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Introduktion

GARMIN

Konsulter altid din laege, inden du starter eller aendrer et
treeningsprogram.

Se guiden Vigtige produkt- og sikkerhedsinformationer i sesken
med produktet for at se produktadvarsler og andre vigtige
oplysninger.

Sadan kommer du i gang
Nar du bruger din Garmin Swim for fgrste gang, skal du ggre
felgende.

1 Veelg en vilkarlig tast for at teende for enheden. @ | INTERVALLER -timerside eller hviletimerside.
2 Folg instruktionerne pa skaesrmen. @ | TOTAL-timerside.
3 Veelg &, og angiv poolstarrelsen. @ | Detaljeside.
4 Tag en svemmetur (At svamme en tur, side 1). @ | Side til logning af evelser (Traening med gvelseslog, side 2).
5 Vis din historik (Sadan vises historik, side 2). ® |Brugerdefineret dataside (Datafelter, side 3).
6 Send din historik til computeren (Afsendelse af historik til din

computer, side 3). Traning
Taster At svemme en tur

1 Veelg &.

Farste gang du bruger enheden, bliver du bedt om at indstille
poolstarrelsen. Du skal angive poolstgrrelsen, hver gang du
skifter pool (Angivelse af poolstarrelsen, side 3).

2 Veelg & for at starte timeren.

GARMIN

Veelg, hvordan klokkeslaettet skal vises.

Veelg for at rulle gennem menuer og indstillinger. Veelg for at
teende for baggrundsbelysningen.

Veelg for at starte og stoppe timeren. Veelg en indstilling, eller
bekraeft en meddelelse.

Veelg for at rulle gennem menuer og indstillinger. Veelg for at
saette timeren pa pause. Veelg for at genstarte den pausestil-

® ©®© 0
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Historik registreres kun, nar timeren er aktiveret. Den

lede timer. samlede distance D og samlede tid @ vises pa siden TOTAL.
=== \Vzelg for at fa vist menuen. Veelg for at forlade en side eller 3 Veelg & for at fa vist flere svemmedata.
indstilling. Du kan tilpasse en ekstra side med brugerdefinerede
\%‘ Veelg for at ga til svemmetilstand og fa vist traeningssider. datafelter (Datafelter, side 3).
TIP: Du skal trykke pa siden af den bla tast. 4 Ved hvile skal du veelge Il at seette timeren til pause.
lkoner GARMIN

‘ Alarmen er teendt.

Cl Batteriniveauet er lavt.

“ Veelg dette for at saette timeren pa pause. Ikonet blinker, nar
timeren er sat pa pause. Veelg dette for at genstarte den
pausestillede timer.

v Der er flere elementer pa listen.

ﬁ Veelg dette for at forlade en side eller indstilling.

Om traeningssiderne Pauseskaermen viser intervalnummer ®), intervaldistance @

Du kan f& vist fem forskellige traeningssider ved at vaelge 2. og svemmetid for intervallet ®. Skaermen vises inverteret
Prikken, der ikke blinker, angiver det skaermbillede, du far vist i (Omvending af trwnmgss:derne, side 4), indtil du veelger Il
ojeblikket. 0g genoptager svemning.

5 Nar du er feerdig med din session, skal du veelge .
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6 Veelg en funktion:
» Veelg GENOPTAG for at fortsaette med at svgmme.
Timeren starter igen.
* Vaelg GEM for at gemme sessionen i historikken.
» Veelg SLET for at slette sessionen uden at gemme.

Om afstandsregistrering

Garmin Swim maler og registrerer afstand efter fuldferte
leengder. Poolsterrelsen skal veere korrekt, for at afstanden kan
vises ngjagtigt (Angivelse af poolstarrelsen, side 3).

TIP: Du opnar ngjagtige resultater ved at svgmme hele lszengden
og bruge det samme tag til hele lzengden. Seet timeren pa
pause, nar du hviler dig.

TIP: Du kan hjeelpe enheden med at teelle dine leengder ved
seette godt fra pa inderveeggen af poolen og glide gennem
vandet inden fgrste svemmetag.

TIP: Nar du laver en gvelser, skal du enten saette timeren pa
pause eller bruge funktionen til logning af gvelser. Hvis du vil
have yderligere oplysninger om funktionen til logning af gvelser,
skal du se Traening med ovelseslog, side 2.

Traening med ovelseslog

Du kan bruge gvelseslogindstillingen til manuel registrering af
kick-saet, svemning med en arm eller enhver anden type
svgmning, der ikke er et af de fire overordnede tag.
@velsestiden registreres, og du skal indtaste distancen.
@velseslogfunktionen kan aktiveres, far en svgmmesession eller
under en svgmmesession med timeren sat pa pause.

1 Veelg = > SVOMNING > DRILL LOG > AKTIVER.

2 Under din svgmmesession skal du veelge & indtil siden
DRILL vises.

3 Velg:.

Timeren registrerer din samlede gvelsestid.
4 Nar du er feerdig med et gvelsesinterval, skal du veelge .
5 Indtast distancen.

Distanceintervaller er baseret pa poolstarrelse (Angivelse af
poolstarrelsen, side 3).
Jvelsen gemmes, og timeren er sat pa pause.

6 Fortseet din svemmesession.

Traening med hviletimer

Du kan aktivere hviletimeren, hvis din treening omfatter timede
seet. Du vil f.eks. udfgre 12 intervaller pa 50 m pa 55 sekunder.
Det folgende traeningsscenarie er en made at bruge

hviletimeren pa. Hviletimeren kan aktiveres, fgr en
svgmmesession eller under en svemmesession med timeren sat
pa pause.

1 Veelg = > SVOMNING > HVILETIMER > AKTIVER.

2 Under svgmmesessionen, skal du vaelge & > ¢

3 Efter at du har udfart et saet pa 50 m, skal du veelge Il
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Der vises en midlertidig meddelelse med din distance og tid
for saettet. Hviletimersiden viser dig intervalnummer @,
svgmmetid samt hviletid @ og hviletid @.

4 Hyvil, indtil tid @ er 55 sekunder.

5 Velg ll, og svem yderligere 50 m.

6 Gentag trin 4-6, indtil du har fuldfert 12 intervaller.

Alarmtoner
Alarmtonen lyder, nar du vaelger Il under en aktivitet.

@nsker du at abne alarmtoneindstillingen, skal du veelge = >
SVOMNING > ALARMTONER.

Svemmeterminologi

» En leengde er én tur fra den ene ende af poolen til den
anden.

« Etinterval bestar af en eller flere la&engder. Nar du veelger Il
for at hvile dig, opretter du et interval.

Et tag telles, hver gang den arm, hvor du baerer enheden,
gennemferer en hel cyklus.

» Din swolf-score er summen af tiden for en lzengde og antallet
af tag i den pagaeldende laengde. 30 sekunder plus 15 tag
svarer f.eks. til en swolf-score pa 45. Swolf er en maleenhed
for svemmeeffektivitet, og jo lavere score, jo bedre, ligesom i
golf.

Typer af tag

Der vises typer af tag, nar du gennemser intervalhistorikken. Du
kan ogsa veelge tagtype som et brugerdefineret datafelt
(Datafelter, side 3).

FRI Crawl
RYG Rygcrawl
BRYST Brystsvemning

BUTTERFLY | Butterfly
BLANDET  |Flere typer tag inden for et interval

DRILL Anvendt med logning af gvelser (Traening med
gvelseslog, side 2)

Historik

Din Garmin Swim kan gemme ca. 30 svgmmeture ved typisk
anvendelse. Nar hukommelsen bliver fyldt, overskrives de
2eldste data, og der vises en advarsel.

BEMAERK: Der optages ikke historik, mens timeren er stoppet
eller pausestillet.

Sadan vises historik

Historikken viser dato, samlet sessionstid, samlet svammetid,
samlet distance, samlet antal ls&engder, gennemsnitshastighed,
antal tag, gennemsnitlig svgmmeeffektivitet, samlet antal
kalorier og intervaldata (hvis de benyttes).

1 Veelg = > HISTORIK > VIS.
2 Veelg en funktion:

* Veelg TOTALER for at fa vist den akkumulerede distance,
samlede tid og svemmetid. Totaler vises ved hjzelp af den
aktuelle poolstgrrelse.

» Veelg UGER for at fa vist totalerne for en bestemt uge.
Totaler vises ved hjaelp af den aktuelle poolstgrrelse.

» Vezlg SESSIONER for at fa vist detaljer for en bestemt
session. En session vises med den poolstarrelse, der var
valgt, da sessionen blev gennemfgrt. Du kan ogsa fa vist
intervaloplysninger (hvis de benyttes).

Historik




Brug af Garmin Connect™

Garmin Connect er webbaseret software til lagring og analyse af
dine data.

1 Ga til www.garminconnect.com/start.

2 Folg instruktionerne pa skaermen.

Afsendelse af historik til din computer

Du skal have en Garmin Connect konto (Brug af Garmin
Connect™, side 3), og du skal parre enheden med din computer
ved hjeelp af USB ANT Stick™ (Afsendelse af historik til din
computer, side 3). Uret kan ikke veere i dvaletilstand, mens der
parres eller overfgres data.

1 Saet USB ANT Stick i en USB-port pa computeren.

USB ANT Stick driverne installerer automatisk ANT Agent™.
Du kan downloade ANT Agent, hvis driverne ikke foretager
installationen automatisk. Ga til www.garminconnect.com
/start.

2 Placer enheden inden for computerens raekkevidde (9 fod
eller 3 m).

3 Folg instruktionerne pa skeermen.

Deaktivering af computerparring
Du kan forhindre overfgrsel af data til og fra en computer, selv
en parret computer.

Veelg = > SYSTEM > COMPUTER > DEAKTIVER
PARRING.

Overforsel af alle dine data

Far du kan overfgre hele din historik til din computer, skal du
veere i neerheden af det USB ANT Stick, der er tilsluttet
computeren.

Velg & > HISTORIK > OVERF@R ALLE > JA.

Sletning af historik
1 Veelg= > HISTORIK > SLET.
2 Veelg en funktion:
* Veelg ALLE, hvis du vil slette alle data fra historikken.

* Veelg TOTALER, hvis du vil nulstille totalveerdierne for
distance, tid og svemning.

* Veelg SESSIONER, hvis du vil veelge en bestemt session,
der skal slettes.

3 Veelg JA.

Tilpasning af din enhed

Angivelse af poolstarrelsen

1 Veelg = > SVOMNING > POOLSTORRELSE.

2 Veelg poolstarrelsen, eller indtast en brugerdefineret
starrelse.

Tilpasning af ugentlig distance

Din ugentlige samlede distance (med start mandag) vises pa
siden Tid som DISTANCE THIS WEEK. Du kan andre den
farste dag eller deaktivere ugentlig distance.

1 Veelg = > SVOMNING > UGENS DISTANCE.
2 Veelg en funktion:
» Veelg INDSTIL DAG 1, og veelg dagen.
» Veelg DEAKTIVER for at deaktivere ugentlig distance.

Indstilling af tid og dato

Du kan indstille klokkesleettet for to tidszoner.
1 Veelg=> UR.
2 Velg TID 1 or TID 2.

3 Veelg TIL.

4 Veelg 12-timers eller 24-timers tidsformat.
5 Indtast tiden.

6 Indtast datoen.

Indstilling af alarm

1 Veelg=> UR > ALARM.

2 Vzlg EN GANG eller DAGLIGT.

3 Indtast tiden.

4 Velg O for at vende tilbage til siden med klokkesleettet.
Nar alarmen er indstillet, vises #.

Brug af stopur

BEMAERK: Stopuret registrerer ikke tiden, og ingen
svgmmedata gemmes i historikken. Brug ikke stopuret il
svgmning.

1 Veelg=> UR > STOPUR.

2 Veelg & for at starte timeren.

3 Veelg & for at stoppe timeren.

4 Veelg ll for at nulstille timeren.

BEMAERK: Hvis du forlader stopurssiden, nulstilles stopuret
automatisk efter 10 sekunder.

Systemindstillinger

Veelg = > SYSTEM.

SPROG: Indstiller enhedens sprog.

KNAPTONER: Indstiller enheden til at bruge herbare tones til
tastetryk.

DVALETILSTAND: Slar dvaletilstand til eller fra (Dvaletilstand,
side 3). Deaktivering af dvaletilstand reducerer
batterilevetiden med ca. 20 %.

COMPUTER: Indstiller enheden til parring med computeren ved
hjeelp af USB ANT Stick.

OM: Viser vigtige softwareoplysninger og dit enheds-id.

Dvaletilstand

Enheden gar i dvaletilstand, hvis den ikke har veeret flyttet i et
minut. Dette forlaenger batteriets levetid. Nar du flytter enheden,
aktiveres den igen.

Indstilling af veegten
1 Veelg = > VAGT.

2 Veelg enheder, og indtast veegten.

Tilpasning af en treeningsside

Du kan tilpasse side 5 i traeningsidelgkken (Om
treeningssiderne, side 1). Du kan tilfgje op til tre datafelter pa
siden.

1 Veelg = > SVOMNING > BRUGERTILPASSET SIDE >
TILF@J SIDE.

2 Veelg antallet af datafelter, du vil se pa siden.
3 Veelg en datatype og et datafelt.
Veelg f.eks. TOTAL > LAENGDER.

Datafelter

Datafelter med *-symbolet viser engelske eller metriske
maleenheder. Enhederne bestemmes af indstillingen for
poolstarrelse (Angivelse af poolstarrelsen, side 3). Intervalfelter
viser data for det aktuelle interval (ved svgmning) eller det
senest gennemfgrte interval (ved pause).

DISTANCE?®*: Distance tilbagelagt under den aktuelle aktivitet
eller det aktuelle interval.

Tilpasning af din enhed
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HASTIGHED FOR TAG: Gennemsnitligt antal af tag pr. minut
(spm) for den aktuelle aktivitet, det aktuelle interval eller den
sidste laengde.

KALORIER: Antal forbreendte kalorier i alt.
LANGDER: Antal poolleengder, der er tilbagelagt under den
aktuelle aktivitet eller det aktuelle interval.

SAMLET TID: Samlet registreret tid under den aktuelle aktivitet
eller det aktuelle interval. Hvis du for en aktivitet f.eks.
svgmmer i 10 minutter, stopper timeren i 5 minutter og
derefter starter timeren igen og svemmer i 20 minutter, er
den forlgbne tid 35 minutter.

SWOLF: Swolf-score er summen af tiden for en laengde plus
antallet af tag i den lazengde (Svemmeterminologi, side 2). Du
kan veelge et datafelt, som skal vise den gennemsnitlige
swolf-score for den aktuelle aktivitet, det aktuelle interval eller
den sidste laengde.

TAG: Gennemsnitligt antal af tag pr. leengde for den aktuelle
aktivitet, det aktuelle interval eller den sidste lzengde.

TEMPO*: Gennemsnitstempo for den aktuelle aktivitet, det
aktuelle interval eller den sidste lsengde.

TYPE TAG: Type tag under intervallet eller den sidste leengde.

Omvending af traeeningssiderne
Traeningssidernes er sort pa hvidt under svemning og hvid pa
sort (omvendt) under pause.

1 Veelg = > SVOMNING > INVERTERET SKARM.
2 Veelg en funktion:

* Veelg PAUSE for at vende skaermfarverne om, nar timeren
er sat pa pause.

* Veelg SVOMNING for at vende skaermfarverne om, nar
timeren karer.

Enhedsoplysninger

Vedligeholdelse af enheden

BEMAERK

Undgéa harde stgd og hardhaendet behandling, da det kan
reducere produktets levetid.

Renggr enheden grundigt med ferskvand efter udseaettelse for
klorholdigt vand eller saltvand.

Brug ikke en skarp genstand til renggring af enheden.

Undgé kemiske renggringsmidler, oplgsnings- og insektmidler,
der kan beskadige plastikkomponenterne og
overfladebehandlingen.

Tor altid enheden af efter rengering.

Du ma ikke opbevare enheden pa steder, hvor den kan blive
udsat for ekstreme temperaturer i laengere tid, da det kan fare il
permanente skader pa enheden.

Garmin Swim Specifikationer

Batteritype Udskifteligt, knapcelle CR2032, 3 volt (Udskiftning

af batteriet, side 4)
1ar
BEMAERK: Den faktiske batterilevetid afhaenger

af, hvor meget du anvender svemmetilstand,
dvaletilstand og baggrundslys.

Batterilevetid

USB ANT Stick Specifikationer

Strgmkilde usB
Driftstemperaturomrade | Fra -10°C til 50°C (14 °F til 122 °F)

Radiofrekvens/protokol: | 2,4 GHz ANT+ tradlgs kommunikationspro-
tokol

Ca. 5 m (16,4 fod)

Raekkevidde

Udskiftning af batteriet
~ AADvARSEL

Brug ikke en skarp genstand til at fierne batterier, der kan
udskiftes af brugeren.

Kontakt din lokale genbrugsstation for oplysninger om korrekt
genanvendelse af batterierne. Perkloratmateriale — seerlig
handtering kan vaere ngdvendig. Ga til www.dtsc.ca.gov
/hazardouswaste/perchlorate.

BEMAERK

Veer meget forsigtig, nar du udskifter batteriet. Pas pa ikke at
beskadige batterikontakterne, batterirummet eller
teetningsringen. Skader kan gdelaegge enhedens vandtaethed.

1 Vikl tape om enden af en lille flad skruetraekker @.

Tapen beskytter urets yderside, taetningsringen og
batterirummet mod beskadigelse.

2 Vrid forsigtigt batterideekslet @ af.
3 Fjern batteriet @.

4 Kontroller, at teetningsringen @ ikke er beskadiget, og at den
sidder helt pa plads i nederste rille.

5 Vip det nye batteri under de to plastikflige ®, og tryk det pa
plads.

Pas pa ikke at beskadige kontakterne ®.

Vandteethed 50 m
BEMAERK: Uret er designet til svemning neer
overfladen.
Driftstemperatur- | Fra 0° til 50°C (fra 32° til 122°F)
omrade
Radiofrekvens/ 2,4 GHz ANT+™ tradlgs kommunikationsprotokol
protokol
4 Enhedsoplysninger
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Fejlfinding

Nulstilling af enheden til fabriksindstillingerne
Hvis enheden holder op med at reagere, skal du muligvis
nulstille den.

BEMAERK: Dette sletter alle brugerindtastede oplysninger,
inklusive din historik.

1 Hold =, © og A nede samtidigt.

2 Velg JA.

Opdatering af softwaren med Garmin Connect

Du skal have en Garmin Connect-konto (Brug af Garmin
Connect™, side 3), og du skal parre enheden med din computer
ved hjeelp af USB ANT Stick (Afsendelse af historik til din
computer, side 3). Uret kan ikke veere i dvaletilstand, mens der
parres eller overfgres data.

BEMZAERK: Dette sletter alle brugerindtastede oplysninger,
inklusive historik.

1 Ga til www.garminconnect.com.

Hvis der er ny software til radighed, vil Garmin Connect bede
dig om at opdatere softwaren.

2 Folg instruktionerne pa skeermen.
3 Serg for, at enheden er inden for computerens raekkevidde (3
m) under opdateringsprocessen.

Sadan far du flere oplysninger
Du finder flere oplysninger om dette produkt pa Garmin®
webstedet.

+ Ga til www.garmin.com/intosports.
» Ga til www.garmin.com/learningcenter.

» Ga til http://buy.garmin.com, eller kontakt din Garmin
forhandler for at fa oplysninger om valgfrit tilbehgr og
reservedele.

Appendiks

Registrering af din enhed

Hjeelp os med at give dig bedre support ved at gennemfgre

vores onlineregistrering i dag.

» Ga til http://my.garmin.com.

» Opbevar den originale kabskvittering eller en kopi af den pa
et sikkert sted.

Softwarelicensaftale

VED AT BRUGE PLOTTEREN ACCEPTERER DU AT VAERE
BUNDET AF VILKARENE OG BETINGELSERNE | DEN
FOLGENDE SOFTWARELICENSAFTALE. LAS DENNE
AFTALE GRUNDIGT.

Garmin Ltd. og dets datterselskaber ("Garmin") giver dig en
begreenset licens til at bruge softwaren i denne enhed
("Softwaren") i binzer udfgrbar form ved normal brug af
produktet. Titel, ejendomsret og intellektuelle
ejendomsrettigheder til Softwaren forbliver hos Garmin og/eller
dets tredjepartsleverandgrer.

Du bekreefter, at Softwaren tilhgrer Garmin og/eller dets
tredjepartsleverandarer, og at den er beskyttet ifglge
amerikansk lov om ophavsret og internationale aftaler om
ophavsret. Endvidere bekreefter du, at Softwarens struktur,
organisering og kode, hvor kildekoden ikke er leveret, er
veerdifulde forretningshemmeligheder ejet af Garmin og/eller
dets tredjepartsleverandarer, og at Softwaren i kildekodeform er
en veerdifuld forretningshemmelighed, der forbliver Garmins og/
eller dets tredjepartsleverandgrers ejendom. Du accepterer, at
softwaren eller nogen del af denne ikke ma skilles ad,
demonteres, modificeres, ommonteres, omstruktureres eller
reduceres til laesbar form, og at du ikke ma skabe enheder, der
er afledt af eller baseret pa denne software. Du accepterer, at
du ikke ma eksportere eller reeksportere produktet til noget land
i strid med USA's love om eksportregulering eller love om
eksportregulering i et hvilket som helst andet relevant land.

Appendiks
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