vienas stundas bez aktivitatém tiek paradits zinojums. Pulkstenis pikst vai vibré
ari tad, ja dzirdamie toni ir ieslégti (Skana un vibracija iestatijumi, 79. lappuse). Varat pielagot, lai kustibas
bridinajums tiktu noraidits, ejot vai veicot citu veidu kustibas.
Kustibas bridinajumu pielagosana
1 Nospiediet .
2 Atlasiet lestatijumi > Pazinojumi un bridinajumi > Veseliba un labsajuta > Kustibas bridinajums > leslegts.
3 Atlasiet opciju:

+ Atlasiet Bridinajuma veids, lai iestatitu bridinajumu, pamatojoties uz soliem vai cita veida kustibu.

+ Atlasiet Kustibas, lai atlautu kustibas sédus vai brivas kustibas, lai izdzéstu bridinajumu.

+ Atlasiet Kustibas ilgums, lai iestatitu, ka bridinajums tiek dzésts péc 30, 45 vai 60 sekundem.

Rita parskats

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

Rita parskata pielagosana
PIEZIME. $os iestatijumus varat pielagot sava pulksten vai Garmin Connect konta.
1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
2 Atlasiet lestatijumi > Pazinojumi un bridinajumi > Parskata iestatijumi > Rita parskats.
3 Atlasiet opciju:
+ Lai iesp€jotu vai atspgjotu rita parskatu, atlasiet Radit parskatu.
Lai pielagotu rita parskata redzamo datu secibu un veidu, atlasiet Redigét parskatu.

+ Lai rakstitu un pievienotu pielagotus zinojumus rita parskata, atlasiet Pielagot ikdienas zinojumus >
Redigét zinojumus.

Vakara parskats

Pulkstenis parada vakara parskatu pirms gulétieSanas laika. Ritiniet, lai skatitu parskatu, kura ir iek|auta
jusu Body Battery informacija, zinas par ritdienas treninu un laikapstakliem, miega trenera ieteikumi un cita
informacija (Vakara parskata pielagosana, 78. lappuse).

Vakara parskata pielagosana
PIEZIME. 3os iestatljumus varat pielagot sava pulkstent vai Garmin Connect konta.
1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
2 Atlasiet lestatijumi > Pazinojumi un bridinajumi > Parskata iestatijumi > Vakara parskats.
3 Atlasiet opciju:
+ Atlasiet Radit parskatu, lai iesp€jotu vai atspéjotu vakara parskatu.
- Atlasiet Redigét parskatu, lai pielagotu vakara parskata redzamo datu secibu un veidu.
+ Atlasiet Grafika parskats, lai iestatitu, cik ilga laika péc guléSanas sakuma tiek sagatavots parskats.
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Laika bridinajumu iestatiSana

1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
2 Atlasiet lestatijumi > Pazinojumi un bridinajumi > Sistemas bridinajumi > Laiks.
3 Atlasiet opciju:
+ Lai iestatitu bridinajumu, lai tas skan noteiktu mintsu vai stundu skaitu pirms faktiska saulrieta, atlasiet
Lidz saulrietam > Statuss > leslegts, atlasiet Laiks un ievadiet laiku.
+ Lai iestatitu bridinajumu, lai tas skan noteiktu minasu vai stundu skaitu pirms faktiska saullékta, atlasiet
Lidz saullektam > Statuss > lesléegts, atlasiet Laiks un ievadiet laiku.

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

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 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
2 Atlasiet lestatijumi > Pazinojumi un bridinajumi > Sistemas bridinajumi > Barometrs > Vétras bridinajums.
3 Atlasiet opciju:

+ Atlasiet Statuss, lai ieslegtu un izslegtu bridinajumu.

+ Atlasiet Kalibret kompasu, lai atjauninatu barometriska spiediena izmainu koeficientu, kas aktivize vétras
bridinajumu.

Talruna savienojuma bridinajumu ieslegSana

Varat iestatit pulksteni bridinat, kad savienojas un atvienojas jisu pari savienotais talrunis, izmantojot Bluetooth
tehnologiju.

1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
2 Atlasiet lestatijumi > Pazinojumi un bridinajumi > Sistemas bridinajumi > Talrunis.

Skana un vibracija iestatijumi
Pulkstena ciparnica nospiediet (7 un atlasiet lestatijumi > Skana un vibracija.
Skalums: izsleédz visas skanas vai pielago skalruna skalumu.
Bridinajuma toni: atskano toni bridinajumiem.
Zvana tonis: atskano signalu, kad nospiezat pogu.
Vibracija: iestatiet pulkstena vibraciju bridinajumiem un pogu nospiedumiem.
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Displeja un spilgtuma iestatijumi
Pulkstena ciparnica nospiediet @ un atlasiet lestatijumi > Displejs & Spilgtums.
Spilgtums: iestata ekrana spilgtuma limeni.

Vienmer iesvlégts displejs: iestata pulkstena ciparnicas datus, lai tie paliktu redzami, un samazina spilgtumu
un fonu. ST opcija ietekmé akumulatora un displeja darbibas laiku (Par AMOLED tehnologijas displeju,
121. lappuse).

Teksta izmers: regulé teksta lielumu ekrana.

Krasu nobide: parslédz ekranu uz sarkaniem, zaliem vai oranziem toniem, kas |auj lietot pulksteni vaja
apgaismojuma un palidz saglabat nakts redzamibu vai samazinat acu nogurumu. Jus varat izvéléties Rezims
> Zilas gaismas filtrs, lai samazinatu pulkstena zilo gaismu lzvelieties Grafiks, lai iestatitu filtru laiku,
pieméram, Pirms iemigSanas.

Kustiba: aktivize ekranu, kad pacelat roku un pagriezat to, lai apskatitu plaukstas locitavu.
Noildze: iestata laika periodu, péc kada tiek izslégts ekrans.

Skarienu blokesana: bloké skarienekranu, lai novérstu nejausus pieskarienus. Lai iesp&jotu So opciju, pavelciet
no ekrana augspuses, lai atblokétu skarienekranu.

Savienojamiba

Jisu pulkstenim ir pieejamas savienojamibas funkcijas, kad savienojat to pari ar saderigu talruni (Talrupa para
savienojuma izveidosana, 87. lappuse). Papildu funkcijas ir pieejamas, kad savienojat pulksteni ar Wi-Fi tiklu
(Pievienosana Wi-Fi tiklam, 90. lappuse).

Sensori un piederumi

Venu 4 pulkstenim ir vairaki iekSe€jie sensori, un jus varat savienot pari papildu bezvadu sensorus savam
aktivitatem.
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Bezvadu sensori

Pulksteni var savienot part un izmantot ar bezvadu sensoriem, izmantojot ANT+ vai Bluetooth tehnologiju
(Bezvadu sensoru savienosana pari, 83. lappuse). Kad ierices ir savienotas pari, izvéles datu laukus varat
pielagot (Datu ekranu pielagosana, 32. lappuse). Ja jusu pulkstena komplektacija ietilpst sensors, ierices jau ir
savienotas pari.

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

Savienojamiba

81


http://buy.garmin.com

Golfa NGjas
sensori

eBike

Paplasinats
attélojums

Sirdsdarbibas
ritms

Solu meritajs

Austinas

inReach

Lampas

Jauda

Radars

RD méritajs
Atruma e-
parsledzeéjs

Shimano Di2

Smart Trainer

Jus varat izmantot Approach CT10 golfa niju sensorus, lai automatiski sekotu nijas sitieniem,
tai skaita atrasanas vietai, attalumam un ndjas veidam.

Varat izmantot pulksteni ar savu eBike un skatit velosipéda datus, pieméram, informaciju par
akumulatoru un diapazonu, braucienu laika.

Paplasinats attélojums rezZimu varat izmantot, lai brauciena vai triatlona laika sava Venu 4
pulkstena datu ekranus paraditu saderiga Edge” velosipéda datora.

Varat izmantot ar€ju sensoru, pieméram, HRM 200, HRM 600, HRM-Fit" vai HRM-Pro sérijas
sirdsdarbibas monitoru, lai aktivitasu laika skatrtu sirdsdarbibas datus. Dazi sirdsdarbibas
ritma monitori var ari saglabat datus vai sniegt papildu datus par skrieSanu (Skriesanas
dinamika, 84. lappuse) (Skriesanas spéks, 85. lappuse).

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

Varat izmantot Bluetooth austinas, lai klausitos muziku, kas ieladéta jusu Venu 4 pulkstent
(Bluetooth austinu pievienosana, 111. lappuse).

inReach talvadibas pults funkcija Jauj vadrt jisu inReach satelita komunikatoru, izmantojot
Venu 4 pulksteni (inReach talvadibas izmantosana, 86. lappuse).

Varat izmantot Varia viedas velosipéda gaismas, lai uzlabotu situacijas apzinasanos. Ar Varia
priek$&ja luktura kameru varat ari fotografét un ierakstit video brauk$anas laika (Varia kameras
vadibas iericu izmantosana, 86. lappuse).

Varat izmantot Rally” vai Vector” jaudas méritaja velosipeéda pedalus, lai sava pulkstenrt skatitu
jaudas datus. Varat pielagot savas jaudas zonas atbilstosi saviem mérkiem un spé&jam (Savu
spéka zonu iestatisana, 114. lappuse), vai izmantojiet diapazona bridinajumus, lai sanemtu
pazinojumu, kad sasniedzat noteiktu jaudas zonu (Bridinajuma iestatisana, 36. lappuse).

Varat izmantot Varia atpakalskata velosipeda radaruy, lai uzlabotu situacijas izpratni un
nosutitu bridinajumus par tuvojosiem transportlidzekliem. Ar Varia radara kameras aizmugu-
réjo lukturi varat ari fotografét un ierakstit video brauk$anas laika (Varia kameras vadibas iericu
izmantosana, 86. lappuse).

Varat izmantot Running Dynamics Pod, lai ierakstitu skrieSanas dinamikas datus un skatitu tos
sava pulkstenT (Skriesanas dinamika, 84. lappuse).

Varat izmantot elektroniskos parslédzejus, lai brauciena laika paradrtu mainamo informaciju.
Venu 4 pulkstenis rada pasreizéejas korekcijas vértibas, kad sensors ir reguléSanas rezima.

Varat izmantot Shimano® Di2" elektroniskos parslédzéjus, lai brauciena laika paraditu mainigu
informaciju. Venu 4 pulkstenis rada pasreizejas korekcijas vertibas, kad sensors ir reguléSanas
rezima.

Varat izmantot savu pulksteni ar iekStelpu velosipéda viedo trenazieri, lai simulétu pretestiby,
sekojot kursam, braucienam vai treninam (lekstelpu trenaZiera lietosana, 15. lappuse).

Varat savam velosipédam pievienot atruma vai pedalu grieSanas atruma sensorus un skatit
datus brauciena laika. Ja nepiecieSams, varat manuali ievadit ritenu apkartméru (Ritenu

Atr./ped. gr.  lielums un apkartmérs, 132. lappuse).

atr. Savam ratinkréslam varat pievienot art atruma vai pedalu grieSanas atruma sensorus un
apskatit datus aktivitates laika. Kad sensors ir pievienots, pulkstenis izveido un saglaba aktivi-
tati jusu Garmin Connect konta katru reizi, kad atspiezat kréeslu.
tempe” temperatiras sensoru varat piestiprinat pie drosibas siksnas vai cilpas, kur tas ir

tempe e . . R _ - —
paklauts apkartéjas vides gaisam, tadé| ir pastavigs precizas temperaturas datu avots.
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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 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
4 Atlasiet lestatijumi > Savienojamiba > Pulkstena sensori > Pievienot jaunu.
5 Atlasiet opciju:
+ Atlasiet Meklet visus.
Atlasiet sensora veidu.
Kad sensors ir savienots pari ar jusu pulksteni, sensora statuss mainas no Meklé uz Savienots. Sensora

dati paradas datu ekrana kopa vai pielagota datu lauka. Izvéles datu laukus jis varat pielagot (Datu ekranu

pielagosana, 32. lappuse).

Sirdsdarbibas ritma piederums SkrieSanas temps un attalums

HRM 600, HRM-Fit, un HRM-Pro sérijas piederumi aprekina jasu skrieSanas tempu un distanci, pamatojoties
uz jasu lietotaja profilu un kustibu, ko nosaka sensors katra jisu 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 Venu iericg, ja ta ir savienota, izmantojot ANT+ vai droso
Bluetooth tehnologiju. To var skatit arT saderigas treso pusu treninu lietotnés.

Kalibréejot uzlabojas tempa un attaluma precizitate.

Automatiska kalibresana: jusu pulkstena noklus€juma iestatijums ir Automatiska kalibrésana. Sirdsdarbibas

ritma piederums kalibré&jas ikreiz, kad skrienat ara, pieslédzot to savietojamam Venu pulkstenim.

PIEZIME. automatiska kalibré$ana nedarbojas ieks$telpu, taku vai ultra skrie$anas aktivitatés (Padomi
skriesanas tempa un distances registrésanai, 83. lappuse).

Manuala kalibrésana: varat atlasit Kalibret un saglabat pec skrejcelina skrieSanas ar pievienoto sirdsdarbibas

ritma piederumu (TrenaZiera attaluma kalibrésana, 14. lappuse).

Padomi skrieSanas tempa un distances registrésanai
+ Atjauniniet Venu pulkstena programmatiru (Produkta atjauninajumi, 124. lappuse).

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

+ Jajusu skrgjiena 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, 14. 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, 14. lappuse).
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Skriesanas dinamika

SkrieSanas dinamika ir reallaika atgriezeniska saite par jusu skrieSanas formu. Jisu Venu pulkstent ir
akselerometrs, kas |auj aprekinat piecus skrieSanas formas raditajus. Lai skatitu visus skrieSanas formas
raditajus, Venu pulkstenis ir jasavieno pari ar HRM 600, HRM-Fit, HRM-Pro sérijas piederumu vai citu skrieSanas
dinamikas piederumu, kas méra rumpja kustibas. Papildu informaciju skatiet vietné garmin.com/performance

-data/running.
Metrisks

Sensora veids

Apraksts

Kadence

Pulkstenis vai saderigs

piederums

Solu skaits cikla ir so|u skaits minaté. Tas rada kopé€jo solu skaitu

(kreisa un laba kaja kopa).

Sola garums

Pulkstenis vai saderigs
piederums

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

Vertikalas svar-
stibas

Pulkstenis vai saderigs
piederums

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

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.

Saskares ar zemi
laiks

Pulkstenis vai saderigs
piederums

Saskares ar zemi laiks rada, cik ilgu laiku katra spertaja soll
skrienot kaja ir pie zemes. Tas tiek mérits milisekundés.
PIEZIME. saskares ar zemi raditaji nav pieejami ieanas
gadijuma.

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.

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, vai jums ir skrieSanas dinamikas piederums, pieméram, HRM 600, HRM-Fit vai HRM-Pro
sérijas piederums.

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

+ Jaizmantojat HRM 600 piederumu, savienojiet to part ar savu pulksteni, izmantojot drosu Bluetooth
savienojumu, nevis atvertu savienojumu.

Papildu informaciju par savienojumu veidiem skatiet vietné garmin.com/hrm_connection_types.

+ 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. dazi raditaji neparadas, kad ejat (Skriesanas dinamika, 84. lappuse).
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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 spéeku var mérit, 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 bridinajumus, lai sanemtu pazinojumu, kad sasniedzat noteiktu spéka zonu
(Aktivitates bridinajumi, 35. lappuse).

SkrieSanas speka zonam ir noklus€juma vertibas, pamatojoties uz dzimumu, svaru un vidéjo spéju, un tas var
neatbilst jisu personigajam spé&jam. Savas zonas varat korigét manuali pulkstent vai izmantojot savu Garmin
Connect kontu (Savu spéka zonu iestatisana, 114. lappuse).

Skriesanas jaudas iestatijumi

Pulkstena ciparnica nospiediet (J, atlasiet Aktivitates, atlasiet skrie$anas aktivitati, nospiediet, atlasiet
aktivitates iestatljumus un atlasiet SkrieSanas spéks.

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

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

Krasu sirdsdarbibas ritms peldesanas laika

HRM 600, HRM-Pro sérija, HRM-Swim™ un HRM-Tri" sirdsdarbibas ritma piederumi ieraksta un saglaba jusu
sirdsdarbibas ritma datus, kameér jus peldat. Lai skatitu savu sirdsdarbibas ritmu, varat pievienot sirdsdarbibas
datu laukus (Datu ekranu pielagosana, 32. lappuse).

PIEZIME. kamér sirdsdarbibas ritma monitors ir zem Gdens, kra$u sirdsdarbibas ritma dati saderigos
pulkstenos nav redzami.

Lai skatitu saglabatos sirdsdarbibas ritma datus vélak, jums ir japalaiz laiknoteikta aktivitate pari savienota
pulkstent. Atputas periodos, kad esat ara no tdens, sirdsdarbibas ritma piederums sita jlsu sirdsdarbibas
ritma datus uz pulksteni. Jusu pulkstenis automatiski lejupieladé saglabatos sirdsdarbibas ritma datus, kad
saglabajat savu laiknoteikto peldésanas aktivitati. Kamér dati tiek lejupieladéti, jisu sirdsdarbibas ritma
piederumam ir jabdt arpus ddens, aktivam un pulkstena diapazona (3 m). Savus sirdsdarbibas ritma datus
varat skatit pulkstena vésturé un sava Garmin Connect konta.

Jair pieejams gan plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritms, gan krasu sirdsdarbibas ritms, pulkstenis izmanto
krasu sirdsdarbibas ritma datus.
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Varia kameras vadibas iericu izmantoSana

IEVERIBAI

Dazas jurisdikcijas var aizliegt vai reglamentét video, audio vai fotografiju ierakstiSanu, vai ari var pieprasit, lai
visas puses batu informétas par ierakstiSanu un dotu savu piekriSanu. Jasu pienakums ir zinat un ievérot visus
likumus, noteikumus un citus ierobezojumus jurisdikcijas, kuras planojat izmantot $o ierici.

Pirms varat izmantot Varia kameras vadibas ierices, piederums ir jasavieno part ar pulksteni (Bezvadu sensoru
savienosana pari, 83. lappuse).

1 Atlasiet kadu no Sim opcijam.
Pievienojiet pulkstenim Kameras vadiba vadiklu (Vadibas izvélnes pielagosana, 49. lappuse).
+ Pievienojiet pulkstenim Kameras vadiba parskatu (Parskatu saraksta pielagosana, 41. lappuse).
2 Kameras vadiba vadiklas vai parskata skata atlasiet kadu no §im opcijam.
+ Atlasiet > 'Q' lai skatitu kameras iestatijumus.
Atlasiet ¢ > @, lai ierakstitu braucienu.
- Atlasiet [& lai uznemtu fotoattélu.
Atlasiet P>, lai saglabatu videoklipu.

inReach talvadiba

inReach talvadibas funkcija |auj jums kontrolét inReach satelita komunikatoru, izmantojot jasu Venu 4 pulksteni.
Lai iegGtu vairak informacijas par saderigam iericém, apmeklgjiet vietni buy.garmin.com.

inReach talvadibas izmantoSana

Pirms inReach talvadibas pults funkcijas izmanto$anas ir japievieno inReach parskats parskatu sarakstam
(Parskatu saraksta pielagosana, 41. lappuse).

1 lesléedziet inReach satelita komunikatoru.

Sava pulkstena Venu 4 ciparnica pavelciet uz leju, lai skatitu inReach parskatu.

Nospiediet (7, lai mekl&tu jusu inReach satelita komunikatoru.

Nospiediet (7, lai savienotu part jusu inReach satelita komunikatoru.

Nospiediet (S un atlasiet kadu no §im opcijam.

+ Lai nosdutitu 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 iepriekSéeja iestatiSana un saraksta atlasiet zinu.

+ Lai skatitu taimeri un aktivitates laika nobraukto attalumu, atlasiet Sekosana.

a b~ WDN

Talruna savienojamibas iespéjas

Talruna savienojamibas iesp€jas ir pieejamas jusu Venu 4 pulkstenim, kad savienojat to pari, izmantojot Garmin
Connect lietotni (Talrupa para savienojuma izveidosSana, 87. lappuse).

+ Garmin Connect lietotnes funkcijas (Garmin Connect, 92. lappuse)

+ Connect IQ lietotnes funkcijas un citas funkcijas (Talruna lietotnes un datoru lietojumprogrammas,
91. lappuse)

+ Logriki (Parskati, 38. lappuse)

+ Vadibas izvélnes funkcijas (Vadiklas, 46. lappuse)

+ Drosibas un izsekosanas funkcijas (Drosibas un izsekosanas funkcijas, 107. lappuse).

+ Talruna mijiedarbiba, pieméram, pazinojumi (Talruna pazipojumu iespéjosana, 88. lappuse)
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Talruna para savienojuma izveidoSana

Lai lietotu savienotas funkcijas pulksteni, ir jaizveido tieSs ta savienojums pari, izmantojot lietotni Garmin
Connect, nevis talruna Bluetooth iestatijumos.

1 Atlasiet kadu no Sim opcijam.
+ Sakotnéjas iestatiSanas laika pulkstent atlasiet V/, kad tiek prasits izveidot para savienojumu ar talruni.

+ Jaieprieks izlaidat savienojuma part izveides procesu, pulkstena nospiediet 7 un atlasiet lestatijumi >
Savienojamiba > Izveidot para savienojumu ar talruni.

+ Ja vélaties savienot pari jaunu talruni, pulkstena ciparnica nospiediet S un atlasiet lestatijumi >
Savienojamiba > Talrunis > Izveidot para savienojumu ar talruni.

2 Noskengjiet QR kodu ar talruni un izpildiet ekrana redzamos noradijumus, lai pabeigtu pari savieno$anas un
iestatiSanas procesu.

Zvanisana no lietotne Talrunis

PIEZIME. & funkcija ir pieejama tikai tad, ja jusu pulkstenis ir savienots part ar saderigu talruni, izmantojot
Bluetooth tehnologiju.

1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
2 Atlasiet Talrunis.
3 Atlasiet kadu no §im opcijam.
+ Lai sastaditu talruna numuru, izmantojot cipartastatiru, atlasiet '" sastadiet talruna numuru un atlasiet

+ Lai zvanttu uz talruna numuru no jusu kontaktpersonam, atlasiet K atlasiet kontaktpersonas vardu un
talruna numuru (Kontaktpersonu pievienosana, 107. lappuse).

+ Lai skatitu pulkstent nesen veiktos vai sanemtos zvanus, pavelciet uz augsu.
PIEZIME. pulkstenis nesinhronizé&jas ar jlsu talruna neseno zvanu sarakstu.
4 Uzgaidiet, kameér zvans tiek savienots.
5 Pavelciet uz augsu, lai skatitu zvana opcijas.
6 Atlasiet kadu no §im opcijam.
+ Laiizslégtu pulkstena mikrofonu, atlasiet ¥,
+ Lai pielagotu pulkstena skalruna skalumu, atlasiet ).
+ Lai parnestu zvanu no pulkstena uz savienoto talruni, atlasiet [g.
7 Atlasiet #™, lai beigtu zvanu.

Virtuala talruna paliga izmantoSana

Lai izmantotu virtualo talruna paligu, pulkstenim ir jabut savienotam ar saderigu talruni, izmantojot Bluetooth
tehnologiju (Talrupa para savienojuma izveidosana, 87. lappuse). Informaciju par saderigiem talruniem skatiet
garmin.com/voicefunctionality.

Ar virtualo talruna balss paligu varat sazinaties, izmantojot pulkstent iebtvéto skalruni un mikrofonu.
Apmeklgjiet vietni garmin.com/voicefunctionality/tips, lai uzzinatu, ka iestatit virtualo talruna paligu.

1 Atlasiet opciju:
Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
+ Turiet nospiestu @
PIEZIME. varat pielagot vadibas izvélni (Vadibas izvélnes pielagosana, 49. lappuse).
2 Atlasiet Talruna paligs.
Kad ir izveidots savienojums ar talruna balss paligy, tiek paradits simbols («8).
3 Pasakiet komandas frazi, pieméram, Call Mom vai Send a text message.
PIEZIME. sazina no virtuala talruna paliga ir tikai dzirdama.
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Talruna pazinojumu iespéjosana
Varat pielagot, ka parastas lietoSanas laika pulkstena ekrana skan un paradas pazinojumi no pari savienota
talruna.

PIEZIME. pazinojumus miega vai aktivitasu laika varat konfigurét Fokusé$anas rezimi iestatjjumos
(Fokusésanas rezimi, 96. lappuse).

1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

2 Atlasiet lestatijumi > Savienojamiba > Talrunis > Pazinojumi.

3 Atlasiet opciju:
+ Laiiesp€jotu talruna pazinojumus, atlasiet Statuss > leslegts.
+ Lai iesp€jotu talruna zvanu pazinojumus, atlasiet Zvani un atlasiet statusa, tona un vibracijas preferences.
- Lai iespgjotu Tszinu pazinojumus, atlasiet Iszinas un atlasiet statusa, tona un vibracijas preferences.

+ Laiiesp€jotu talruna lietotnu pazinojumus, atlasiet Lietotnes un atlasiet statusa, tona un vibracijas
preferences.

+ Lai pasléptu pazinojuma informaciju, lidz veicat kadu darbibu, atlasiet Privatums un atlasiet opciju.
+ Lai mainttu, cik ilgi pulkstena displeja tiek raditi pazinojumi, atlasiet Noildze.
+ Lai pievienotu parakstu 1szinu atbildem no pulkstena, atlasiet Paraksts.

PIEZIME. §T funkcija ir pieejama tikai saderigiem Android” viedtalruniem.

Pazinojumu skatisana
Talruna pazinojumus pulkstent varat skatit vairakas izvélnes vietas.
1 Atlasiet kadu no Sim opcijam.
+ Pulkstena ciparnica velciet uz leju, lai skatitu pazinojumu centru.
+ Pulkstena ciparnica velciet uz augsu, lai skatitu pazinojumu parskatu.
IETEIKUMS. no parskata varat vilkt pa kreisi, lai atmestu pazinojumu.
+ Pulkstena ciparnica nospiediet (S un atlasiet Pazinojumi, lai skatitu pazinojumu lietotni.
- Turiet nospiestu C_J un atlasiet Pazinojumi, lai skatitu pazinojumu vadibu.
2 Atlasiet pazinojumu.
3 Atlasiet kadu no §im opcijam.
+ Pavelciet pa kreisi, lai atlasitu Atzvanit vai Dzest.
+ Pavelciet uz leju, lai neraditu pazinojumu.
4 Ritiniet uz pazinojumu saraksta sakumu un atlasiet Izlaist visu, lai atmestu visus pazinojumus.

lenakosa talruna zvana sanemsana

Kad savienojuma esosa talruni sanemat talruna zvanu, Venu 4 pulkstenis rada zvanitaja vardu vai talruna
numuru.

- Lai pienemtu zvanu, atlasiet &.
« Lai noraiditu zvanu, atlasiet ™.
+ Lai noraiditu zvanu un tulit nosutitu teksta zinojuma atbildi, atlasiet B 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
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Pulkstena ciparnica velciet uz leju, lai skatitu pazinojumu centru.
Atlasiet teksta zinojuma pazinojumu.

Nospiediet .

Atlasiet Atbildet.

Atlasiet saraksta zinojumu.

Jusu talrunis suta atlasito zinojumu ka SMS teksta zinojumu.

Pazinojumu parvaldiba
Varat izmantot saderigu talruni, lai parvalditu pazinojumus, kas ir redzami jusu Venu 4 pulkstent.

Atlasiet opciju:

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

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

+ Jaizmantojat Android talruni, Garmin Connect 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, 49. lappuse).

1
2

Turiet nospiestu Q lai skatttu vadibas izvélni.
Atlasiet &, lai izslégtu Bluetooth talruna savienojumu sava Venu 4 pulksten.
Skatiet sava talruna Tpasnieka rokasgramata, ka izslégt Bluetooth tehnologiju talrunt.

Mana talruna meklésanas bridinajumu ieslegsana un izslegsana

1
2

Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
Atlasiet lestatijumi > Savienojamiba > Talrunis > Mana talruna meklesanas bridinajumi.

GPS aktivitates laika pazaudeta talruna atrasanas vietas noteikSana

Jusu Venu 4 pulkstenis automatiski saglaba GPS atrasanas vietu, ja GPS aktivitates laika pari savienotais
talrunis tiek atvienots. So funkciju varat izmantot, lai palidzétu atrast aktivitates laika pazaudétu talruni.

Lai iegUtu vairak informacijas, skatiet vietni garmin.com/findmyphonewithgps.

1
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Sakt GPS aktivitati.

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

Virzieties uz atrasanas vietu karte.

Velciet uz augsu, lai skatttu kompasa radijumu uz atrasanas vietu (péc izvéles).

Kad pulkstenis ir talruna Bluetooth darbibas zona, ekrana tiek paradits Bluetooth signala stiprums.
Signala stiprums palielinas, jums tuvojoties talrunim.
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Wi-Fi Savienojamibas funkcijas

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

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

Laukuma atjauninajumi: sniedz jums iesp€ju lejupieladét un instalét golfa laukuma atjauninajumus.

Programmaturas atjauninajumi: jus varat lejupieladét un instalét jaunako programmataru.

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

Pievienosana Wi-Fi tiklam

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

1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

2 Atlasiet lestatijumi > Savienojamiba > Wi-Fi > Mani tikli > Meklét tiklus.
Pulkstenis rada tuvuma eso$o Wi-Fi tiklu sarakstu.

3 Atlasiet tiklu.

4 Javajadzigs, ievadiet tikla paroli.

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

Garmin Share

[13%3:1:7]

Jisu pienakums ir ievérot piesardzibu, koplietojot informaciju ar citiem. Vienmeér parliecinieties, ka esat
informéts par personu, ar kuru koplietojat informaciju, un, ka varat $im cilvekam uzticéties.

Garmin Share funkcija Jauj izmantot Bluetooth tehnologiju, lai bezvadu rezima kopigotu datus ar citam
saderigam Garmin iericém. Ja ir iesp&jota funkcija Garmin Share un saderigas Garmin ierices atrodas viena
otras darbibas zona, varat atlasit saglabatas atrasanas vietas, kursus un treninus, lai tos parsutitu uz citu ierici,
izmantojot tieSu, drosSu 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 Venu 4 pulkstenis var sttt un sanemt datus, kad tas ir savienots ar citu saderigu Garmin ierici (Datu
sanemsana ar Garmin Share, 91. lappuse). Varat ari parsatit datus starp dazadam iericém. Piemé&ram, varat
kopigot iecienitako kursu no sava Edge velosipéda datora uz saderigu Garmin pulksteni.

1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
2 Atlasiet Garmin Share > Koplietot.
3 Atlasiet kategoriju un atlasiet vienu vienumu.
4 Atlasiet opciju:
+ Atlasiet Koplietot.
+ Atlasiet Piev. vairak > Koplietot, lai atlasitu vairak neka vienu koplietojamo vienumu.
Pagaidiet, lidz ierice atrod saderigas ierices.
Atlasiet ierici.
Apstipriniet, ka seSciparu PIN kods sakrit abas ierices, un atlasiet Vv.
Pagaidiet, lidz ierices parsita datus.
Atlasiet Kopigot atkal, lai kopigotu tos pasus vienumus ar citu lietotaju (nav obligati).
0 Atlasiet Pabeigts.

= O 00 N o »n

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 velciet pa kreisi.

Atlasiet Garmin Share.

Pagaidiet, lidz ierice atrod saderigas ierices uztverSanas diapazona.

Atlasiet V.

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

Pagaidiet, lidz ierices parsuta datus.

Atlasiet Pabeigts.

No a b wNdN

Garmin Share iestatijumi

Pulkstena ciparnica nospiediet @ un atlasiet lestatijumi > 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.

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.

9:41

®R 2 Home

Today's Activity

Walking

In Focus

AtaGlance

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.

Garmin Connect+ abonements

Jus varat paplasinat sava Garmin Connect konta pieejamos datus, savienojumus un treninus, izvéloties Garmin
Connect+ abonementu. Lai registrétos, jus varat talrunt lejupieladét lietotni Garmin Connect no lietotnu veikala
vai apmeklét vietni connect.garmin.com.

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

LiveTrack+: sutiet LiveTrack teksta zinojumus, iegistiet personalizétu profila lapu un skatiet iepriek$éjas
LiveTrack sesijas.

Sekojiet Garmin Trails: piek|ustiet ara takam un marsrutiem, ko iesaka Garmin datubazes un citi Garmin
lietotaji, tostarp attéliem, vertéjumiem, celojumu parskatiem un citiem datiem.

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

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

Socialas funkcijas: iegustiet piek|uvi ekskluziviem zetoniem, zetonu izaicinajumiem un dubultiem punktiem
izaicinajumu laika. JUs varat atjauninat profila avataru, izmantojot individuali pielagojamus ramjus.
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Lietotnes Garmin Connect lietoSana

Kad ir izveidots pulkstena para savienojums ar talruni (Talrupa para savienojuma izveidosana, 87. 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 jasu 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 jabuat Garmin Connect
kontam, un pulkstenis ir jasavieno pari ar saderigu talruni (Talrupa para savienojuma izveidosana, 87. lappuse).

Sinhronizgjiet pulksteni ar Garmin Connect lietotni (Lietotnes Garmin Connect lietosana, 93. lappuse).
Kad ir pieejama jauna programmatdra, lietotne Garmin Connect to automatiski nosuta uz jusu pulksteni.

Vienotais treninu statuss

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

Lietotne 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 iegitu visprecizakos rezultatus, Garmin , iesaka biezi sinhronizét ar Garmin Connect kontu.
Aktivitasu sinhronizacija un izpildes mérijumi

Jus varat sinhronizét aktivitates un izpildes mérijjumus no citam Garmin iericém ar savu Venu 4 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 atgisanas laiku sava Venu 4 pulkstent.

Sinhronizégjiet Venu 4 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, 93. lappuse).

Pedejas aktivitates un veiktspgjas merijumi no citam Garmin iericém tiek paraditi jusu Venu 4 pulkstent.
Garmin Connect lietoSana datora

Garmin Express lietotne savieno jisu pulksteni ar Garmin Connect kontu, izmantojot datoru. Jis varat izmantot
Garmin Express lietotni, lai augSupieladétu aktivitates datus sava Garmin Connect konta un nosutitu datus,
pieméram, vingrojumu vai treninu planus, no Garmin Connect timek|a vietnes uz savu ierici. Jus varat pievienot
pulkstent arf muziku (Personiga audio satura lejupielade, 109. lappuse). JUs varat arf instalét programmatdras
atjauninajumus un parvaldit savas Connect IQ lietotnes.

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

Lejupieladgjiet un instal€jiet Garmin Express lietotni.
Atveriet Garmin Express lietotni un atlasiet Pievienot ierici.
Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.
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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.
PIEZIME. ja iericé jau tika iestatita Wi-Fi savienojamiba, Garmin Connect var automatiski lejupieladét
pieejamos programmatiras atjauninajumus jusu iericg, ja savienojums tika izveidots, izmantojot Wi-Fi.
Datu manuala sinhronizacija ar Garmin Connect
PIEZIME. vadibas izvélnei jls varat pievienot opcijas (Vadibas izvélnes pielagosana, 49. lappuse).
1 Turiet nospiestu (7, lai skatitu vadibas izvélni.
2 Atlasiet Sinhronizacija.

Connect I1Q funkcijas

Jus varat pievienot Connect IQ lietotnes, parskatus, muzikas pakalpojumu sniedzéjus, pulkstena ciparnicas un
vairak savam pulkstenim, izmantojot Connect IQ veikalu sava pulkstenT vai talrunt (garmin.com/connectiqapp).

Pulkstena ciparnicas: pielagojiet pulkstena izskatu.

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

Datu lauki: lejupieladégjiet jaunus datu laukus, kas attélo sensora, aktivitates un véstures datus jaunos veidos.
Jis varat pievienot Connect 1Q datu laukus iebtvétam funkcijam un lapam.

Muzika: pievienojiet savam pulkstenim mizikas pakalpojumu sniedzéjus.

Connect IQ funkciju lejupielade

Lai lejupieladétu funkcijas no lietotnes Connect IQ, ir jaizveido Venu 4 pulkstena para savienojums ar talruni
(Talruna para savienojuma izveidosana, 87. 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 1Q funkciju lejupielade, izmantojot datoru

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

3 Atlasiet Connect IQ funkciju un lejupieladgjiet to.

4 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.
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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

izmanto$anas celojuma laika to vienmér izméginiet arpus telpam.

/\ UZMANIBU
Tikai uz Garmin Messenger lietotnes ne-satelitu zinojumapmainas funkcijam nevajadzetu 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
lietotaji var izveidot ari grupas zinojumapmainas pavedienus ar citiem SMS viedtalruna numuriem. Grupas
zinojumapmainai pievienotie jaunie dalibnieki var lejupieladét lietotni, lai redzéetu, ko saka citi.

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

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

Messenger funkcijas lietoSana

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

IEVERIBAI

Lai izmantotu Messenger funkciju, jisu Venu 4 pulkstenim jabdt 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 velciet uz augsu, lai skatitu Messenger parskatu.
IETEIKUMS. Messenger funkcija ir pieejama ka parskata, lietotnes vai pulkstena vadibas izvélnes opcija.
Atlasiet parskatu.

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

Sava pulkstenr atlasiet opciju:

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

+ Lai skatitu sarunu, ritiniet uz leju un atlasiet sarunu.

+ Lai athildetu uz zinojumu, atlasiet sarunu, atlasiet Atbildet un atlasiet ieprieks sagatavotu zinojumu vai
izveidojiet savu.
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Lietotne Garmin Golf

Lietotne Garmin Golf Jauj augSupieladét rezultatu kartes no saderigas Venu 4 ierices, lai skatitu siku statistiku
un sitienu analizi. Golfa spélétaji var savstarpéji 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 spéelétajus sacensties.

Lietotne Garmin Golf sinhronize jusu datus ar jisu Garmin Connect kontu. Lietotni Garmin Golf varat lejupieladét
sava talrunt (garmin.com/golfapp)no lietotnu veikala.

Fokusesanas rezimi

Fokusésanas rezimi pielago pulkstena iestatijumus un uzvedibu dazadam situacijam, pieméram, miegam un
aktivitatem. Ja mainat iestatijumus, kad ir iespéjots fokusa rezims, iestatijumi tiek atjauninati tikai $im fokusa
rezimam.

Noklusejuma fokusesanas rezima pielagosana
1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
2 Atlasiet lestatijumi > Fokusésanas rezimi.
3 Atlasiet fokusésanas reZzimu.
4 Atlasiet kadu no Sim opcijam.
PIEZIME. ne visas opcijas ir pieejamas visos fokusé$anas reZzimos.
+ Atlasiet Statuss, lai ieslégtu un izslegtu fokusésanas rezimu.
+ Atlasiet Grafiks, lai konfigurétu grafiku.
+ Atlasiet Pulkstena ciparnica, lai mainttu pulkstena ciparnicu.
+ Atlasiet Sateltti, lai iestatitu GNSS satelttu sistémas, kas tiks izmantotas visam aktivitatem.
IETEIKUMS. varat pielagot Sateliti iestatljumu atseviskam aktivitatem (Aktivitasu iestatijumi, 33. lappuse).

+ Atlasiet Balss bridinajumi, lai aktivitasu laika iesp&jotu balss bridinajumus (Balss bridinajumu atskanposana
aktivitates laika, 36. lappuse).

+ Sadala Pazinojumi un bridinajumi atlasiet opciju, lai konfigurétu talruna pazinojumus, veselibas un
labsajltas bridindjumus un sistémas bridinajumus (Pazinojumu un bridinajumu iestatijumi, 77. lappuse).

- Sadala Skana un vibracija atlasiet opciju, lai konfigurétu bridinajuma tonus un vibracijas iestatijumus
(Skapa un vibracija iestatijumi, 79. lappuse).

- Sadala Displejs & Spilgtums atlasiet opciju, lai konfigurétu ekrana iestatijumus (Displeja un spilgtuma
iestatijumi, 80. lappuse).

+ Lai pievienot vairak pielagojumu, atlasiet Pievienot.
+ Lai nonemtu fokuséSanas rezimu, atlasiet Dzés fokusu.
+ Lai izmantotu nokluséjuma iestatijumus, atlasiet Noklusejumi.
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Pielagota fokusesanas rezima izveide

1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

2 Atlasiet lestatijumi > FokuséSanas rezimi > Pievienot.

3 Atlasiet kadu no §im opcijam.

+ Atlasiet Standarta, lai izveidotu pielagotu fokus€sanas reZzimu, kuru var izmantot jebkura laika.
Atlasiet Aktivitate, lai konfiguretu fokuséSanas rezimu noteiktai aktivitatei.

levadiet fokusésanas rezima nosaukumu un atlasiet \/

Atlasiet ikonu un krasu.

Atlasiet jauno pielagoto fokusésanas rezimu.

Atlasiet kadu no Sim opcijam.

PIEZIME. ne visas opcijas ir pieejamas gan Standarta, gan Aktivitate fokuséSanas rezimiem.
Atlasiet Statuss, lai ieslégtu un izslegtu fokusésanas rezimu.

+ Atlasiet Grafiks, lai konfigurétu grafiku.

Atlasiet Automatiska aktivizéSana, lai izveletos, kura aktivitate aktivizés pielagoto aktivitates fokuséSanas
reZzimu.

- Atlasiet Nosaukums, lai redigétu pielagota fokusésanas rezima nosaukumu.
Atlasiet lkona, lai redigétu pielagota fokusésanas rezima ikonas simbolu un krasu.

+ Atlasiet Pievienot > Pazinojumi un bridinajumi, lai konfigurétu talruna un pulkstena pazinojumus un
bridinajumus (Pazinojumu un bridinajumu iestatijumi, 77. lappuse).
Atlasiet Pievienot > Skana un vibracija, lai konfigurétu iestatijumus toniem, skalumam un vibracijai (Skapa
un vibracija iestatijumi, 79. lappuse).
- Atlasiet Pievienot > Displejs & Spilgtums, lai konfigurétu ekrana iestatijumus (Displeja un spilgtuma
iestatijumi, 80. lappuse).
8 Atlasiet Pabeigts.

N o a b

Veselibas un labsajutas iestatijumi

Pulkstena ciparnica nospiediet (S un atlasiet lestatijumi > Veseliba un labsajita.

Plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritms: pielago plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma monitora iestatijumus
(Plaukstas locrtavas sirdsdarbibas ritma monitora iestatijumi, 99. lappuse).

Pulsa oksimetrija: iestata pulsa oksimetra rezimu (Pulsa oksimetra reZima iestatiSana, 101. lappuse).

Move 1Q: iesp&jo Move IQ notikumus. Kad jusu kustibas atbildis pazistamiem vingrojumu paraugiem, Move 1Q
funkcija automatiski noteiks notikumu un radis to jusu laika skala. Move 1Q notikumi rada aktivitates veidu un
ilgumu, bet nav redzami jusu aktivitasu saraksta vai jaunumu plisma. Lai iegutu detalizeétakus un precizakus
datus, iericé registréjiet darbibu ar taimeri.

Automatiska aktivitates saksana: |auj pulkstenim izveidot un saglabat laikkontrolétas aktivitates automatiski,

kad Move IQ funkcija konstaté, ka jus staigajat vai skrienat. Jus varat iestatit minimalo laika slieksni
skrieSanai un staigasanai.

Plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritms

Pulkstenim ir plaukstas locitavas sirdsdarbibas monitors, un sirdsdarbibas ritma datus varat skatit
sirdsdarbibas ritma logrika (Parskatu skatiSana, 41. lappuse).

Pulkstenis ir saderigs ari 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.
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Pulkstena valkasana

/\ UZMANIBU

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

Valkajiet pulksteni virs plaukstas locitavas kaula.

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

Lai iegutu vairak informacijas par sirdsdarbibas ritma mérijumu uz plaukstas locitavas, skatiet Padomi
mainigu sirdsdarbibas ritma datu gadijuma, 98. lappuse.

Lai iegUtu vairak informacijas par pulsa oksimetra sensoru, skatiet Padomi neparastu pulsa oksimetra datu
gadijuma, 101. lappuse.

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

Lai iegutu 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 izmé&ginat talak redzamos ieteikumus.

Izvairieties izmantot saules aizsargkrému, losjonu un kukainu atvairisanas lidzekli zem pulkstena.
Nepielaujiet pulkstena aizmuguré esosa sirdsdarbibas ritma monitora saskrapésanu.

Valkajiet pulksteni virs plaukstas locitavas kaula. Pulkstenim ir japiegul rokai ciesi, tacu érti.
Pirms sakat aktivitati, iesildieties 5-10 minutes un iegustiet sirdsdarbibas ritma radijumu.
PIEZIME. ja ara ir auksts, iesildieties iekstelpa.

Péc katra trenina noskalojiet pulksteni ar svaigu tdeni.
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Plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma monitora iestatijumi

Pulkstena ciparnica nospiediet S un atlasiet lestatijumi > Veseliba un labsajita > Plaukstas locitavas
sirdsdarbibas ritms.

Statuss: iespéjo plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma monitoru. Noklus€juma vértiba ir Automatiski, kas
automatiski izmanto plaukstas sirdsdarbibas monitoru, ja vien nesavienojat part ar aréju sirdsdarbibas ritma
monitoru.

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

Avota parslegsana: atlasa labako sirdsdarbibas ritma datu avotuy, ja valkajat pulksteni un arejo sirdsdarbibas
monitoru. Lai uzzinatu vairak, dodieties uz www.garmin.com/dynamicsourceswitching/.

Parraidit sirdsdarbibas ritmu: parraidiet sirdsdarbibas ritma datus uz pari savienoto ierici (Sirdsdarbibas ritma
datu parraidisana, 99. lappuse).
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 iestatijumi, 33. lappuse). Pieméram, ritenbrauk$anas laika jds varat parraidit
sirdsdarbibas ritma datus uz Edge velosipéda datoru.

1 Atlasiet opciju:

+ Nospiediet (S un atlasiet lestatijumi > Veseliba un labsajuta > Plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritms >
Parraidit sirdsdarbibas ritmu.

+ Turiet nospiestu C)' lai atvertu vadibas izvelni, un atlasiet '\
PIEZIME. vadibas izvélnei jus varat pievienot opcijas (Vadibas izvélnes pielagosana, 49. lappuse).
2 Nospiediet .
Pulkstenis sak parraidit jusu sirdsdarbibas ritma datus.
3 Savienojiet part pulksteni ar saderigu ierici.

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

4 Nospiediet (7, lai saktu parraidit sirdsdarbibas ritma datus.

Pulsa oksimetrs

Pulkstenim ir plaukstas locitavas pulsa oksimetrs, lai méritu skabekla [imeni asinis periférajos asinsvados
(Sp02). Jusu augstumam pieaugot, skabekla [imenis asinis var samazinaties. Informacija par jusu skabek|a
[fmeni asinis var palidzet noteikt, ka kermenis aklimatizéjas, pielagojoties lielam augstumam kalnu sporta
veidos un ekspedicijas.

Jis varat manuali sakt pulsa oksimetra radijumu, skatot pulsa oksimetra logrika (Pulsa oksimetra radijumu
iegdsana, 100. lappuse). Varat ari ieslégt visas dienas radijumus (Pulsa oksimetra rezima iestatiSana,

101. lappuse). Kad skataties pulsa oksimetra parskatu, kameér neesat kustib3, jisu pulkstenis analizé jlsu
skabekla limeni asinTs un jasu augstumu. Augstuma profils palidz noteikt, ka jasu pulsa oksimetra radijumi
mainas saistiba ar augstumu.

PulkstenTt pulsa oksimetra radijumi ir redzami ka skabek|a limenis 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.
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Augstuma skala.

Jusu vidéja skabek|a imena 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 iegusana

Jas varat manuali sakt pulsa oksimetra radijumu, skatot pulsa oksimetra logrika. Logriks rada jaunako
informaciju par skabek|a limeni jusu asinis procentos — ta ir jusu katras stundas vidéjo raditaju diagramma
peédéjam 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 Kamér sézat vai neveicat aktivitates, pavelciet uz augsu pulkstena ciparnica.
2 Ritiniet dz pulsa oksimetra parskatam.
3 Atlasiet pulsa oksimetra parskatu.
Pulkstenis uzsak pulsa oksimetra lasijumu.
4 Palieciet nekustiga stavokli Iidz 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 mindtém.
Labaku rezultatu iegusanai roku, uz kuras valkajat ierici, turiet sirds [imeni, kamer ierice nolasa skabek|a
piesatinajumu jusu asinis.

5 Ritiniet uz leju, lai skatttu savus pulsa oksimetrijas radijumus pédéjam septinam dienam.
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Pulsa oksimetra rezima iestatiSana

1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

2 Atlasiet lestatijumi > Veseliba un labsajiita > Pulsa oksimetrija.
3 Atlasiet opciju:

+ Lai ieslegtu merijumu laika, kad dienas gaita neesat aktivs, atlasiet Visa diena.

PIEZIME. Visa diena reZima ieslégéana saisina akumulatora darbibas laiku.
+ Laiieslegtu pastavigus mérijjumus laika, kad gulat, atlasiet Miega laika.

PIEZIME. neparastas pozas gulot var veicinat arkartigi zemus Sp02 radijumus miega laika.
+ Laiizslegtu automatiskus mérijjumus, atlasiet Péc pieprasijuma.

Padomi neparastu pulsa oksimetra datu gadijuma
Ja pulsa oksimetra dati ir neparasti vai neparadas, varat izmantot sniegtos padomus.

Palieciet nekustigs, kameér pulkstenis nolasa jusu skabekl|a piesatinajumu asinis.

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

Turiet roku, uz kuras valkajat pulksteni, sirds l[imeni, kameér pulkstenis nolasa skabekl|a piesatinajumu jusu
asinis.

Izmantojiet silikona vai neilona siksninu.

Izvairieties izmantot saules aizsargkrému, losjonu un kukainu atvairiS8anas lidzekli zem pulkstena.
Izvairieties radit skrapéjumus optiskajam sensoram. kas atrodas pulkstena aizmugure.

Péc katra trenina noskalojiet pulksteni ar svaigu deni.

Automatisks merkis

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

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

Intensitates minutes

Lai uzlabotu veselibu, tadas organizacijas ka Pasaules Veselibas organizacija iesaka vismaz 150 minites
nedéla veltit videjas intensitates aktivitatei, pieméram, pastaigai atra gaita, vai 75 minutes nedé|a veltit
energiskas intensitates aktivitatei, pieméram, skriesanai.

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

Intensitates minusu pelnisana

Venu 4 pulkstenis aprékina intensitates minutes, salidzinot jusu pulsa datus ar vidéjo pulsu miera stavokli. Ja

sirdsdarbibas ritms ir izslégts, pulkstenis aprekina videjo intensitati minutes, analiz€jot jusu solus minute.

Lai iegltu visprecizako intensitates minusu aprékinu, saciet laiknoteiktu aktivitati.
Lai iegutu visprecizako sirdsdarbibas ritmu miera stavokli, valkajiet pulksteni visu dienu un nakti.

Veselibas un labsajitas iestatijumi
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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 pulkstena iestatijumos. Miega statistika ietver
kopéjo miega stundu skaitu, miega fazes, kustibas miega un miega rezultatu. Jisu miega treneris sniedz
ieteikumus par vajadzibu péc miega, pamatojoties uz jisu miega un aktivitasu vesturi, diennakts ritmu, HRV
statusu un snaudieniem (Parskati, 38. lappuse). Snaudieni tiek pievienoti jisu miega statistikai, un tie var
ietekmet art 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 (Netraucésanas rezima lietosana, 50. lappuse).

Automatizetas miega izsekosanas lietoSana
1 Valkajiet pulksteni miega laika.

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

Sava miega statistiku varat skatit sava Garmin Connect konta.
Informaciju par miegu, tostarp snaudieniem, varat skatit sava Venu 4 pulkstent (Parskati, 38. lappuse).

Navigacija
GPS navigacijas funkcijas sava pulkstent varat izmantot, lai saglabatu atrasanas vietas, navigétu uz atraanas
vietam un atrastu celu majup.

Atrasanas vietu saglabasana

Jusu atrasanas vietas saglabasana

Jus varat saglabat savu pasreizéjo atrasanas vietu, lai navigétu uz to velak.
1 Turiet nospiestu Q

2 Atlasiet Saglabat atrasanas vietu.

PIEZIME. iesp&jams, jums bis japievieno $is vienums vadibas izvélnei (Vadibas izvélnes pielagosana,
49. lappuse).

3 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Saglabato atrasanas vietu skatiSana un redigésana

IETEIKUMS. varat saglabat atrasanas vietu no vadibas izvélnes (Vadiklas, 46. lappuse).
Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

Atlasiet aktivitati.

Ritinies uz leju un atlasiet Naviget > Saglabatas atrasanas vietas.

Atlasiet saglabato atrasanas vietu.

Atlasiet opciju, lai skatTtu vai redigétu atrasanas vietas informaciju.

Atrasanas vietas dzesana

1 Nospiediet .

Atlasiet aktivitati, kas izmanto GPS, pieméram, SkrieSana.
Ritiniet uz leju un atlasiet Naviget > Saglabatas atraanas vietas.
Atlasiet saglabato atrasanas vietu.

Atlasiet Dzést (Dzést).

g h WN =
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Atrasanas vietas kopigoSana karte, izmantojot lietotni Garmin Connect

IEVERIBAI

Jusu pienakums ir ievérot piesardzibu, koplietojot atrasanas vietas informaciju ar citiem. Vienmér
parliecinieties, ka esat informéts par personu, ar kuru koplietojat informaciju par savu atrasanas vietu, un, ka
varat Sim cilvékam uzticéties.

PIEZIME. $T funkcija ir pieejama tikai tad, ja ar kursu saderiga Garmin ierice ir savienota ar iPhone ierici,
izmantojot Bluetooth tehnologiju.

Varat kopigot atraganas vietas informaciju un datus no Apple® Maps uz saderigu Garmin ierici.

1 Apple Maps atlasiet atraSanas vietu.

2 Atlasiet m > .

3 Janepieciesams, lietotné Garmin Connect atlasiet Garmin ierici.
Lietotné Garmin Connect tiek paradits pazinojums, kas norada, ka atraSanas vieta tagad ir pieejama jusu
iericé (GPS darbibas saksana no koplietotas atrasanas vietas, 103. lappuse).

GPS darbibas saksana no koplietotas atrasanas vietas

Varat izmantot Garmin Connect lietotni, lai kopigotu atraSanas vietu no Apple Maps ar savu pulksteni
un navigétu uz So atrasanas vietu (Atrasanas vietas kopigosana karté, izmantojot lietotni Garmin Connect,
103. lappuse).

1 Kad pulksteni sanemat pazinojumu par atrasanas vietu, atlasiet \/
Pulkstenis parada atrasanas vietas informaciju.

IETEIKUMS. atrasanas vieta tiek saglabata jusu pulksteni. Lai atrasanas vietu apskatitu velak, nospiediet @
un atlasiet Navigét > Saglabatas atraganas vietas.

2 Atlasiet Doties uz un izvelieties darbibu.
3 Izpildiet ekrana redzamas norades, lai dotos uz galapunktu.

Navigesana uz koplietotu atrasanas vietu aktivitates laika

ST funkcija ir paredzéta vienigi aktivitatém, kuras izmanto GPS. Ja aktivitatei ir izslégts GPS, atrasanas vietu
varat apskatit velak.

IETEIKUMS. atrasanas vieta tiek saglabata jusu pulksteni. Lai atrasanas vietu apskatitu vélak, nospiediet Clun
atlasiet Navigét > Saglabatas atraganas vietas.

Varat sanemt kopigotas atrasanas vietas sava pulkstent un navigét uz §im vietam (Atrasanas vietas kopigosana
karté, izmantojot lietotni Garmin Connect, 103. lappuse).

1 Saciet GPS aktivitati (Aktivitates saksana, 11. lappuse).

Pulkstenis parada pazinojumu, kura noradits koplietojamas atrasanas vietas nosaukums.
2 Atlasiet ¢/, lai parvietotos uz koplietoto atrasanas vietu.
3 Izpildiet ekrana redzamas norades, lai dotos uz galapunktu.

Navigé$ana uz galapunktu
lerici varat izmantot, lai navigetu uz iepriek$éju galapunktu vai saglabatu atrasanas vietu.
1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
2 Atlasiet GPS aktivitati.
3 Ritiniet uz leju un atlasiet Navigét.
4 Atlasiet opciju.
+ Atlasiet leprieksejas aktivitates, atlasiet aktivitati un atlasiet Sakt!.
+ Atlasiet Saglabatas atrasanas vietas, atlasiet atrasanas vietu un atlasiet Doties uz.
IETEIKUMS. varat saglabat atrasanas vietu no vadibas izvélnes (Vadiklas, 46. lappuse).
5 Nospiediet (7, lai saktu navigaciju.
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Navigacija atpakal uz sakumu
Lai navigétu atpakal uz sakumu, ir jaatrod sateliti, japalaiz taimeris un jasak aktivitate.

Jebkura bridi aktivitates laika jus varat atgriezties sava sakuma vieta. Pieméram, ja jus skrienat nepazistama
pilséta un nejitaties drosi par to, ka atgriezties atpakal trases sakuma vai viesnic3, jUs varat navigét atpakal uz
sakuma vietu. ST funkcija nav pieejama visam aktivitatem.

1 Nospiediet @
Atlasiet aktivitati, kas izmanto GPS, pieméram, SkrieSana.
Aktivitates laika velciet pa labi.
Atlasiet Navigét > Atgriezties sakuma.
Atlasiet TracBack vai Taisna linija.
Ir redzams navigacijas ekrans.
6 Dodieties uz prieksu
Bultina norada uz jusu sakuma punktu.
IETEIKUMS. lai navigacija batu precizaka, vérsiet pulksteni taja virziena, kura navigéjat.

a b WN

Navigacijas apturésana

+ Lai apturétu navigaciju un turpinatu aktivitati, velciet pa labi no jebkura datu ekrana, atlasiet pirmo opciju,
nospiediet @ un atlasiet Apturet navigaciju vai Apturét kursu.
Aktivitates taimeris turpina registrésanu.

+ Lai apturétu navigaciju un saglabatu aktivitati, nospiediet @ un atlasiet Saglabat.

Kursi

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

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

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

Turklat varat izmantot saglabato kursu, méginot sasniegt vai parsniegt ieprieks iestatitos izpildes mérkus.
Pieméeram, ja sakotngji kurss tika veikts 30 minQtés, jUs varat sacensties ar Virtual Partner, méginot veikt kursu
atrak neka 30 minutes.

Kursa veidosana lietotne Garmin Connect

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

1 Lietotné Garmin Connect atlasiete®ee.

Atlasiet Trenin$ & PlanoSana > Kursi > Izveidot kursu.

Atlasiet kursa veidu.

Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Atlasiet Izpildits.

PIEZIME. $o kursu varat nosutit uz savu ierici (Kursa nosatisana uz ierici, 105. lappuse).

a b WwN
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Kursa nosutiSana uz ierici

Kursu, kuru izveidojat, izmantojot lietotni Garmin Connect, varat nositit uz savu ierici (Kursa veidosana lietotné
Garmin Connect, 104. lappuse).

1 Lietotn€é Garmin Connect atlasiete®ee.
Atlasiet Trenin$ & Planosana > Kursi.
Atlasiet kursu.

Atlasiet %],

Atlasiet saderigu ierici.

Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

UG WD

Sekosana kursam iericée

Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

Atlasiet GPS aktivitati.

Ritiniet uz leju un atlasiet Naviget > Kursi.

Atlasiet kursu.

Nospiediet @)

Atlasiet Izpildit kursu vai Izpildit kursu pretéja seciba.
Nospiediet (7, lai saktu navigaciju.

NOo o b WON =

Kursa informacijas skati$ana vai redigésana

Pirms navigacijas pa kursu varat skatit vai redigét kursa detalas.

Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

Atlasiet GPS aktivitati.

Ritiniet uz leju un atlasiet Navigét > Kursi.

Atlasiet kursu.

Nospiediet @)

Atlasiet opciju:

+ Lai saktu navigaciju, atlasiet Izpildit kursu.

+ Laiizveidotu pielagotu tempa saiti, atlasiet PacePro (PacePro” Trenins, 55. lappuse).
+ Lai skatitu kursu karté un veiktu karté panoramésanu vai talummainu, atlasiet Karte.
+ Lai saktu kursu pretéja seciba, atlasiet Izpildit kursu pretéja seciba.

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

+ Lai mainrtu kursa nosaukumu, atlasiet Nosaukums.

+ Lai dzestu kursu, atlasiet Dzést.

U A WDN =

Kompasa kursa iestatisana

1 Atlasiet kadu no $im opcijam.
+ Pulkstena ciparnica ritiniet, lai skatitu un atveértu kompasa parskatu.
+ Turiet nospiestu 7 un atlasiet kompasa vadibu.
+ Turiet nospiestu (3, atlasiet ABC vadibu un pavelciet, lai skatitu kompasu.
2 Pavelciet pa kreisi, lai skatitu opcijas.
Atlasiet Fikset kursu.
4 Paversiet pulkstena augsdalu attiecigaja virziena un nospiediet .
Kad novirzaties no kursa, kompass parada virzienu no kursa un novirzes pakapi.

w
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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 un barometra iestatijumi, 118. lappuse). Lai atri atvértu altimetra vai barometra iestatijumus,
altimetra vai barometra parskatos varat atlasit (B

Karte

4 rada karté jisu atrasanas vietu. Karté ir redzami atrasanas vietu nosaukumi un simboli. Kad jis navigéjat uz
galapunktu, jusu marsruts ir atziméts karte ar lniju.

+ Kartes navigésana (Kartes panoramésana un talummaina, 106. lappuse)
+ Kartes iestatijumi (Kartes iestatijumi, 106. lappuse)

Kartes datu ekrana pievienoSana

Jus varat pievienot karti datu ekranu kopai kadai GPS aktivitatei.
1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

2 Atlasiet Aktivitates un atlasiet GPS aktivitati.

3 Ritiniet uz leju un atlasiet aktivitates iestatijumus.

4 Atlasiet Datu ekrani > Pievienot jaunu > Karte.

Kartes panoramésana un talummaina
1 Navigacijas laika velciet uz augsu vai uz leju, lai skatitu karti.
PIEZIME. iespé&jams, aktivitatei bls japievieno kartes datu ekrans (Datu ekranu pielago$ana, 32. lappuse).
2 Velciet pa labi.
Atlasiet Karsu parvaldiba.
4 Atlasiet opciju:

Lai parsléegtos starp panoramésanu uz augsu un uz leju, panoramésanu pa kreisi un pa labi vai
talummainu, nospiediet @'
+ Laiiziety, velciet uz augsu vai uz leju.

w

Kartes iestatijumi

Jus varat pielagot, ka karte paradisies kartes datu ekranos.

Nospiediet @ atlasiet lestatijumi > Karte un navigacija.

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

Lietotaja atrasanas vietas: rada vai paslépj lietotaja atraSanas vietas karte.

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

Negadijumu noteik§ana nav pieejama, kad pulkstenis ir ratinkrésla rezima.

[13%3:1:7]

Lai izmantotu droSibas un izsekoSanas funkcijas, Venu 4 pulkstenis jasavieno ar Garmin Connect lietotni,
izmantojot Bluetooth tehnologiju. Jlisu part savienotajam talrunim ir jablt aprikotam ar datu planu un jaatrodas
tada tikla parklajuma zona, kur dati ir pieejami. Kontaktpersonas arkartas gadijumiem varat ievadit sava Garmin
Connect konta.

Lai skatrtu papildu informaciju par droSibas un izsekosanas funkcijam, dodieties uz vietni garmin.com/safety.
€ Palidziba: lauj sttt zinojumu ar jisu vardu, LiveTrack saiti un GPS atrasanas vietu (ja pieejama) jisu
kontaktpersonam arkartas gadijumiem.

3% Negadijuma noteik3ana: ja Venu 4 pulkstenis noteiktu ara aktivitasu laika nosaka negadijumu, tas sita
automatisku Tszinu, LiveTrack saiti un GPS atrasanas vietu (ja pieejama) jisu kontaktpersonam arkartas
gadijumiem.

@ LiveTrack: draugiem un gimenei lauj sekot jlisu sacensibam un treninu aktivitatem reallaika. Js varat
uzaicinat sekotajus, izmantojot e-pasta véstuli vai socialos tiklus, laujot tiem skatit jusu aktualos datus
timekla vietnes lapa.

Kontaktpersonu arkartas gadijumiem pievienosana

Kontaktpersonu arkartas gadijumiem talruna numurus izmanto drosibas un izsekoSanas funkcijam. Ka arkartas
zvanu numuru var izmantot vienu talruna numuru no jasu kontaktpersonam arkartas gadijumiem vai avarijas
dienestu talruna numuru, pieméram, 911.

1 Lietotné Garmin Connect atlasiet®ee.

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

3 Izpildiet ekrana redzamas instrukcijas.

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

Kontaktpersonu pievienosana

Lietotné Garmin Connect varat pievienot ne vairak ka 50 kontaktpersonas. Kontaktpersonu e-pasta adreses
var izmantot LiveTrack funkciju. Tris no Sim kontaktpersonam var izmantot ka kontaktpersonas arkartas
gadijumiem (Kontaktpersonu arkartas gadijumiem pievienosana, 107. lappuse).

1 Lietotné Garmin Connect atlasiete®ee.
2 Atlasiet Kontaktpersonas.
3 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Péc kontaktpersonu pievienosanas ir javeic datu sinhronizacija, lai piemérotu izmainas Venu 4 iericei (Lietotnes
Garmin Connect lietosana, 93. lappuse).

Drosibas un izsekosanas funkcijas 107


https://www.garmin.com/safety

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, 107. lappuse). JUsu pari savienotajam
talrunim ir jabat aprikotam ar datu planu un jaatrodas tada tikla parklajuma zona, kur dati ir pieejami. Jisu
kontaktpersonam arkartas gadijumiem ir jaspéj sanemt e-pasta véstules vai teksta zinojumus (var tikt piemeéroti
standarta teksta zinojumapmainas tarifi).

1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
2 Atlasiet lestatijumi > Drosiba & sekoSana > Negadijuma noteikSana.
3 Atlasiet GPS aktivitati.

PIEZIME. negadijumu noteik$ana ir pieejama tikai noteiktam ara aktivitatém.
Kad jisu Venu 4 pulkstenis ir noteicis negadijumu un talrunis ir savienojuma, lietotne Garmin Connect var
nosutit automatisku teksta zinojumu un e-pasta véstuli ar jisu vardu un GPS atrasanas vietu (ja pieejama)
jusu kontaktpersonam arkartas gadijumiem. Jusu iericé un pari savienotaja viedtalruni tiek paradits zinojums,
ka jusu kontaktpersonas tiks informétas péc 15 sekundém. Ja palidziba nav nepiecieSama, varat atcelt
automatisko zinojumu par negadijumu.

Palidzibas pieprasiSana

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

IEVERIBAI

Lai pieprasritu palidzibu, Garmin Connect lietotné ir jaiestata kontaktpersonas arkartas gadijumiem
(Kontaktpersonu arkartas gadijumiem pievienosana, 107. 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 @
2 Kad jutat tris vibracijas, atlaidiet pogu, lai aktivizétu palidzibas funkciju.
Ir redzams atpakalskaitiSanas ekrans.

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

Muzika
PIEZIME. jasu Venu 4 pulkstenim ir tris dazadas mazikas atskano$anas iespéjas
+ TreSas personas nodrosinata muzika
+ Personigs audio saturs
+ Talruni saglabata muzika

Venu 4 pulksteni varat lejupieladét audio saturu no datora vai tresas puses pakalpojumu sniedzéja, lai to
klausttos, kad talruna nav tuvuma. Lai klausitos pulksteni saglabato audio saturu, varat pievienot Bluetooth
austinas. Audio saturu varat klausities art tieSi no pulkstena skalruna.

108 Muzika



Tresas personas pakalpojumu sniedzeja pievienosana

Lai sava pulksteni no tresas personas pakalpojumu sniedz€ja lejupieladetu maziku vai citus audio failus,
pakalpojumu sniedzéjs ir japievieno pulkstenim.

Lai iegdtu vairak opciju, sava talruni varat lejupieladét lietotni Connect IQ (Connect IQ funkciju lejupielade,
94. lappuse).

1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

Atlasiet Connect IQ™ veikals.

Lai instalétu treSas puses mizikas pakalpojumu sniedzgju, izpildiet ekrana redzamos noradijumus.
Pulkstena vadibas izvélné atlasiet Muzika.

Atlasiet mizikas pakalpojumu sniedzéju.

PIEZIME. ja vélaties atlasit citu pakalpojumu sniedzéju, turiet nospiestu (7, atlasiet lestatijumi > Muzika >
Muzikas nodrosinataji un izpildiet ekrana redzamas instrukcijas.

a ~ WDN

Audio satura lejupielade no tresas personas pakalpojumu sniedzéja

Lai lejupieladétu audio saturu no tresas personas pakalpojumu sniedzéja, jums ir nepiecieSams savienojums ar
Wi-Fi tiklu (Pievienosana Wi-Fi tiklam, 90. lappuse).

1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
2 Atlasiet lestatijumi > Mizika > Muzikas nodrosinataji.

3 Atlasiet pieslégto pakalpojumu sniedz€ju vai atlasiet Pievienot muzikas lietotnes, lai pievienotu muzikas
pakalpojumu sniedz€ju no Connect IQ veikala.

4 Atlasiet atskanoSanas sarakstu vai citu vienumu, lai lejupieladétu pulkstent.
5 Ja nepiecieSams, nospiediet ), lidz tiek lGgts sinhronizét ar pakalpojumu.

PIEZIME. audio satura lejupielade var patérét daudz akumulatora energijas. Ja akumulatora uzlades limenis ir
zems, iespéjams, pulkstenis bis japievieno pie aréja barosSanas avota.

Personiga audio satura lejupielade

Lai uz pulksteni varétu nosiitit personisko miziku, datora ir jainstalé lietotne Garmin Express (garmin.com
/express).

No datora Venu 4 pulkstent varat ieladét personiskos audio failus, piemé&ram, .mp3 un .m4a failus. Papildu
informaciju skatiet vietné garmin.com/musicfiles.

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

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

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

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

5 JanepiecieSams, Venu 4 saraksta atlasiet kategoriju, atziméjiet izvéles ritinas un atlasiet Nonemt no
ierices, lai nonemtu audio failus.
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Muzikas klausisanas

Kad pirmo reizi klausaties miziku, atlase tiek saglabata ka nokluséjums. Ja muziku neklausaties pirmo reizi,
nospiediet @) pulkstena ciparnica un atlasiet lestatijumi > Mizika > Muzikas nodrosinataji, lai mainttu atlasi.

1 Atveriet muzikas parvaldibu.
2 Atlasiet opciju:

+ Lai klausttos pulkstent no datora lejupieladéto miziku, atlasiet Mana miizika un atlasiet opciju (Personiga
audio satura lejupielade, 109. lappuse).

Lai talrunt kontrolétu mizikas atskanosanu, atlasiet Parvaldit talruni.

+ Lai klausitos muziku no tresas personas pakalpojumu sniedzéja, atlasiet Pievienot muzikas lietotnes,
atlasiet pakalpojumu sniedz€&ja nosaukumu un atlasiet atskano$anas sarakstu (Audio satura lejupielade
no tresas personas pakalpojumu sniedzéja, 109. lappuse).

3 Javajadzigs, pievienojiet Bluetooth austinas (Bluetooth austinu pievienosana, 111. lappuse).
4 Atlasiet }

Muzikas atskanosanas parvaldiba
PIEZIME. aktivitates laika varat pavilkt pa kreisi, lai skatitu mazikas atskano$anas parvaldibas funkcijas.
Muzikas atskanoSanas parvaldibas funkciju izskats var atSkirties atkariba no atlasita muzikas avota.

Beats
Yesterday

< P
Q)

oeoe Atlasiet, lai skatitu vairak muzikas atskanosanas parvaldibas funkciju.
‘)) Atlasiet, lai regulétu skaJumu.

> Atlasiet, lai atskanotu un apturétu pasreizejo audio failu.

>| Atlasiet, lai izlaistu l1Jdz nakamajam audio failam atskanosanas saraksta.

Turiet nospiestu, lai atri partitu uz priekSu pasreizéjo audio failu.

Atlasiet, lai velreiz atskanotu no sakuma pasreizejo audio failu.
|< Atlasiet divreiz, lai izlaistu ldz iepriek§€jam audio failam atskano$anas saraksta.
Turiet nospiestu, lai attitu atpakal pasreizéjo audio failu.

Q_)' Atlasiet, lai mainitu atkartosanas rezimu.

:'/:_: Atlasiet, lai mainrtu jauktu rezimu.
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Bluetooth austinu pievienoSana

1 Novietojiet austinas 2 m (6,6 pédu) attaluma no pulkstena.

lespéjojiet austinas para savienojuma veidoSanas rezimu.

Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

Atlasiet lestatijumi > Muzika > Audio izvade > Pievienot jaunu.

Atlasiet savas austinas, lai pabeigtu para savienojuma veidoSanas procesu.

a b~ WDN

Audio rezima maina

Muzikas atskano$anas rezimu varat mainit no stereo uz mono.
1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

2 Atlasiet lestatijumi > Mizika > Audio.

3 Atlasiet opciju.

Lietotaja profils

Varat atjauninat savu lietotaja profilu pulkstent vai Garmin Connect lietotne.

Lietotaja profila iestatiSana

Varat atjauninat sava dzimuma, dzimsanas datuma, auguma, svara, plaukstas locitavas, sirdsdarbibas ritma
zonas, spéka zonas un kritiska peldéjuma atruma (KPA) iestatijumus (Kritiska peldéjuma atruma parbaudes
ierakstisana, 59. lappuse). Pulkstenis izmanto So informaciju, lai aprékinatu precizus treninu datus.

1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
2 Atlasiet lestatijumi > Lietotaja profils.
3 Atlasiet opciju.

Dzimuma iestatijumi

Pirmo reizi iestatot pulksteni, ir jaizvélas dzimums. Lielaka dala fiziskas formas un treninu algoritmu ir binari.
Lai iegUtu visprecizakos rezultatus, Garmin iesaka izvéléties dzimumu, kas jums pieskirts dzimSanas bridi. Péc
sakotngjas iestatiSanas varat pielagot profila iestatijumus sava Garmin Connect konta.

Profils un privatums: |auj pielagot publiska profila datus.

Lietotaja iestatijumi: iestata jisu dzimumu. Ja atlasat Nav noradits, algoritmi, kuriem nepiecieSama binara
ievade, izmantos dzimumu, ko noradijat, pirmo reizi iestatot pulksteni.

Ratinkrésla rezims

Ratinkrésla rezims atjaunina parskatus, lietotnes un pieejamas aktivitates. Pieméram, ratinkrésla rezZima
skrieSanas un soloSanas aktivitasu vieta ir iekStelpu un ara stumsanas un roku brauksanas aktivitates,
pieméram, stumsanas — skrieSanas atrums un stumsanas — ieSanas atrums. Kad ir ieslégts ratinkrésla rezims,
jusu Venu 4 pulkstenis jusu kustibas izseko nevis ka solus, bet gan ka grudienus. Tapat tiek atjauninatas ikonas,
lai attélotu ratinkrésla lietotaju. Ratinkrésla rezima pulkstenis neatjaunina jusu VO2 max. aplési. Negadijuma
noteikSana art ir atspéjota.

Pirmo reizi iespéjojot ratinkrésla rezimu sava pulksteni, varat atlasit savu vingrinajumu biezumu, lai iestatitu
savu aktivitates limeni atbilstoSi pareizajam algoritmam. Kad ratinkrésla rezZims ir ieslégts, varat savienot
kadences sensoru, lai sanemtu informaciju par attalumu un atrumu, pieméram, braucot ar roku. Veicot
aktivitates iekstelpas, tiek piedavats savienot atruma sensoru, lai iegltu atruma datus, tacu, lai registrétu
aktivitati, atruma sensors nav nepiecieSams. Lai iegitu informaciju par konkrétu Garmin sensoru saderibu,
iegadi vai skatitu ipasnieka rokasgramatu, dodieties uz buy.garmin.com.

Ratinkrésla reZimu var ieslégt vai izslegt lietotaja profila iestatijumos (Lietotaja profila iestatiSana, 111. lappuse).
Lai iegUtu vairak informacijas par ratinkréslu fiziologiju, apmeklgjiet garmin.com/en-US/garmin-technology
/health-science/wheelchair-physiology/.
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Savas fiziskas formas vecuma skatisana

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

ta pasa dzimuma personam. Jusu pulkstenis izmanto tadu informaciju ka jisu vecums, kermena masas
indekss (KMI), pulsa dati miera stavoklIt 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 iestatidanu (Lietotaja
profila iestatiSana, 111. lappuse).

1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
2 Atlasiet lestatijumi > Lietotaja profils > Fiz. formas vec..

Par sirdsdarbibas ritma zonam

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

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 aprekinatas, nemot véra maksimalas sirdsdarbibas ritma
procentualas dalas.

Fiziskas formas merki

Informacija par sirdsdarbibas ritma zonam var palidzét jums meérit 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,
114. 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 izmértitu 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
2
3

8
9

Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
Atlasiet lestatijumi > Lietotaja profils > Sirdsdarbibas ritma un jaudas zonas > Sirdsdarbibas ritms.
Atlasiet Maks. sirdsdarbibas ritms un ievadiet savu maksimalo sirdsdarbibas ritmu.

Varat izmantot Automatiska noteik$ana funkciju, lai aktivitates laika automatiski registrétu maksimalo
sirdsdarbibas frekvenci (Izpildes mérijumu automatiska noteikSana, 114. lappuse).

Atlasiet LTHR un ievadiet savu laktata sliek$nvértibas sirdsdarbibas ritmu (Laktata sliekspveértiba,
66. lappuse).

Jis varat izmantot funkciju Automatiska noteik$ana, lai automatiski registrétu savu laktata slieksnveértibu
aktivitates laika (Izpildes mérijumu automatiska noteiksana, 114. lappuse).

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

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

Atlasiet Zonas > Pamatojoties uz.

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.

Atlasiet zonu un ievadiet vertibu katrai zonai.

Atlasiet Sporta veida sirdsdarbibas ritms un sporta veida profilu, 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, 111. 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) vertibu, varat ievadtt to un atJaut programmatirai automatiski aprékinat jisu speka zonas. Savas zonas
varat korigét manuali pulkstent vai izmantojot savu Garmin Connect kontu.

1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

Atlasiet lestatijumi > Lietotaja profils > Sirdsdarbibas ritma un jaudas zonas > Jauda.

Atlasiet aktivitati.

Atlasiet Pamatojoties uz.

Atlasiet opciju:

- Atlasiet Vati, lai skattu un redigetu zonas vatos.

- Atlasiet % no FSJ vai % no TP, lai skatitu un redigétu zonas ka slieksnveértibas jaudas procentualo dau.
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, 114. 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 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

2 Atlasiet lestatijumi > Lietotaja profils > Sirdsdarbibas ritma un jaudas zonas > Automatiska noteikSana.

3 Atlasiet opciju.
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Jaudas parvaldnieka iestatijumi

Pulkstena ciparnica nospiediet @ un atlasiet lestatijumi > Jaudas parvaldnieks.

Energijas taupitajs: pielago sistémas iestatijumus, lai pagarinatu akumulatora darbibas laiku pulkstena rezima.
Akumulatora limenis procentos: rada atlikuso akumulatora darbibas laiku procentos.

Akumulatora limena apléses: rada atlikuso akumulatora darbibas laiku ka apléstu ciparu dienas vai stundas.
Zema akumulatora limena bridinajums: pazino, kad akumulatora uzlades limenis ir zems.

Energijas taupitaja funkcijas pielagosana
Energijas taupitaja funkcija lauj atri korigét sistémas iestatijumus, lai pagarinatu akumulatora darbibas laiku
pulkstena rezima.
Energijas taupitaja funkciju varat ieslégt vadibas izvélné (Vadibas izvélnes pielagosana, 49. lappuse).
1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
2 Atlasiet lestatijumi > 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 minute.
Atlasiet Muzika, lai atspéjotu muizikas klausiSanos no pulkstena.
+ Atlasiet Talrunis, lai atvienotu pari savienoto talruni.
Atlasiet Wi-Fi, lai atvienotu no Wi-Fi tikla.

- Atlasiet Automatiska aktivitates saksana, lai atspéjotu So iestatijumu (Veselibas un labsajatas iestatijumi,
97. lappuse).

Atlasiet Plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritms, lai izslégtu plaukstas locitavas pulsometru.
+ Atlasiet Pulsa oksimetrija, lai izslégtu pulsa oksimetra sensoru.

Atlasiet Vienmer ieslegts displejs, lai izsleégtu ekranu, kad tas netiek lietots.
+ Lai noregulétu ekrana spilgtumu, atlasiet Spilgtums.
Pulkstenis rada akumulatora darbibas stundas katra iestatijumu maina.

5 Atlasiet Zema akumulatora limena bridinajums, lai sanemtu bridinajumu, kad akumulatora uzlades limenis ir
zems.

Pieejamiba
Jusu Venu pulkstenim ir pieejamibas funkcijas, pieméram, pielagoti krasu filtri, izrunata pulkstena ciparnica, ka
ari citi skanas un displeja iestatijumi.

Pieejamibas iestatijumi

Pulkstena ciparnica nospiediet @ un atlasiet lestatijumi > Pieejamiba.

Jus varat ari nospiest @. pulkstena ciparnica.

Izrunata pulkstena ciparnica: |auj jusu pulkstenim ciparnica radit datus. Jus varat izvéléties Tikai laiks un
datums vai Visa pulkstena ciparnica iespé€jas.

Krasu filtri: iestata krasu reZimu visiem ekraniem, uzlabojot parredzamibu personam ar daltonismu. Jis varat
nonemt specifiskas krasas, pieméram, sarkanu, zalu vai zilu vai atlasit Peléktonu, lai nonemtu visas krasas.

lkstundas bridinajums: iespéjo bridinajumu katras stundas sakuma. Jus varat iestatit So bridinajumu ka
pulkstena skanas toni vai vibraciju, izrunatu laiku vai citu kombinaciju.
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Sistemas iestatijumi
Pulkstena ciparnica nospiediet @ un atlasiet lestatijumi > Sistema.
Isceli: pieskir saisnes pogam (Pogu iscelu pielagosana, 116. lappuse).

leejas kods: iestata Cetru ciparu ieejas kodu, lai aizsargatu jisu personisko informaciju, kad pulkstenis
neatrodas uz plaukstas locttavas (Pulkstena ieejas koda iestatisana, 116. lappuse).

Netraucet: iespéjo netraucésanas rezimu, lai aptumsotu ekranu un atspéjotu bridinajumus un pazinojumus.
Kompass: kalibré ieks€jo kompasu un pielago iestatijumus (Kompass, 117. lappuse).

Altimetrs un barometrs: kalibre ieks&jo barometrisko altimetru un pielago iestatijumus (Altimetrs un barometrs,
106. lappuse).

Laiks: korige laika iestatljumus (Laika iestatijumi, 118. lappuse).
Valoda: iestata pulksteni radamo valodu.
Balss: iestata pulkstena balss dialektu, balss tipu un jusu dialektu balss vadibas iericém.

Uzlabots: atver papildu sistémas iestatijumus mérvienibu, datu ierakstiSanas rezima un USB reZima iestatiSanai
(Papildu sistémas iestatijumi, 119. lappuse).

Atjaunot un atiestatit: konfiguré pulkstena datu dubléjumus un atiestata lietotaja datus un iestatijumus
(lestatijumu atjaunosana un atiestatisana, 119. lappuse).

Programmaturas atjauninasana: instalé lejupieladétos programmatiras atjauninajumus, iespgjo automatiskos
atjauninajumus un |auj manuali meklét atjauninajumus (Produkta atjauninajumi, 124. lappuse).

Par: parada ierices, programmatdras, licences un reglamentéjoso informaciju (lerices informacijas skatisana,
120. lappuse).

Pogu iscelu pielagoSana

Jus varat pielagot atsevisku taustinu aizturéSanas funkciju un taustinu kombinacijas.
1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

2 Atlasiet lestatijumi > Sistema > Isceli.

3 Atlasiet pielagojamo pogu vai pogu kombinaciju.

4 Atlasiet funkciju.

Pulkstena ieejas koda iestatiSana

IEVERIBAI

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, 8. lappuse).

1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
2 Atlasiet lestatijumi > Sistema > leejas kods > lestatit piekluves kodu.
3 levadiet Cetru ciparu ieejas kodu.

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

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

1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

2 Atlasiet lestatijumi > Sistema > leejas kods > Mainit ieejas kodu.
3 levadiet esoSo Cetru ciparu ieejas kodu.

4 levadiet jaunu Cetru ciparu ieejas kodu.

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

Kompass

Talrunim ir 3 asu kompass ar automatisku kalibresanu. Kompasa funkcijas un izskats mainas atkariba no
jasu aktivitates un t3, vai GPS ir iespéjots un vai jus navigéjat uz galapunktu. Jis varat mainit kompasa
iestatljumus manuali (Kompasa iestatijumi, 117. lappuse). Jis varat skatit kompasu no vadibas izvélnes
(Vadiklas, 46. lappuse), parskatu saraksta (Parskati, 38. lappuse) vai datu ekrana aktivitates laika (Datu ekranu
pielagosana, 32. lappuse).

Kompasa iestatijumi

Pulkstena ciparnica nospiediet (S un atlasiet lestatijumi > Sistema > Kompass.

Kalibrét: manuali kalibré kompasa sensoru (Kompasa manuala kalibrésana, 117. lappuse).

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

Ziemelu atsauce: iestata kompasa zieme|u noradi (ZiemeJu norades iestatisana, 117. lappuse).

Mag. novirze: iestata magnetometra novirzi zieme|u noradei.

ReZims: iestata kompasu izmantot GPS un elektroniska sensora datu kombinaciju parvietosanas laika
(Automatiski), tikai GPS datu vai magnetometru.

Kompasa manuala kalibresana

IEVERIBAI

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

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

1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
2 Atlasiet lestatijumi > Sistéema > Kompass > Kalibreét.
3 Arnelielam cipara “astoni” kustibam kustiniet plaukstas locitavy, lidz paradas zinojums.

Ziemelu norades iestatiSana

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

1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

2 Atlasiet lestatijumi > Sistéma > Kompass > Ziemelu atsauce.

3 Atlasiet opciju:
+ Laiiestatitu geografiskos ziemelus ka kursa noradi, atlasiet Patiess.
+ Lai iestatitu magnétiskos ziemelus ka kursu bez novirzes, atlasiet Magnétisks.
+ Lai iestatitu tikla zieme|us (000°) ka kursa noradi, atlasiet Tikls.

+ Lai manuali iestatitu magnétiskas variacijas vertibu, atlasiet Lietotajs > Mag. novirze, ievadiet magnétisko
variaciju un atlasiet Pabeigts.
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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 un barometra iestatijumi, 118. lappuse). Lai atri atvértu altimetra vai barometra iestatijumus,
altimetra vai barometra parskatos varat atlasit (B

Altimetra un barometra iestatijumi

Pulkstena ciparnica turiet nospiestu (7, atlasiet lestatijumi > Sistéma > Altimetrs un barometrs.
Kalibret: manuali kalibré altimetra un barometra sensoru.

Automatiska kalibresana: paskalibré sensoru katru reizi, kad izmantojat satelitu sistémas.

Sensora rezims: iestata reZimu sensoram. Opcija Automatiski atkariba no jasu 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.
Spiediens: iestata spiedienam izmantoto meérvienibu.
Barometra diagramma: nosaka, cik ilgi diagramma tiks paradits barometra parskats.

Barometriska altimetra kalibresana

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

1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

Atlasiet lestatijumi > Sistéema.

Atlasiet Altimetrs un barometrs.

Atlasiet Kalibrét.

Atlasiet opciju:

+ Laiievaditu pasreizéjo augstumu manuali, atlasiet levadit manuali.

+ Lai kalibretu automatiski no GPS atrasanas vietas, atlasiet Izmantot GPS.

a b~ WDN

Laika iestatijumi

Pulkstena ciparnica nospiediet (S un atlasiet lestatijumi > Sistéma > 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: iestata laiku, ja opcijas lestatit laiku iestatijums ir Manuals.

Laika sinhronizacija: sinhronizé laiku, mainot laika joslu, un atjaunina laiku atbilstosi vasaras laikam (Laika
sinhronizésana, 118. lappuse).

Laika sinhronizesana

Katru reizi, kad ieslédzat pulksteni un ieglstat satelitus vai atverat Garmin Connect lietotni sava pari savienotaja
talruni, pulkstenis 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 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
2 Atlasiet lestatijumi > Sistema > Laiks > Laika sinhronizacija.

3 Pagaidiet, kamér pulkstenis izveido savienojumu ar pari savienoto talruni vai atrod satelitus (Satelita signalu
iegisana, 127. lappuse).

IETEIKUMS. varat vilkt uz augsu, lai parslégtu avotu.
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Papildu sistemas iestatijumi
Pulkstena ciparnica nospiediet (7 un atlasiet lestatijumi > Sistéma > Uzlabots.

Formats: iestata visparigas formata izvéles, pieméram, mérvienibas, aktivitasu laika radito tempu un atrumu,
nedélas sakumu (Mérvienibu mainisana, 119. lappuse).

Datu ierakstiSana: iestata, ka pulkstenis ieraksta aktivitates datus (Datu ierakstisanas iestatijumi, 119. lappuse).

USB rezims: iestata pulksteni MTP (multivides parsitisanas protokola) vai reZima Garmin lietoSanai, kad ierice
ir savienota ar datoru.

Mervienibu mainiSana

Varat pielagot attaluma, tempa un atruma, augstuma un citas mérvienibas.
1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

2 Atlasiet lestatijumi > Sistema > Uzlabots > Formats > Vienibas.

3 Atlasiet mérijuma veidu:

4 Atlasiet mérvienibu.

Datu ierakstiSanas iestatijumi
Pulkstena ciparnica turiet nospiestu (7 un atlasiet lestatijumi > Sistema > Uzlabots > Datu ierakstiSana.

BieZums: iestata, cik biezi pulkstenis ieraksta aktivitasu datus. lerakstiSanas biezuma opcija Viedais
(nokluséjuma iestatijums) lauj ierakstit aktivitati ilgak. lerakstiSanas opcija Katru sekundi nodrosina
detalizétakus aktivitasu ierakstus, bet var neierakstit pilniba tadas aktivitates, kuras ilgst ilgaku laiku. Ta
ieraksta galvenos punktus, kur jis mainat virzienu, parvietoSanas atrumu vai jums mainas sirdsdarbibas
atrums. Jusu aktivitates ieraksts ir mazaks, kas |auj ierices atmina saglabat vairak aktivitasu.

Registrét HRV: iespéjo pulksteni ierakstit jisu sirdsdarbibas ritma mainigumu aktivitates laika (Sirdsdarbibas
ritma mainiguma statuss, 64. lappuse).

Pozicijas uzlabosana: iesp€jo pulksteni konkrétam aktivitatém, pieméram, skriesanai vai pargajieniem, ierakstit
detalizétaku informaciju par atrasanas vietu.

lestatijumu atjaunosana un atiestatiSana

Varat dubléet eso$a Garmin pulkstena iestatijumus un atjaunot tos cita saderiga Garmin pulkstent, izmantojot
Garmin Connect lietotni (lestatijumu un datu atjaunosana no Garmin Connect, 120. lappuse). lestatijumi ietver
sporta profilus, parskatus, lietotaja iestatijumus, vingrojumu sérijas un daudz ko citu.

Pulkstena ciparnica nospiediet (S un atlasiet lestatijumi > Sistéma > Atjaunot un atiestatit.
Automatiskas rezerves kopijas: periodiski dublé iestatijumus jasu Garmin Connect konta.
Dublet tagad: manuali dublé iestatijumus jisu Garmin Connect konta.
Dubléjuma saturs: rada saglabato datu veidu.

PIEZIME. iestatijumi tiek automatiski ieklauti dubl&juma satura.

Atiestatit: atiestata atlasitos iestatijumus uz riipnicas nokluséjuma vértibam (Visu nokluséjuma iestatijumu
atiestatisana, 120. lappuse).
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lestatijumu un datu atjaunosana no Garmin Connect
Lietotné Garmin Connect atlasiet®®e,

Atlasiet Garmin ierices un atlasiet savu pulksteni.
Atlasiet Sistema > Atjaunot un atiestatit > lerices dubléjumi.
Atlasiet saraksta dubléjumu.

Atlasiet AtjaunoSana no dubléjuma > Atjaunot.

Izpildiet ekrana redzamas instrukcijas.

Pagaidiet, lidz pulkstenis tiks sinhronizéts ar lietotni.
Pulkstent nospiediet C)’ un atlasiet \/

Pulkstenis restartejas un atjauno iestatijumus un datus.

9 Izpildiet ekrana redzamas instrukcijas.

0O NO UG b WN =

Visu noklusejuma iestatijumu atiestatiSana

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

Varat atiestatit visus pulkstena iestatijumus ripnicas nokluséjuma vertibas.
1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

2 Atlasiet lestatijumi > Sistema > Atjaunot un atiestatit > Atiestatit.

3 Atlasiet kadu no Sim opcijam.

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

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

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

PIEZIME. ja jums ir iestatits Garmin Pay maks, $T opcija dz&$ maku no pulkstena. Ja jums pulkstent ir
saglabata mizika, ST opcija dzés jlsu saglabato maziku.

+ Lai dzéstu visus pagaidu failus no pulkstena, atlasiet Dzést pagaidu failus.

lerices informacijas skatiSana

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

1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
2 Atlasiet lestatijumi > Sistema > Par.

E-etiketi reglamentejosas un atbilstibas informacijas skatiSana

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

1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
2 lestatijumu izvélné atlasiet Sistéma.
3 Atlasiet Par.
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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, 125. 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”, Venu 4 displejs izslédzas péc atlastta noildzes laika (Displeja un spilgtuma
iestatijumi, 80. lappuse). Lai pamodinatu pulksteni, varat pagriezt plaukstas locTtavu pret kermeni, pieskarties
skarienekranam vai nospiest pogu.

Pulkstena uzlade

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

IEVERIBAI
Lai noverstu koroziju, pirms ladésanas vai pievienosanas datoram rupigi notiriet un nozavejiet kontaktus un

apkartéjo zonu. Skatiet tiriSanas norades (lerices apkope, 122. lappuse).

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

1 Pieslédziet kabeli (A galu) pulkstena uzlades porta.

/
/
/

/ {

A
/ ) GARMING \

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

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

Nepaklaujiet mikrofona un skalrunu atveres saules aizsarglidzeklu vai citu kimisko vielu iedarbibai. Tas var
aizsérét mikrofonu un skalruni vai citadi nelabvéligi ietekmét to darbibu.

plastmasas sastavdalas un apdari.

Jaierice ir bijusi paklauta hlorétam vai salsudenim, saulosanas vai kosmeétikas lidzek|iem, spirtam vai citam
asam kimiskam vielam, rupigi noskalojiet to ar tiru udeni. llgstosa sadu vielu iedarbiba var bojat korpusu.

Izvairieties no pogu nospiesanas zem udens.
Izvairieties no triecieniem un asam darbibam, jo ta varat saisinat produkta darbmuazu.

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

Pulkstena tirisana

/\ UZMANIBU
Daziem lietotajiem péc ilgstosas pulkstena lietoSanas var rasties adas kairinajums, Tpasi, 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.

Neilona siksninas tiriSana

+ Neilona siksninu mazgajiet ar rokam ar maigu mazgasanas lidzekli, pieméram, trauku mazgasanas lidzekli.
+ Nelieciet neilona siksninu velas mazgajamaja masina vai zavétaja.

- Zavejot neilona siksninu, pakariniet to vai novietojiet plakani un laujiet tai pilntba izzat.

+ Lai uzzinatu vairak, dodieties uz garmin.com/fitandcare.
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Siksninu maina

Pulksteni var nésat ar viegli nonemamam standarta siksninam. Venu 4 - 41 mm ir 18 mm platas siksninas, un
Venu 4 - 45 mm ir 22 mm platas siksninas.

1 Lai nonemtu siksninu, bidiet aizdares atras atvérSanas tapu.

2 levietojiet vienu jaunas siksninas aizdares dalu pulkstent.
3 Bidiet atras atvérSanas tapu un salagojiet aizdari pulkstena pretéja mala.
4 Lai nomainttu citu saiti, atkartojiet 1.—3. darbibu.

Specifikacijas
Akumulatora veids Atkartoti ladejams, iebuveéts litija jonu akumulators
Udens iedarbiba 5ATM’

Darbibas un uzglabasanas temperatura From -20° to 50°C (from -4° to 1229F)

diapazons

USB uzlades temperatiras diapazons From 0° to 45°C (from 32° to 113°F)

ES bezvadu savienojuma frekvence un 2.4 GHz: < 20 dBm maximum

parraides jauda 13.56 MHz: < 42 dBuA/m maximum @ 10m

EU SAR vertibas 0.04 W/kg head, 0.21 W/kg limb (41 mm); 0.07 W/kg limb (45 mm)

1 lerice iztur spiedienu, kas atbilst 50 m dzilumam. Papildinformaciju skatiet vietné www.garmin.com/waterrating.
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Akumulatora informacija

Faktiskais akumulatora darbibas laiks ir atkarigs no pulkstent iespéjotajam funkcijam, pieméram, plaukstas
locrtavas sirdsdarbibas ritma, talruna pazinojumiem, GPS, iekS&jiem sensoriem un pievienotajiem sensoriem.

Venu 4 - 41 mm akumulatora Venu4 - 45 mm

e darbibas laiks akumulatora darbibas laiks
Viedpulkstena rezims Up to 10 days Up to 12 days
Akumulatora taupiSanas pulkstena rezims Up to 18 days Up to 25 days

Tikai GPS reZzims

Up to 15 hours

Up to 20 hours

Visu satelltu sistému rezims

Up to 13 hours

Up to 19 hours

Visas satelrtu sistémas ar mizikas rezimu

Up to 6 hours

Up to 9 hours

Visas satelitu sistemas un daudzjoslu rezims

Up to 12 hours

Up to 17 hours

Visas satelitu sistémas un vairaku joslu rezZims

Up to 6 hours

Up to 9 hours

ar maziku

Traucejummeklesana

Produkta atjauninajumi

lerice automatiski parbauda atjauninajumus, kad ta ir savienota part ar talruni, izmantojot Bluetooth tehnologiju,
vai kad ta ir savienota ar Wi-Fi. Varat manuali parbaudit atjauninajumus, izmantojot sistémas iestatijumus
(Sistémas iestatijumi, 116. lappuse). Sava datora instalgjiet Garmin Express (garmin.com/express). Sava talrunt
instalgjiet Garmin Connect lietotni.

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

+ Datu augSupielade Garmin Connect

+ Produkta registrésana

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

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

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

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

Mana ierice ir nepareiza valoda

Jus varat mainit pulkstena valoduy, ja nejausi esat atlasijis nepareizo valodu.
1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.

Atlasiet Q

Atlasiet %

Ritiniet uz leju un atlasiet septito vienu saraksta.

Atlasiet savu valodu.

a b wDN
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Padomi akumulatora darbibas laika maksimizeésanai

Lai pagarinatu akumulatora kalpo$anas laiku, varat izméginat Sos padomus.

+ Vadibas izvélné ieslédziet akumulatora taupi$anas funkciju (Vadiklas, 46. lappuse).
+ Samaziniet ekrana noildzi (Displeja un spilgtuma iestatijumi, 80. lappuse).

+ Samaziniet signallampinas spilgtumu un rediggjiet stroboskopiskas signallampinas iestatijumus (Pielagotas
stroboskopiskas signallampipas redigésana, 49. lappuse).

+ Partrauciet izmantot displeja noildzes opciju Vienmer ieslegts displejs un atlasiet 1saku noildzi (Displeja un
spilgtuma iestatijumi, 80. lappuse).

+ Samaziniet ekrana spilgtumu (Displeja un spilgtuma iestatijumi, 80. lappuse).
+ Izmantojiet UltraTrac satelita reZimu savai aktivitatei (Satelita iestatijumi, 37. lappuse).
- Izsledziet Bluetooth tehnologiju, ja neizmantojat pievienotas funkcijas (Vadiklas, 46. lappuse).
+ Partraucot aktivitati ilgaku laika periodu, izmantojiet opciju Atsakt velak (Aktivitates beigSana, 12. lappuse).
+ lzmantojiet pulkstena ciparnicu, kas netiek atjauninata katru sekundi.
Pieméram, izmantojiet pulkstena ciparnicu bez otra raditaja (Pulkstena ciparnicas pielagosana, 38. lappuse).
+ lerobezojiet pulkstent paradamos talruna pazinojumus (Pazinojumu parvaldiba, 89. lappuse).
« Partrauciet sirdsdarbibas ritma datu parraidi uz pari savienotajam iericem (Sirdsdarbibas ritma datu
parraidisana, 99. lappuse).

+ lzslédziet plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma uzraudzibu (Plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma
monitora iestatijumi, 99. 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, 101. lappuse).

Pulkstena restartésana

Ja pulkstenis vairs nereagg, varat meginat veikt $adas darbibas, lai to restartétu.
+ Turiet nospiestu ©' [1dz pulkstenis izslédzas, un turiet nospiestu C)’ lai ieslegtu pulksteni.

+ Pievienojiet pulksteni USB-C uzlades pieslegvieta vismaz uz 30 sekundem, atvienojiet kabeli un atkal
pievienojiet kabeli.

Vai mans talrunis ir saderigs ar manu pulksteni?

Venu 4 pulkstenis ir saderigs ar talruniem, kuros ir izmantota Bluetooth tehnologija.
Informaciju par Bluetooth saderibu skatiet vietné garmin.com/ble.
Informaciju par balss funkciju saderibu skatiet vietné garmin.com/voicefunctionality.

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 Connect uz jaunako versiju.

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

+ Jaiegadajaties jaunu talruni, nonemiet pulksteni no lietotnes Garmin Connect taja talruni, kuru paredzat
parstat lietot.

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

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

+ Pulkstena ciparnica nospiediet @ un atlasiet lestatijumi > Savienojamiba > Talrunis > Izveidot para
savienojumu ar talruni.
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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. P&c savienojuma part izveides pulkstenis automatiski
izveidos savienojumu ar sensoru, kad saksiet aktivitati un sensors ir ieslégts un atrodas signala uztversanas
diapazona.
1 Pulkstena ciparnica velciet pa kreisi.
2 Atlasiet lestatijumi > Savienojamiba > Pulkstena sensori > Pievienot jaunu.
3 Atlasiet opciju:
Atlasiet Mekléet visus.
+ Atlasiet sensora veidu.
Izvéles datu laukus jis varat pielagot (Datu ekranu pielagosana, 32. lappuse).

Manas austinas neveido savienojumu ar pulksteni

Ja Bluetooth austinas ieprieks bija savienotas ar talruni, iespéjams, pirms savienojuma veidoSanas ar pulksteni
tas veido savienojumu ar talruni. Varat izméginat talak noraditos ieteikumus.

+ Izsledziet Bluetooth tehnologiju sava talrun.
Vairak informacijas skatiet talruna Tpasnieka rokasgramata.
+ Kad veidojat savu austinu savienojumu ar pulksteni, esiet 10 m (33 pédu) attdluma no talruna.
+ lIzveidojiet austinu para savienojumu ar pulksteni (Bluetooth austinu pievienosana, 111. lappuse).

Muzika partrauc skanét vai austinas zaude savienojumu

Kad lietojat Venu 4 pulksteni, kurs ir pievienots Bluetooth austinam, signals ir visspécigakais, ja starp pulksteni
un austinu antenu ir tieSa skata [inija.

+ Jasignals plust caur jusu kermeni, signals, iespéjams, var zust, vai austinas var atvienoties.
+ JaVenu 4 pulksteni nésajat uz kreisas rokas, parliecinieties, ka austinu Bluetooth antena ir pie kreisas auss.
+ Taka austinas péc modela atskiras, varat meginat valkat pulksteni uz otras plaukstas locitavas.

+ Jaizmantojat metala vai adas pulkstenu siksnas, varat parslégties uz silikona pulkstenu siksnam, lai
uzlabotu signala stiprumu.

Péc udens iedarbibas skalrunis vai mikrofons ir kluss

Péc peldésanas, vannosanas vai pulkstena paklausanas tdens iedarbibai udens atlikumi skalruna un mikrofona
pieslégvietas var izraisit to, ka pulkstena darbiba Tslaicigi ir klusaka neka parasti. Udens nenodara pulkstenim
kaitejumu, taCu var paiet lidz 24 stundam, lidz Gdens iztvaiko. levérojiet ierices kopSanas noradijumus, tirot
pulksteni péc Gdens iedarbibas (lerices apkope, 122. lappuse).

Ka atcelt distances pogas nospiesanu?

Aktivitates laika varat nejausi nospiest distances pogu. Vairuma gadijumu ekrana blakus pogai paradas opcija
$),un jums ir dazas sekundes, lai to nospiestu un tadéjadi atmestu jaunako distanci vai sporta veida mainu.
Distances atsauks$anas funkcija ir pieejama aktivitatem, kas atbalsta manualas distances, manualas sporta
veidu mainas un automatiskas sporta veidu mainas. Distances atcelSanas funkcija nav pieejama aktivitatém,
kas izraisa automatiskas distances, skréjienus, atputas pauzes vai pauzes, pieméram, sporta nodarbibam,
peldesanai baseina un treniniem.
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Satelita signalu iegusana
lericei var but nepiecieSamas skaidras debesis, lai sanemtu satelita signalus. Laiks un datums tiek iestatiti
automatiski, pamatojoties uz GPS pozicijas.
IETEIKUMS. papildu informaciju par GPS skatiet vietné garmin.com/aboutGPS.
1 Dodieties ara atklata vide.
lerices prieksdalai ir jabut verstai pret debesim.
2 Pagaidiet, ldz ierice atrod satelitus.
Lai noteiktu satelita signalus, var but nepiecieSamas 30-60 sekundes.

GPS satelita uztversanas uzlabosana

+ Biezi sinhronizgjiet pulksteni ar savu Garmin kontu:
o Pievienojiet pulksteni datoram, izmantojot ierices USB kabeli un lietotni Garmin Express.
o Sinhronizgjiet pulksteni ar lietotni Garmin Connect, izmantojot Bluetooth iespéjotu talruni.
o Pievienojiet ierici Garmin kontam, izmantojot Wi-Fi bezvadu tiklu.

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

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

Sirdsdarbibas ritms mana pulksteni nav precizs
Papildu informaciju par sirdsdarbibas ritma sensoru skatiet garmin.com/heartrate.

Aktivitates temperatiras radijums nav precizs

Jusu kermena temperatura ietekme iekSéja temperatiiras sensora temperaturas radijumu. Lai iegtu
visprecizako temperaturas radijumu, nonemiet pulksteni no plaukstas locitavas un uzgaidiet 20 lidz 30 minutes.

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

IzieSana no demonstracijas rezima
Demonstracijas rezima tiek paradits pulkstena funkciju priek$skatijums.

1 Atri astonas reizes nospiediet Q.
2 Atlasiet \/

Aktivitasu izsekosana

Papildinformaciju par aktivitasu izsekosanas 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.
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Solu skaits mana pulksteni un mana Garmin Connect konta neatbilst

So
1

Ju skaits jusu Garmin Connect konta tiek atjauninats, kad sinhronizé&jat savu pulksteni.
Atlasiet opciju:
+ Sinhronizgjiet savu solu skaitu ar Garmin Express lietotni (Garmin Connect lietoSana datora, 93. lappuse).

+ Sinhronizgjiet savu solu skaitu ar Garmin Connect lietotni (Lietotnes Garmin Connect lietosana,
93. lappuse).

Pagaidiet, lidz jusu dati tiek sinhronizeti.
Sinhronizacija var ilgt vairakas minates.

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

Uzkapto stavu skaits Skiet neprecizs

Pu

Ikstenis izmanto iek$&ju barometru, lai méritu augstuma izmainas, kad jus kapjat pa staviem. Uzkaptais stavs

ir 3 m (10 pédas).

Atrodiet mazas barometra atveres talruna aizmuguré uzlades kontaktu tuvuma un iztiriet zonu ap uzlades
kontaktiem.

Ja barometra atveres ir nosprostotas, barometra veiktspé&ja var bat traucéta. Lai notiritu So zonu, varat
pulksteni noskalot ar ddeni.

Péc tiriSanas Jaujiet pulkstenim pilniba nozdt.
Kapjot pa kapném, centieties neturéties pie margam vai izlaist pakapienus.

Veéjaina vide nosedziet pulksteni ar piedurkni vai jaku, jo spécigas veja brazmas var izraisit nepareizus
radijumus.

Pielikums

128

Pielikums



V02 Max. standarta parametri
Sajas tabulas ir ieklauta standartizéta klasifikacija VO2 maks. aplésém péc vecuma un dzimuma.
PIEZIME. vO2 max. nav pieejams, kad pulkstenis ir ratinkrésla rezima.

VirieSi Procentile

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 8515 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 47,4 453 41,1 37,8 36,7
Teicami 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Labi 60 39,5 37,8 36,3 33 30 281
Viduvéji 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 259
Vaji 0-40 <36,1 <344 <33 <30,1 <27,5 <259

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

Pielikums 129


http://www.CooperInstitute.org

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.

130

Pielikums


http://www.garmin.com/runningdynamics

Vertikalo svarstibu un vertikala koeficienta dati

Atkariba no sensora un ta novietojuma — pie kriskurvja (HRM 600, HRM-Fit vai HRM-Pro sérijas piederumi) vai
pie jostasvietas (Running Dynamics Podpiederums) — 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%

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
Viduveji No 2,23 idz 2,78
Netrenéts Mazak par 2,23

Vati uz kilogramu (W/kg)

Lieliski 4,30 un vairak
Teicami No 3,33 lidz 4,29
Labi No 2,36 I1dz 3,32
Viduveji No 1,90 idz 2,35
Netrenéts Mazak par 1,90

FTP novertéjumu pamata ir Sis péetijums: Hunter Allen and Andrew Coggan, PhD, Training and Racing with a
Power Meter (Boulder, CO: VeloPress, 2010).
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Ritenu lielums un apkartmers

Izmantojot ritenbrauksanai, atruma sensors automatiski nosaka ritena izmeéru. Ja nepiecieSams, varat manuali
ievadit ritenu apkartmeéru atruma sensora iestatijumos.

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

Datu lauki

PIEZIME. ne visi datu lauki visiem aktivitagu veidiem ir pieejami. DaZiem datu laukiem, lai raditu datus, ir
nepiecieSami ANT+ vai Bluetooth piederumi. Dazi datu lauki pulkstent paradas vairakas kategorijas.

IETEIKUMS. varat ari pielagot datu laukus no pulkstena iestatijumiem Garmin Connect lietotne.
Kadences lauki

Nosaukums Apraksts
Vidéja kadence Ritenbrauksana. Vidéjais atrums pasreizéja aktivitate.
Videja kadence SkrieSana. Vidéjais atrums pasreiz€ja aktivitate.

Ritenbrauksana. Kloka sviras apgriezienu skaits. Lai Sie dati butu redzami, iericei ir jabat

PEE G i savienojuma ar kadences ierici.

Kadence Skriesana. Soli minaté (laba un kreisa kaja).

Apla kadence RitenbraukSana. Vidéeja kadence pasreiz€ja distance.
Apla kadence SkrieSana. Vidéja kadence pasreiz€ja distanceé.

Pédéja apla kadence RitenbraukSana. Vidéja kadence pedeja veiktaja distance.

Pédéeja apla kadence SkrieSana. Vidéja kadence pédeja veiktaja distance.

Kartes

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 jisu tempu visas aktivitates laika.

Jaudas diagramma Diagramma, kas parada jusu jaudu visas aktivitates laika.

Atruma diagramma Diagramma, kas parada jlsu atrumu visas aktivitates laika.

Kompasa lauki

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

Nosaukums

Attalums

‘ Apraksts

Attalums, kuru veicat pasreizéja celina vai aktivitate.

Intensitates attalums

Attalums, kuru veicat pasreiz€ja intervala.

Distances garums

Attalums, kuru veicat pasreizéeja distance.

Pedejas distances attalums

Attalums, kuru veicat peédéja veiktaja distance.

Ped. kust. att.

Attalums, kuru veicat pédgja veiktaja kustiba.

Kustibas attalums

Attalums, kuru veicat Saja kustiba.

Navigacijas attalums

Veiktais attalums juras judzes vai juras asis.

Attaluma lauki
Nosaukums

Vidégjais kapums

‘ Apraksts

Vidgjais vertikala kapuma attalums kops peédgjas atiestatiSanas.

Vidégjais kritums

Videjais vertikala krituma attalums kop$ pédejas atiestatiSanas.

Augstums

Jusu pasreizéjas atrasanas vietas augstums virs juras [imena.

Slidesanas koeficients

Ta horizontala attaluma proporcija, kas veikts [1dz izmainam vertikala attaluma.

GPS augstums

Jusu pasreizejas atrasanas vietas augstums, izmantojot GPS.

Limenis

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

Distances kapums

Vertikala kapuma attalums pasreizeja distance.

Distances kritums

Vertikala krituma attalums pasreizéja distance.

Péedejas distances kapums

Vertikala kapuma attalums pédéja veiktaja distance.

Pedejas distances kritums

Vertikala krituma attalums pedéja veiktaja distance.

Pédejas kustibas kapums

Vertikala kapuma attalums pédeja veiktaja kustiba.

Pedejas kustibas kritums

Vertikala krituma attalums pedéja veiktaja kustiba.

Maksimalais kapums

Maksimalais kapuma atrums pédas minate vai metros minate kops pedejas aties-
tatiSanas.

Maksimalais kritums

Maksimalais krituma atrums metros minGté vai pédas minuté kops pédéjas aties-
tatiSanas.

Maksimalais augstums

Lielakais augstums, kas sasniegts kops pedgjas atiestatiSanas.

Minimalais augstums

Mazakais augstums, kas sasniegts kops pedéjas atiestatiSanas.

Kustibas kapums

Vertikala kapuma attalums pasreizéja kustiba.

Kustibas kritums

Vertikala krituma attalums pasreizéeja kustiba.

Kopéjais kapums

Kopéjais augstuma kapuma attalums kops pedgjas atiestatiSanas.

Kopé€jais kritums

Kopé€jais augstuma krituma attalums kops$ péedejas atiestatiSanas.
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Gridas lauki

Nosaukums

Apraksts

Uzkapto stavu skaits

Kopejais diena uzkapto stavu skaits.

Nokapto stavu skaits

Kopéjais diena nokapto stavu skaits.

Stavi minute

Minute uzkapto stavu skaits.

Parnesumi

Nosaukums

Di2 akumulators

Di2 sensora akumulatora atlikusais uzlades limenis.

‘ Apraksts

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

Priek$€jais un aizmuguréjais velosipéda parnesums no parnesumu pozicijas
sensora.

Parnesuma koef.

PriekSeja un aizmuguréja velosipéda parnesuma zobu skaits, ko noteicis parnesumu
pozicijas sensors.

Aizmugure

Aizmugurgjais 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 méraparats

Vizualizacijas krasas atspogulo saskares ar zemi kreisas/labas puses balansu
skrienot.

Sask. ar zemi laika mérap.

Vizualizacijas krasas atspogulo laiky, cik ilgi skrienot katra spertaja soli kaja ir
pie zemes, meéritu milisekundes.

Sirdsdarbibas ritma merap.

Vizualizacijas krasas atspogulo jusu pasreizéejo sirdsdarbibas ritma zonu.

Sirds ritma zonu koef.

Krasu meritajs, kas parada katra pulsa zona pavadita laika attiecibu.

PacePro meritajs

SkrieSana. Jusu pasreizejais dalitais temps un mérka dalitais temps.

SPEKA MERAPARATS

Vizualizacijas krasas atspogulo jusu pasreizejo speka zonu.

Kop. kapuma/krituma mérap.

Kopgjais augstuma kapuma un krituma attalums aktivitates laika vai kop$
pédgjas atiestatiSanas.

Trenina ef. méraparats

Pasreizéjas aktivitates ietekme uz jisu aerobo un anaerobo spéju limeni.

Vertikalo svarstibu méraparats

Vizualizacijas krasas atspogulo elastigumu skréjiena laika.

Vert. koeficienta méraparats

Vizualizacijas krasas atspogulo vertikalo svarstibu attiecibu pret sola garumu.
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Sirdsdarbibas ritma lauki

% sirdsdarbibas ritma
rezerve

Aeroba trenina efektivitate

Anaeroba trenina efektivi-
tate

Vid. %SRR

Vidgjais SR

Vid. SR %maks.
Sirdsdarbibas ritms

SR %maks.

SR zona

Int. vid. %SRR

Int. vid. %maks.

Int. vid. SR

Int. maks. %SRR

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

Distances SR

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

Distances SR %maks.

Péed. kust. %SR

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

Pasreizejas aktivitates ietekme uz jisu aerobo spéju limeni.
Pasreizejas aktivitates ietekme uz jusu anaerobo sp€ju [imeni.

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

Vidgjais sirdsdarbibas ritms pasreizéeja aktivitate.
Vidéeja procentuala vertiba no maksimala sirdsdarbibas ritma pasreizéja aktivitate.

Sirdsdarbibas ritms sirdspukstos minate (sirdsp./min.). Jasu iericei ir jabat
plaukstas locitavas 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 [1dz 5). Nokluséjuma zonas
balstas uz jasu lietotaja profilu un maksimalo sirdsdarbibas ritmu (220 minus jisu
vecums).

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

Videja 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 stavokli) pasreizgja
peldéjuma intervala.

Maksimala procentuala vertiba no maksimala sirdsdarbibas ritma pasreizeja
peldéjuma intervala.

Maksimalais sirdsdarbibas ritms pasreiz€ja peldéjuma intervala.

Vid€ja procentuala vértiba no sirdsdarbibas ritma rezerves (maksimalais sirdsdar-
bibas ritms minus sirdsdarbibas ritms miera stavokli) pasreizé&ja distance.

Videjais sirdsdarbibas ritms pasreizéeja distance.
Vidéja procentuala vértiba no maksimala sirdsdarbibas ritma pasreizéja distance.

Vidéja procentuala vértiba no sirdsdarbibas ritma rezerves (maksimalais sirdsdar-
bibas ritms minus sirdsdarbibas ritms miera stavokli) pedeja veiktaja distance.

Videjais sirdsdarbibas ritms pédéja veiktaja distance.

Vidéeja procentuala véertiba no maksimala sirdsdarbibas ritma péde€ja veiktaja
distance.

Vidgja procentuala vértiba no sirdsdarbibas ritma rezerves (maksimalais sirdsdar-
bibas ritms minus sirdsdarbibas ritms miera stavokli) pédgja veiktaja kustiba.
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Nosaukums Apraksts

Pédeéjas kustibas SR

Vidgjais sirdsdarbibas ritms pedgja veiktaja kustiba.

P. kust. SR %maks.

Videja procentuala vertiba no maksimala sirdsdarbibas ritma péedeja veiktaja
kustiba.

Kustibas %SR

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

Kustibas SR

Vidégjais sirdsdarbibas ritms pasreizéja kustiba.

Kustibas SR %maks.

Videja procentuala vertiba no maksimala sirdsdarbibas ritma pasreizéeja kustiba.

Laiks josla

Laiks, kas pagajis katra sirdsdarbibas zona.

Garuma lauki

Nosaukums

Apraksts

Intervala garums

Pasreizeja intervala pabeigto baseina garumu skaits.

‘ Garums

Pasreizeja aktivitaté pabeigto baseina garumu skaits.

Citi lauki

Nosaukums Apraksts

Aktivas kalorijas

Aktivitates laika sadedzinatas kalorijas.

Apkartéjais spiediens

Nekalibréts vides spiediens.

Barometriskais spiediens

Pasreizejais nekalibretais vides spiediens.

Akumulatora darbibas
stundas

Stundu skaits, kas palicis ldz akumulatora jaudas izsikSanai.

Baterijas uzlades limenis

Atlikust akumulatora jauda.

eBike akumulators

ebike akumulatora atlikusais uzlades limenis.

eBike diapazons

Aprekinatais atlikusais attalums, kada ebike var sniegt palidzibu.

GPS GPS satelita signala stiprums.
Intervali Pasreizeja aktivitateé pabeigto intervalu skaits.
Distances Pasreiz€ja aktivitate pabeigto aplu skaits.

Pedeja posma atkartojumi

Atkartojumu skaits aktivitates pedéja posma.

Trenina slodze paSreizéja aktivitaté. Trenina slodze ir trenina laika uzkratais

Slodze paaugstinata skabek|a patérins péc trenina (EPOC), kas norada, ar kadu piepali
jus veicat fizisko vingrojumu sériju.
Kustibas Pasreizeja aktivitateé pabeigto kustibu kopé€jais skaits.

Izpildes spégja

Izpildes spéjas raditajs ir jisu sp&ju novertejums reallaika.

Atkartojumi

Atkartojumu skaits fizisko vingrojumu sériju kopa aktivitates sporta zale laika.

ElpoSanas intensitate

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

Posmi

Aktivitate, pieméram, Iek§ana ar lecamauklu, veikto vingrinajumu grupu skaits.
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Soli Pasreiz€ja aktivitate veiktais solu skaits.

Stress Jusu pasreizéjais stresa limenis.

Saullekts Saullekta laiks, pamatojoties uz jisu GPS poziciju.

Saulriets Saulrieta laiks, pamatojoties uz jusu GPS poziciju.

Dienas laiks !Diepnakts Iaik_s, pamatojoties uz jusu pa_érgizéjo atraéanés vietu un laika iestatl-
jumiem (formats, laika zona, vasaras vai ziemas laiks).

Kopa kalorijas Kopéjais diena sadedzinato kaloriju daudzums.

Tempa lauki

Nosaukums

500 m temps

Apraksts

Pasreizé€jais aireSanas temps uz 500 metriem.

Vidéjais 500 m temps

Vidégjais airéSanas temps uz 500 metriem pasreizéja aktivitate.

Vidégjais temps

Vidégjais temps pasreizéeja aktivitate.

Pakapes korigétais temps

Vidé&jais temps tiek korigéts atkariba no reljefa stavuma.

Intervala temps

Vidégjais temps pasreizéja intervala.

500 m distances temps

Vid€jais airéSanas temps uz 500 metriem pasreizéja distance.

Distances temps

Videjais temps pasreizéja distance.

Ped. distances 500 m temps

Vidégjais airéSanas temps uz 500 metriem pedgja distance.

Pédéjas distances temps

Videjais temps pedeja veiktaja distance.

Ped. att. temps

Videjais temps pedéja veikta baseina garuma.

Péedejas kustibas temps

Vidégjais temps pédeja veiktaja kustiba.

Kustibas temps

Vidégjais temps pasreizé€ja kustiba.

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

Pasreizeja speka atdeve procentos no funkcionalas sliekSnvertibas jaudas.

3 s vid. balanss

Vidgjais kreisas/labas puses spéka balanss 3 sekunzu kustibas laika.

3 s jauda

Videja speka atdeve 3 sekunzu kustibas laika.

3 s jauda uz svara vien.

Pasreizejas aktivitates 3 sekunzu vidéja jauda, kas mérita vatos uz kilogramu.

10 s vid. balanss

Vid€jais kreisas/labas puses spéka balanss 10 sekunzu kustibas laika.

10 s jauda

Videja speka atdeve 10 sekunzu kustibas laika.

10 s jauda uz svara vien.

Pasreizejas aktivitates 10 sekunzu videja jauda, kas mérita vatos uz kilogramu.

30 s vid. balanss

Vidgjais kreisas/labas puses spéeka balanss 30 sekunzu kustibas laika.

30 s jauda

Videja speka atdeve 30 sekunzu kustibas laika.

30 s jauda uz svara vien.

Pasreiz€jas aktivitates 30 sekunzu vid€ja jauda, kas mérita vatos uz kilogramu.

Vid. atlikums

Videjais kreisas/labas puses spéeka balanss pasreizeja aktivitate.

Vid. kreisais PP

Vidéjas jaudas fazes lenkis kreisajai kajai pasreizéja aktivitate.

Vid. jauda

Vid€ja speka atdeve pasreiz€ja aktivitate.

Vid. labais PP

Videjas jaudas fazes lenkis labajai kajai pasSreizéja aktivitate.

Vid. kreisais PPP

Vidéjas jaudas fazes maksimuma lenkis kreisajai kajai pasreizéja aktivitate.

Vid. PCO

Vidgja platformas centra nobide pasreiz€ja aktivitate.

Vid. jauda uz svara vien.

Pasreizejas aktivitates videja jauda, kas merita vatos uz kilogramu.

Vid. labais PPP

Vidéjas jaudas fazes maksimuma lenkis labajai kajai pasreizéja aktivitate.

Balanss

Pasreiz€jais kreisas/labas puses speka balanss.

Intensity Factor

Intensity Factor™ pasreiz€éja aktivitate.

Distances balanss

Vid€jais kreisas/labas puses spéka balanss pasreizéja distance.

Dist. kreisais PPP

Videjas jaudas fazes maksimuma lenkis kreisajai kajai pasSreizéja distance.

Dist. kreisais PP

Vidéjas jaudas fazes lenkis kreisajai kajai pasreizeja distance.

Dist. maks. jauda

Augstaka speka atdeve pasreizéja distance.

Distances NP

Videja Normalized Power™ pasreizéeja distance.

Dist. PCO

Vidgja platformas centra nobide pasreiz€éja distance.

Distances jauda

Videja speka atdeve pasreiz€ja distance.

Apla jauda uz svara vien.

Pasreizejas distances videja speka atdeve vatos uz kilogramu.

Dist. labais PPP

Vidéjas jaudas fazes maksimuma lenkis labajai kajai pasreizéja distance.

Dist. labais PP

Videjas jaudas fazes lenkis labajai kajai pasreizéja distance.

Péd. dist. maks. jauda

Maksimala spéka atdeve pedéja pabeigta distance.

Pedgjas dist. NP

Vidéeja Normalized Power péedeja veiktaja distance.
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Nosaukums

Pedejas distances jauda

‘ Apraksts

Vidéja speka atdeve pédéja pabeigta distance.

Pasreiz€jas jaudas fazes maksimuma lenkis kreisajai kajai. Jaudas fazes

Kreisa PPP maksimums ir lenkis, kada braucéjs rada maksimalo maksimalo dzeno$a spéka
dalu.
- Pasreizéjas jaudas fazes lenkis kreisajai kajai. Jaudas faze ir pedala gajiena regions,
Kreisa PP . - P ' '
kur tiek radita pozitiva jauda
Maks. jauda Augstaka speka atdeve pasreizéja aktivitate.
NP Normalized Power pasreiz€ja aktivitate.

Pedala vienmer.

Merijums, cik vienmerigi braucéjs pieméro speku pedaliem katra pedalu gajiena.

PCO

Platformas centra nobide Platformas centra nobide ir vieta uz pedala, kur tiek
piemérots speks.

Jauda

Pasreizeja speka atdeve vatos. Jusu iericei ir jablt savienotai ar saderigu sirdsdar-
bibas ritma monitoru.

Jauda uz svara vienibu

Pasreizéjais speks, kas mérits vatos uz kilogramu.

Pasreizejais speka atdeves diapazons, pamatojoties uz jusu FTP vai pielagotiem

Spéka zona iestatijumiem.
_ Pasreizejas jaudas fazes maksimuma lenkis labajai kajai. Jaudas fazes maksimums
Laba PPP . o _. L . s -
ir lenkis, kada braucéjs rada maksimalo maksimalo dzeno$a spéeka dalu.
- Pasreizéjas jaudas fazes lenkis labajai kajai. Jaudas faze ir pedala gajiena regions,
Laba PP . - P ' ’
kur tiek radrta pozitiva jauda
Laiks josla Laiks, kas pagajis katra jaudas zona.
Laiks sézZot Laiks, kas pavadits sé€zot, minot pedalus paSreizéja aktivitate.

Laiks dist. sezot

Laiks, kas pavadits s€zot, minot pedalus pasreiz€ja distance.

Laiks st.

Laiks, kas pavadits stavot, minot pedalus pasreiz€ja aktivitate.

Laiks distance st.

Laiks, kas pavadits stavot, minot pedalus pasreizéja distance.

TSS

Training Stress Score” pasreiz€ja aktivitate.

Griezes mom. ef.

Merijums, cik efektivi braucejs griez pedalus.

Trenins

Kopéjais rezultats (speka atdeve) kilodzoulos.

Atputas lauki

Nosaukums

Apraksts

Atkartot

Taimeris pédg&jam intervalam plus pasreizéjai 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 pasreizéeja posma.

Vidéjais saskares ar zemi laiks ' Vid€jais saskares ar zemi laiks pasreizéja aktivitate.

Vidégjais sola garums Vidgjais sola garums pasreizéja nodarbiba.

Videjas vertikalas svarstibas  Vidgjais vertikalo svarstibu daudzums pasreiz€éja aktivitate.

Vidgjais vertikalais koeficients ' Vidgja vertikalo svarstibu attieciba pret sola garumu pasreizéja nodarbiba.

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

Laiks, cik ilgi skrienot katra spertaja soli kaja ir pie zemes. Saskares ar zemi

SERLEITES 20 28] E1E 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 Vidéja vertikalo svarstibu attieciba pret sola garumu pasreizéja distance.
Sola garums Jusu sola garums no viena sola [idz nakamajam, merits metros.

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

Vertikalas svarstibas .
centimetros.

Vertikalais koeficients Vertikalo svarstibu attieciba pret sola garumu.
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Atruma lauki

Nosaukums Apraksts

Vid. 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.

Pedejas kustibas atrums

Videjais atrums pedeéja pabeigta kustiba.

Maks. SOG

Maksimalais brauk$anas atrums pasreizéjai darbibai neatkarigi no virzita kursa un
Tslaicigam kursa izmainam.

Maks. atrums

Lielakais atrums pasreizeja aktivitate.

Kustibas atrums

Videjais atrums pasreizéja kustiba.

Atrums

Pasreiz€jais kustibas atrums.

SOG

Faktiskais brauk$anas atrums neatkarigi no virzita kursa un islaicigam kursa
izmainam.

Vertik. atrums

Kapuma vai krituma atrums laika gaita.
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Vezienu lauki

Nosaukums Apraksts

Videjais attalums uz vézienu

Peldesana. Videjais veziena laika veiktais attalums pasreizéeja aktivitate.

Vidégjais attalums uz vézienu

SmailoSana. Vidgjais veéziena laika veiktais attalums pasreizéja aktivitate.

Vidégjais vezienu atrums

Smailosana. Vidgjais vézienu skaits miniité (véz./min.) pasreizgjas aktivitates
laika.

Videji veézieni uz garumu

Videjais vézienu skaits uz baseina garumu pasreizé€ja aktivitate.

Attalums uz vézienu

SmailoSana. Veziena laika veiktais attalums.

Intervala vézieni uz garumu

Videjais vezienu skaits uz baseina garumu pasreizéja intervala.

Intervala véziena veids

Pasreiz€jais vezienu veids intervala.

Distances attalums uz vézienu

Peldésana. Vid€jais véziena laika veiktais attalums pasreizéja distance.

Distances attalums uz vezienu

SmailoSana. Videjais veziena laika veiktais attalums pasreizéja distance.

Distances vézienu atrums

Peldésana. Vid€jais vézienu skaits mindté (véz./min.) pasreizéja distanceé.

Distances vézienu atrums

Smailosana. Vidgjais vézienu skaits mindté (véz./min.) pasreizgja distance.

Veézieni distance

Peldesana. Kopé€jais veézienu skaits pasreizéja distance.

Veézieni distance

SmailoSana. Kopégjais vézienu skaits pasreizeja distance.

Pedejas dist. att. uz vézienu

Peldesana. Videjais veziena laika veiktais attalums pedeja pabeigta distance.

Ped. dist. att. uz vez.

SmailoSana. Vidgjais veéziena laika veiktais attalums pedeja pabeigta distance.

Ped. distances vez. atr.

Peldésana. Vidgjais vézienu skaits minité (véz./min.) pédgja veiktaja distance.

Pedejas dist. vezienu atr.

Smailosana. Vidé&jais vézienu skaits mindté (véz./min.) pédeja veiktaja
distance.

Pédégjas distances vézieni

Peldesana. Kopgjais veézienu skaits pedeja veiktaja distance.

Pedejas distances vezieni

SmailoSana. Kopé€jais vézienu skaits pedeja veiktaja distance.

Pedeja attaluma vezieni

Kopé€jais vézienu skaits peédéja veikta baseina garuma.

Pédeja attaluma véziena veids

Veézienu veids, kas izmantots pedéja veikta baseina garuma.

Vézienu atrums

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

Véziena atrums

Smailosana. Vézienu skaits minaté (véz./min.).

Veézieni Peldesana. Kopé€jais veézienu skaits pasreizéja aktivitate.
Vezieni SmailoSana. Kopgjais vézienu skaits pasSreizeja 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, 17. 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.

Temperatura

Gaisa temperatura. Jusu kermena temperatira ietekmé temperatiras sensoru. Jus
varat izveidot tempe sensora para savienojumu ar savu ierici, lai iegitu precizu
temperatiras datu pastavigu avotu.

Taimera lauki

Nosaukums

Apraksts

Aktivais laiks

Kopéjais aktivas kustibas laiks pasreizeja aktivitate.

Videjais distances laiks

Videjais distances laiks pasreizéja aktivitate.

Vidégjais kustibas laiks

Vidgjais kustibas laiks pasreizéja aktivitate.

Vidéjais pozas laiks

Vidégjais pozas laiks pasreizéja aktivitate.

Pagajusais laiks

Kop€jais ierakstitais laiks. Pieméram, ja ieslédzat taimeri un skrienat 10
minGtes, péc tam apturat taimeri uz 5 minGtém, péc tam ieslédzat taimeri un
skrienat 20 minutes, jusu pagajusais laiks ir 35 minutes.

Apléstais finisa laiks

Pasreizéjas aktivitates apléstais finisa laiks.

Intervala laiks

Hronometra laiks pasreizéja intervala.

Distances laiks

Hronometra laiks pasreiz€ja distanceé.

Pedejas distances laiks

Hronometra laiks pedeja veiktaja distance.

Pedejas kustibas laiks

Hronometra laiks pedéja veiktaja kustiba.

Pédeéjas pozas laiks

Hronometra laiks pedéja veiktaja poza.

Kustibas laiks

Hronometra laiks pasreizéeja kustiba.

Kustibas laiks

Kopéjais kustibas laiks pasreizéja aktivitate.

Vairaku sporta veidu laiks

Kopé€jais laiks dazadiem sporta veidiem dazadu sporta veidu aktivitate, ietverot
parejas.

Datu lauki
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Nosaukums Apraksts

Kopuma prieksa/aiz muguras Kopéjais laiks, kas parsniedz mérka tempu vai atrumu vai atpaliek no ta.

Pozas laiks Hronometra laiks pasreiz€ja poza.

Izturibas trenina aktivitates laika ir pasreizéja fizisko vingrojumu sériju kopa

(EH TS pavadita laika daudzums.

Apturéts laiks Kopé€jais apturétais laiks pasreizeja aktivitate.
Peldejuma laiks Peldejuma laiks pasSreizéejai aktivitatei, neietverot atputas laiku.
Taimeris Aktivitates taimera pasreizéjais laiks.

Fizisko vingr. serijas lauki

Veicamie atkartojumi Fizisko vingrojumu sérijas laika atlikuSie atkartojumi.
Sola ilgums Trenina posma atlikusais laiks vai attalums.

Solu temps Pasreizéjais temps fizisko vingrojumu sérijas soll.
Solu atrums Pasreiz€jais atrums fizisko vingrojumu sérijas soli.
Sola laiks Laiks, kas pagajis fizisko vingrojumu sérijas solim.
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