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Innledning

Radfer deg alltid med legen far du begynner pa eller endrer et
treningsprogram.

Se veiledningen Viktig sikkerhets- og produktinformasjon i

produktesken for & lese advarsler angadende produktet og annen

viktig informasjon.

Komme i gang

Nar du bruker Garmin Swim for fgrste gang, ma du gjere
felgende.

1 Velg en hvilken som helst tast for & sla pa enheten.
Folg instruksjonene pa skjermen.

Velg &, og angi bassengsterrelsen.

Ta en svemmetur (Ta en svemmetur, side 1).

Vis loggen (Vise logg, side 2).
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side 3).

Taster
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INTERVALLER Tidtakerside (for intervaller) eller tidtakerside for
hvile.

TOTALT Tidtakerside.

Detaljside.

Side for gvelsesregistrering (Trene med avelsesloggen, side 2).

Send loggen til datamaskinen (Sende logg til datamaskinen,

Velg for & vise klokkeslett.

Velg for & bla gjennom menyene og innstillingene. Velg for &
sla pa bakgrunnslyset.

Velg for & starte og stoppe tidtakeren. Velg for a velge et
alternativ og for a bekrefte en melding.
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Velg for & bla gjennom menyene og innstillingene. Velg for &
sette tidtakeren pa pause. Velg for a starte tidtakeren pa nytt
nar den er satt pa pause.

Velg for & vise menyen. Velg for & lukke en side eller
innstilling.

Velg for & aktivere svgmmemodus og vise treningssider.
TIPS: Du ma trykke pa siden av den bla tasten.

%

lkoner

‘ Alarmen er pa.

Cl Lavt batteriniva.

“ Velg for a sette tidtakeren pa pause. lkonet blinker nar
tidtakeren er satt pa pause. Velg for & starte tidtakeren pa nytt
nar den er satt pa pause.

Det er flere elementer pa listen.

v

Velg for a lukke en side eller innstilling.

)

Om treningssidene

Du kan vise fem ulike treningssider ved a velge &. Den
skraverte prikken viser til skjermen du viser for gyeblikket.

06

Side for egendefinerte data (Datafelter, side 3).

Trening

Ta en svemmetur

1

Velg &L
Farste gangen du bruker enheten, blir du spurt om a angi

bassengsterrelsen. Du ma angi bassengstarrelsen hver gang
du bytter basseng (Angi bassengstarrelsen, side 3).

Velg & for a starte tidtakeren.

GARMIN

TOTALY

Oppfaringer i loggen registreres bare nar tidtakeren gar.
Sammenlagt avstand @ og sammenlagt tid @ vises pa siden
TOTALT.

Velg & for a vise flere svgmmedata.
Du kan tilpasse en ekstra side med datafelter (Datafelter,
side 3).

Nar du hviler, velger du Il for & sette tidtakeren pa pause.
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Pauseskjermen viser intervallnummer @), intervallavstand @
og svgmmetiden for intervallet ®. Skjermen vises invertert
(Invertere visningen for treningssidene, side 4) til du

velger Il og fortsetter & svgmme.

Velg & nar du er ferdig med gkten.

Innledning




6 Velg et alternativ:
* Velg FORTSETT for & fortsette & svemme. Tidtakeren
fortsetter.
» Velg LAGRE for a lagre gkten i loggen.
* Velg SLETT for a slette gkten uten a lagre.

Om registrering av avstand

Garmin Swim maler og registrerer avstand etter fullfarte lengder.
Hvis du vil at enheten skal vise ngyaktig avstand, ma
bassengstgrrelsen veere riktig (Angi bassengstarrelsen,

side 3).

TIPS: Resultatene blir mest ngyaktige nar du svgmmer hele
lengden og bruker én type svemmetak for hele lengden. Sett
tidtakeren pa pause mens du hviler.

TIPS: Du kan hjelpe enheten med a telle lengder ved a ta et
kraftig avspark fra veggen og gli giennom vannet fer du tar det
forste sveammetaket.

TIPS: Nar du gjer gvelser, ma du enten sette tidtakeren pa
pause eller bruke funksjonen for gvelsesregistrering. Hvis du vil
ha mer informasjon om funksjonen for gvelsesregistrering, kan
du se Trene med gvelsesloggen, side 2.

Trene med gvelsesloggen

Du kan bruke innstillingen @velseslogg il & registrere spark,
énarmet svemming eller andre typer svgmming som ikke er et
av de fire hovedtakene, manuelt. velsestiden registreres, og
du ma angi avstanden. Funksjonen for gvelsesregistrering kan
aktiveres for en svemmegkt eller i lopet av en svemmegkt nar
tidtakeren er pauset.

1 Velg = > SVOMMING > GVELSESLOGG > AKTIVER.

2 | lgpet av svemmegkten velger du & til siden GVELSE
vises.

3 Velgs.

Tidtakeren registrerer sammenlagt gvelsestid.
4 Nar du har fullfgrt en gvelsesintervall, velger du ;.
5 Angi avstand for gvelsen.

Avstandstrinnene er basert pa bassengstarrelser (Angi
bassengstarrelsen, side 3).

Qvelsen lagres, og tidtakeren settes pa pause.
6 Fortsett svammegkten.

Trene med hviletidtakeren

Du kan aktivere hviletidtakeren hvis treningen omfatter fastsatte
sett. Hvis du for eksempel gnsker & gjgre 12 intervaller med

50 m pa 55 sekunder, kan du bruke hviletidtakeren pa falgende
mate. Hviletidtakeren kan aktiveres for en svemmegkt eller i
lepet av en svgmmegkt nar tidtakeren er pauset.

1 Velg = > SVGMMING > HVILETIDTAKER > AKTIVER.

2 |lgpet av svemmegkten velger du & > §.

3 Nar du har fullfert et sett pa 50 m, velger du ll.
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Det vises en midlertidig melding med avstand og tid for
settet. Siden for hviletidtakeren viser intervallnummer @,
svgmmetid pluss hviletid @ og hviletid @.

4 Hyvil til tiden @ viser 55 sekunder.
5 Velgll, og svem ytterligere 50 m.
6 Gjenta trinn 4—6 til du har fullfgrt 12 intervaller.

Varseltoner
Du herer varseltoner nar du velger Il i lgpet av en aktivitet.

Hvis du vil apne innstillingene for varseltoner, velger du = >
SVOMMING > VARSELTONER.

Svemmeterminologi

» En lengde er én tur over bassenget.

« Etintervall bestar av én eller flere lengder. Nar du velger Il
for & hvile, oppretter du et intervall.

» Det telles et tak hver gang armen du bzerer enheten pa,
gjennomfgrer en komplett runde.

» Swolf-poengene er summen av tiden for én lengde pluss
antall svgmmetak for den lengden. Eksempel: 30 sekunder
pluss 15 svemmetak gir en swolf-poengsum pa 45. Swolf er
et mal pa svemmeeffektivitet, og som i golf gjelder det a fa en
lav poengsum.

Typer tak

Typer tak vises nar du viser intervalloggen. Du kan ogsa velge
type tak som et egendefinert datafelt (Datafelter, side 3).

FRISTIL Fristil
RYGG Ryggsvemming
BRYST Brystsvgmming

BUTTERFLY | Butterfly

BLANDET |Mer enn én type tak i et intervall

OVELSE Brukes under gvelsesregistrering (Trene med avelses-

loggen, side 2)

Logg

Garmin Swim kan lagre omtrent 30 svemmeturer basert pa
vanlig bruk. Nar minnet er fullt, overskrives de eldste dataene,
og det vises en varselmelding.

MERK: Det registreres ikke oppfaringer til loggen sa lenge
tidtakeren er stanset eller satt pa pause.

Vise logg

Loggen viser datoen, sammenlagt tid for gkten, sammenlagt
svgmmetid, sammenlagt avstand, totalt antall lengder,
gjennomsnittlig tempo, gjennomsnittlig antall svemmetak,
gjennomsnittlig svemmeeffektivitet, totalt antall kalorier og data
om intervaller (hvis det brukes).

1 Velg = > HISTORIKK > VIS.
2 Velg et alternativ:
» Velg TOTALER for a vise samlet avstand, sammenlagt tid

og svemmetid. Totaler vises med gjeldende
bassengstarrelse.

* Velg UKER for & vise totalverdiene for en bestemt uke.
Totaler vises med gjeldende bassengstarrelse.

» Velg OKTER for & vise detaljer om en bestemt gkt. En gkt
vises med bassengstgrrelsen som var valgt da gkten ble
gjennomfgrt. Du kan ogsa vise detaljer om intervaller (hvis
det brukes).

Bruke Garmin Connect™

Garmin Connect er webbasert programvare som brukes til &
lagre og analysere dataene dine.

Logg



1 Ga til www.garminconnect.com/start.
2 Folg instruksjonene pa skjermen.

Sende logg til datamaskinen

Du ma ha en konto for Garmin Connect (Bruke Garmin
Connect™, side 2), og du ma pare enheten med datamaskinen
ved hjelp av USB ANT Stick™ (Sende logg til datamaskinen,
side 3). Klokken kan ikke veere i dvalemodus nar den pares med
datamaskinen eller under overfgring av data.

1 Koble USB ANT Stick til en USB-port pa datamaskinen.

Driverne for USB ANT Stick installerer ANT Agent™
automatisk. Du kan laste ned ANT Agent hvis driverne ikke
installeres automatisk. Ga til www.garminconnect.com/start.

2 Sogrg for at enheten er innenfor rekkevidden (9 fot eller 3 m)
til datamaskinen.

3 Folg instruksjonene pa skjermen.

Sla av tilkobling til datamaskin
Du kan forhindre overfgring av data til eller fra datamaskiner,
selv en paret datamaskin.

Velg = > SYSTEM > DATAMASKIN > DEAKTIVER
PARING.

Overfore alle dataene

Far du kan overfgre hele loggen til datamaskinen, ma du vaere
innen rekkevidden til USB ANT Stick.

Velg = > HISTORIKK > OVERF@R ALLE > JA.

Slette logg
1 Velg = > HISTORIKK > SLETT.

2 Velg et alternativ:
» Velg ALLE for & slette alle data fra loggen.

» Velg TOTALER for a nullstille totalene for avstand, tid og
svgmmetid.

* Velg OKTER for a velge a slette en bestemt gkit.
3 Velg JA.

Tilpasse enheten

Angi bassengstarrelsen
1 Velg = > SVGMMING > BASSENGST@RRELSE.

2 Velg bassengstarrelsen, eller angi en egendefinert starrelse.

Tilpasse ukentlig avstand

Den sammenlagte avstanden for uken (ukestart er mandag)
vises pa tidssiden som DISTANCE THIS WEEK. Du kan endre
forste dag i uken eller sla av ukentlig avstand.

1 Velg = > SVGMMING > UKENS AVSTAND.
2 Velg et alternativ:
» Velg ANGI DAG 1, og velg dagen.
» Velg DEAKTIVER for & sla av ukentlig avstand.

Angi klokkeslett og dato

Du kan angi klokkeslett for to tidssoner.
Velg = > KLOKKE.

Velg TID 1 eller TID 2.

Velg PA.

Velg 12-timers eller 24-timers format.
Angi klokkeslettet.

Angi datoen.
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Stille inn alarmen

1 Velg = > KLOKKE > ALARM.

2 Velg EN GANG eller DAGLIG.

3 Angi klokkeslettet.

4 Velg © for a ga tilbake til siden med klokkeslett.
Nar alarmen er stilt, vises #.

Bruke stoppeklokken

MERK: Stoppeklokken registrerer ikke rekordtider, og
svemmedata lagres ikke i historikken. Ikke bruk stoppeklokken
for svemmeaktivitet.

1 Velg = > KLOKKE > STOPPEKLOKKE.
2 Velg & for a starte tidtakeren.

3 Velg & for & stoppe tidtakeren.

4 Velg Il for & nullstille tidtakeren.

MERK: Hvis du forlater siden med stoppeklokken, nullstilles
stoppeklokken automatisk etter 10 sekunder.

Systeminnstillinger

Velg = > SYSTEM.

SPRAK: Angir enhetssprak.

TASTETONER: Angir at enheten skal bruke hgrbare toner ved
tastetrykk.

DVALEMODUS: Slar dvalemodus av eller pa (Dvalemodus,
side 3). Hvis du slar av dvalemodus, reduseres
batterilevetiden med omtrent 20 %.

DATAMASKIN: Angir at enheten skal pares med datamaskinen
ved hjelp av USB ANT Stick.

OM: Viser viktig programvareinformasjon og enhets-ID.

Dvalemodus

Enheten gar inn i dvalemodus hvis det gar ett minutt uten at den
registrerer bevegelse. Dette forlenger batteriets levetid. Enheten
vakner med det samme du beveger den igjen.

Angi vekt
1 Velg = > VEKT.
2 Velg maleenhetene, og angi vekt.

Tilpasse en treningsside
Du kan tilpasse side 5 i treningssidelgkken (Om treningssidene,
side 1). Du kan legge til opptil tre datafelter pa siden.

1 Velg = > SVOMMING > EGENDEFINERT SIDE > LEGG
TIL SIDE.

2 Velg antallet datafelter du @nsker & se pa siden.
3 Velg en datatype og et datafelt.
Velg for eksempel TOTALT > LENGDER.

Datafelter

Datafelter med *-symbolet viser engelske eller metriske enheter.

Enhetene bestemmes av innstillingen for bassengstarrelse (Angi

bassengstarrelsen, side 3). Intervallfeltene viser data for

gjeldende intervall (nar du svemmer) eller siste fullfgrte intervall

(nar du hviler).

AVSTAND*: Tilbakelagt avstand under gjeldende aktivitet eller
intervall

KALORIER: Totalt antall kalorier som er forbrent.
LENGDER: Antall fullfgrte bassenglengder under gjeldende
aktivitet eller intervall.

MEDGATT TID: Sammenlagt registrert tid under gjeldende
aktivitet eller intervall. Hvis du for eksempel i Igpet av en
aktivitet svgmmer i 10 minutter, stopper tidtakeren i 5

Tilpasse enheten
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minutter og deretter starter tidtakeren igjen og svemmer i 20
minutter, har det gatt 35 minutter.

SWOLF: Swolf-poengene er summen av tiden for én lengde
pluss antall svgmmetak for lengden (Svemmeterminologi,
side 2). Du kan velge et datafelt som viser gjennomsnittlig
swolf-poeng under gjeldende aktivitet, intervall eller siste
lengde.

TAK: Gjennomsnittlig antall tak per lengde under gjeldende
aktivitet, intervall eller siste lengde.

TEMPO*: Gjennomsnittlig tempo under gjeldende aktivitet,
intervall eller siste lengde.

TEMPO FOR TAK: Gjennomsnittlig tak per minutt (tpm) under
gjeldende aktivitet, intervall eller siste lengde.

TYPE TAK: Type tak under intervallet eller siste lengde.

Invertere visningen for treningssidene
Standardutseendet til treningssidene er svart pa hvitt mens du
svemmer og hvitt pa svart (invertert) mens du hviler.

1 Velg = > SVOMMING > INVERTERT SKJERM.
2 Velg et alternativ:

» Velg PAUSET for a invertere skjermfargene nar tidtakeren
star pa pause.

* Velg SVOMMING for a invertere skjermfargene nar
tidtakeren gar.

Informasjon om enheten

Ta vare pa enheten

LES DETTE

Unnga kraftige slag og hard behandling. Dette kan redusere
produktets levetid.

Skyll enheten godt med ferskvann hvis den er blitt utsatt for
bassengvann med klor eller saltvann.

Ikke bruk en skarp gjenstand til & rengjere enheten.

Unnga kjemiske rengjgringsmidler, lgsemidler og insektsmidler
som kan skade plastdeler og finish.

Tark alltid av enheten etter at den er rengjort.

Ikke oppbevar enheten pa et sted der den kan bli utsatt for
ekstreme temperaturer over lengre tid. Dette kan fore til
permanent skade.

Spesifikasjoner for Garmin Swim

Batteritype CR2032-knappcelle, 3-volts, kan byttes ut av

brukeren (Bytte batteriet, side 4)

1ar

MERK: Faktisk batterilevetid avhenger av hvor
ofte du bruker svemmemodus, dvalemodus og

Batterilevetid

bakgrunnslyset.
Vanntetthet 50 m
MERK: Klokken er beregnet for overflatesvem-
ming.
Driftstemperatur- |Fra 0 til 50 °C (32 til 122 °F)
omrade
Radiofrekvens/ 2,4 GHz tradlgs kommunikasjonsprotokoll med
protokoll ANT+™

Spesifikasjoner for USB ANT Stick

Stremkilde USB
Driftstemperaturomrade | Fra -10 til 50 °C (fra 14 til 122 °F)

Radiofrekvens/protokoll | 2,4 GHz tradlgs ANT+-kommunikasjonsproto-
koll

Omtrent 5 m (16,4 fot)

Overfgringsomrade

Bytte batteriet

Ikke ta ut batterier med en skarp gjenstand.

Kontakt et lokalt renovasjonsselskap for & fa mer informasjon
om hvor du skal resirkulere batterier. Perkloratmateriale —
spesiell handtering kan vaere pakrevd. Ga til www.dtsc.ca.gov
/hazardouswaste/perchlorate.

LES DETTE

Veer sveert forsiktig nar du bytter batteriet. Ikke skad
batterikontaktene, batterirommet eller O-ringen. Eventuelle
skader kan pavirke enhetens vanntetthet.

1 Dekk til enden av en liten flathodet skrutrekker @ med tape.

Tapen beskytter utsiden av klokken, O-ringen og
batterirommet mot skade.

2 Apne batteridekselet @ forsiktig.
3 Ta ut batteriet @.

4 Kontroller at O-ringen @ ikke er skadet, og at den sitter helt
fast i det nederste sporet.

5 Vipp det nye batteriet under de to plastflikene ®, og trykk det
pa plass.

Ikke skad kontaktene ®.

Informasjon om enheten
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Feilsgking

Nulistille enheten til fabrikkinnstillingene
Hvis enheten slutter & reagere, ma du kanskje nullstille den.

MERK: Ved en nullstilling slettes all brukerangitt informasjon,
inkludert loggen.

1 Hold nede =, © og /\ samtidig.
2 Velg JA.

Oppdatere programvaren ved hjelp av Garmin
Connect

Du méa ha en Garmin Connect-konto (Bruke Garmin Connect™,
side 2), og du ma pare enheten med datamaskinen ved hjelp av
USB ANT Stick (Sende logg til datamaskinen, side 3). Klokken
kan ikke veere i dvalemodus nar den pares med datamaskinen
eller under gverfgring av data.

MERK: Dette sletter all informasjon som brukeren har angitt,
inkludert historikk.

1 Ga til www.garminconnect.com.

Hvis det finnes ny tilgjengelig programvare, gir Garmin
Connect deg beskjed om a oppdatere programvaren.

2 Folg instruksjonene pa skjermen.

3 Hold enheten innenfor rekkevidden (3 m) til datamaskinen
under oppdateringsprosessen.

Fa mer informasjon

Du finner mer informasjon om produktet pa webomradet for
Garmin®.

»  Ga til www.garmin.com/intosports.

» Ga til www.garmin.com/learningcenter.

« Ga til http://buy.garmin.com eller kontakt forhandleren for
Garmin for a fa informasjon om ekstra tilbehar og
reservedeler.

Tillegg

Registrere enheten

Gjer det enklere for oss a hjelpe deg. Registrer deg pa Internett i
dag.

» Ga til http://my.garmin.com.

» Oppbevar den originale kvitteringen, eller en kopi av den, pa
et trygt sted.

Lisensavtale for programvare

VED A BRUKE ENHETEN GODTAR DU AT DU ER BUNDET
AV F@LGENDE VILKAR | PROGRAMVARELISENSAVTALEN.
LES DENNE AVTALEN NGYE.

Garmin Ltd. og datterselskapene ("Garmin") gir deg en
begrenset lisens til & bruke programvaren som fglger med
denne enheten ("Programvaren"), i en bineer kjgrbar form ved
normal bruk av produktet. Eiendomsrett og andsverksrettigheter
i og til Programvaren forblir hos Garmin og/eller
tredjepartsleverandgrene.

Du er innforstatt med at Programvaren eies av Garmin og/eller
tredjepartsleverandgrene og er beskyttet i henhold til USAs
opphavsrettslover og internasjonale avtaler om opphavsrett. Du
er videre innforstatt med at strukturen, organiseringen og
kodingen i Programvaren, som det ikke leveres kildekode for, er
verdifulle forretningshemmeligheter tilhgrende Garmin og/eller
tredjepartsleverandgrene, og at Programvaren i kildekodeform
forblir en verdifull forretningshemmelighet som tilhgrer Garmin
ogl/eller tredjepartsleverandgrene. Du samtykker i at du ikke skal
dekompilere, demontere, endre, foreta en omvendt utvikling av
eller redusere Programvaren eller deler av den til lesbar form,
eller lage avledede produkter basert pa Programvaren. Du

samtykker i at du ikke skal eksportere eller reeksportere
Programvaren til et annet land i strid med USAs eksportlover
eksportlovene til et hvilket som helst annet land som er aktuelt.

Tillegg
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