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Introduktion

Radgor alltid med en lakare innan du pabdrjar eller andrar ett
motionsprogram.

| guiden Viktig sékerhets- och produktinformation, som medf6ljer

i produktférpackningen, finns viktig information och
produktvarningar.

Komma igang

Nar du anvander Garmin Swim forsta gangen behdéver du utféra

féljande atgarder.

1 Tryck pa valfri knapp om du vill sla pa enheten.
Folj instruktionerna pa skarmen.

Valj &, och ange basséngstorlek.

Ta en simtur (Ta en simtur, sidan 1).

Visa din historik (Visa historik, sidan 2).

Skicka din historik till datorn (Skicka historik till datorn,
sidan 3).
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Knappar
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(intervall) timersidan eller vilotimersidan.

Timersidan TOTALT.

Sidan Detaljer.

Sidan Traningsloggning (Trdna med trdningsloggen, sidan 2).

CHCHOHCHS)

Sidan for anpassade data (Datafélt, sidan 3).

Tryck har om du vill visa tidpunkt.

Valj for att sla pa bakgrundsbelysningen.

Tryck har om du vill bladdra mellan menyer och installningar.

Valj for att starta eller stoppa tiduret. Valj om du vill valja ett
alternativ och bekréafta ett meddelande.
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Tryck har om du vill pausa tiduret. Tryck har om du vill
ateruppta den pausade tidtagningen.

Tryck har om du vill bladdra mellan menyer och installningar.

Tryck har om du vill visa menyn. Tryck har om du vill stanga
en sida eller installning.

Tryck har om du vill ga till simlaget och visa traningssidor.
TIPS: Du maste trycka pa sidan av den bla knappen.

% N

lkoner

‘ Larmet &r aktiverat.

Cl Lag batterispanning.

pausat. Tryck har om du vill ateruppta den pausade tidtag-
ningen.

“ Tryck har om du vill pausa tiduret. Ikonen blinkar nar tiduret ar

Det finns fler poster i listan.

v

ﬁ Tryck har om du vill stanga en sida eller installning.

Om traningssidorna

Du kan visa fem olika tréaningssidor genom att véalja &. En punkt

som lyser med fast sken visar den skarm du fér narvarande
visar.

Traning

Ta en simtur
1

Valj &.
Forsta gangen du anvander enheten uppmanas du att ange

bassangstorleken. Varje gang du byter bassang maste du
ange bassangstorleken (Ange basséngstorleken, sidan 3).

Valj & om du vill starta tiduret.
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Historiken registreras bara nar tiduret ar igang. Din totala tid
@ och den totala tiden @ visas pa sidan TOTALT.

Valj & om du vill visa mer simdata.

Du kan anpassa en extra sida med datafalt (Datafélt,
sidan 3).

Nar du vilar valjer du Il for att pausa tiduret.

GARMIN

Den pausade skarmen innehaller intervallnummer @),
intervalldistans @, och simtid for intervallet ®. Skarmen visas
inverterad (Invertera the visningen av tréningssidorna,

sidan 4) tills du valjer Il och fortsatter att simma.

Nar du simmat klart valjer du .
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6 Valj ett alternativ:
+ Valj ATERUPPTA om du vill fortsétta simma.
Tidtagningen aterupptas.
+ Valj SPARA om du vill spara sessionen i historiken.
« Valj TA BORT om du vill ta bort sessionen utan att spara.

Om distansregistrering

Garmin Swim mater och registrerar distans efter slutférda
langder. Bassangstorleken maste stdmma for att ratt distans ska
visas (Ange basséngstorleken, sidan 3).

TIPS: For att fa ratt resultat simmar du hela langden och
anvander samma slags simtag under hela langden. Pausa
tiduret nar du vilar.

TIPS: Hjalp enheten att rakna dina langder genom att skjuta
ivag dig sjalv fran basséngkanten med stor kraft och glida en bit
innan du tar ditt forsta simtag.

TIPS: Under évningar maste du antingen pausa tiduret eller
anvanda funktionen for tréaningsloggning. Mer information om
funktionen for traningsloggning finns i Trédna med
tréningsloggen, sidan 2.

Trana med traningsloggen

Du kan anvanda installningen for traningsloggen for att manuellt
spela in sparkset, enarmssimning eller annan typ av simning
som inte ar nagot av de fyra huvudsimsatten. Traningstiden
spelas in, och du maste ange distans. Funktionen for
tréningsloggning kan aktiveras innan ett simpass da timern
pausas.

1 Va&lj= > SIMNING > TRANINGSLOGG > AKTIVERA.
2 Valj 2t tills sidan TRANING visas.
3 Vilja
Timern spelar in din totala traningstid.
4 Valj anar du har avslutat ett traningsintervall.
5 Ange traningsstracka.

Distanssteg baseras pa bassangstorlek (Ange
basséngstorleken, sidan 3).

Traningen sparas och timern pausas.
6 Fortsatt ditt simpass.

Trana med vilotimer

Du kan aktivera vilotimern om din traning innehaller inspelade
set. Du vill till exempel simma 12 intervaller pa 50 m pa 55
sekunder. Fdljande tréningsscenario ar ett satt att anvanda
vilotimern. Vilotimern kan aktiveras innan eller under ett simpass
da timern pausas.

1 Valj= > SIMNING > VILOTIMER > AKTIVERA.
2 Valj & > { under simpasset.
3 Valjll nér du avslutat ett set pa 50 m.
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Ett tillfalligt meddelande visas som anger distans och tid for
detta set. Vilotimersidan visar intervallnummer @, simtid och
vilotid @ och vilotid ®.

4 Vila tills tiden @ ar 55 sekunder.
5 Valjll, och simma ytterligare 50 m.
6 Upprepa steg 4-6 tills du har simmat 12 intervaller.

Larmljud
Larmljud hors nar du valjer Il under en aktivitet.

Oppna larmljudsinstéliningarna genom att vélja = > SIMNING >
LARMLJUD.

Simterminologi
» En ldngd ar en stracka i simbassangen.

« Ettintervall bestar av en eller flera langder. Nar du valjer Il
for att vila skapar du ett intervall.

» Ett simtag réknas varje gang den arm som du har enheten pa
slutfor en hel cykel.

* Din swolf-poang ar summan av tiden fér en langd plus antalet
simtag for den langden. T.ex. 30 sekunder plus 15 simtag
motsvarar en swolf-poang pa 45. Swolf ar ett matt pa
effektiviteten i din simning och som i golf ar ett Iagre resultat
battre.

Typer av simtag

Typer av simtag visas nar du visar intervallhistorik. Du kan aven
valja typ av simtag som ett anpassat datafalt (Datafélt,

sidan 3).

FRISTIL |Fristil
RYGG Ryggsim
BRST Brostsim
FJARIL Fjaril

BLANDAD |Mer an en typ av simtag i en intervall

TRANING |Anvénds med tréningsloggning (Tréna med tréningsloggen,
sidan 2)

Historik

Din Garmin Swim kan lagra ca 30 simturer vid normal
anvandning. Nar minnet ar fullt skrivs de aldsta data 6ver och ett
varningsmeddelande visas.

Obs! Historiken registreras inte nar du har stoppat eller pausat
tiduret.

Visa historik

Historiken visar datum, total tid for sessionen, total simtid, total
distans, totala langder, medelfart, antal simtag i snitt,
medelsimeffektivitet, totala kalorier samt intervalldata (om detta
anvands).

1 Valj=> HISTORIK > VISA.

2 Valj ett alternativ:

» Valj TOTALER om du vill visa din sammanlagda distans,
total tid samt simtid. Totaler visas med aktuell
bassangstorlek.

» Valj VECKOR om du vill visa dina totaler fér en specifik
vecka. Totaler visas med aktuell basséngstorlek.

» Valj SESSIONER om du vill visa detaljer for en specifik
session. En session visas med den bassangstorlek som
hade valts nar sessionen slutférdes. Du kan aven visa
detaljer for intervaller (om sadana anvands).

Anvanda Garmin Connect™

Garmin Connect ar webbaserad programvara som du anvander
till att spara och analysera dina data.

1 Ga till www.garminconnect.com/start.
2 Folj instruktionerna pa skarmen.

Historik
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Skicka historik till datorn

Du maste ha ett Garmin Connect konto (Anvdnda Garmin
Connect™, sidan 2), och du maste para ihop enheten med
datorn med hjalp av USB ANT Stick™ (Skicka historik till datorn,
sidan 3). Klockan far inte vara i vilolage vid ihopparning eller
Overforing av data.

1 Anslut USB ANT Stick till en USB-port pa datorn.

USB ANT Stick drivrutinerna installerar automatiskt ANT
Agent™. Du kan hamta ANT Agent om drivrutinerna inte
installerar den automatiskt. Ga till www.garminconnect.com
[start.

2 Placera enheten inom rackhall (9 fot eller 3 m) for datorn.
3 FOolj instruktionerna pa skarmen.

Stanga av ihopparning med dator
Du kan forhindra 6verféring av data till och fran alla datorer,
aven den ihopparade.

Valj= > SYSTEM > DATOR > AVAKTIVERA
IHOPPARNING.

Overféra alla dina data

Innan du kan 6verfora all din historik till datorn maste du befinna
dig inom rackvidd fér USB ANT Stick som ar ansluten till din
dator.

V&lj = > HISTORIK > OVERFOR ALLA > JA.

Ta bort historik
1 Vélj=> HISTORIK > TA BORT.
2 Valj ett alternativ:
+ Valj ALLA om du vill ta bort alla data fran historiken.

« Valj TOTALER om du vill aterstélla totalerna for distans,
tid och simtid.

» Valj SESSIONER om du vill valja en specifik session att ta
bort.

3 ViljJA.

Anpassa enheten

Ange bassangstorleken
1 Valj= > SIMNING > BASSANGSTORLEK.

2 Valj ratt bassangstorlek eller ange en anpassad storlek.

Anpassa din veckodistans

Din totala distans under en vecka (med start mandag) visas pa
tidssidan som DISTANCE THIS WEEK. Du kan andra den forsta
dagen eller avaktivera veckodistansen.

1 Va&lj= > SIMNING > VECKANS STRACKA.
2 Vélj ett alternativ:
+ Valj VALJ DAG 1 och valj dagen.
« Valj AVAKTIVERA for att avaktivera veckodistansen.

Stalla in tid och datum
Du kan stalla in klockslag for tva tidszoner.

1 Valj=> KLOCKA.

Valj TID 1 elller TID 2.

Valj PA.

Valj 12 eller 24 timmars tidsformat.
Ange tiden.

Ange datum.

o bh WD

Stalla in larmet
1 Vilj= > KLOCKA > LARM.

2 Vil EN GANG eller VARJE DAG.

3 Ange tiden.

4 Valj © for att aterga till sidan klockslag.
Nar alarmet ar instéllt visas €.

Anvanda stoppuret

Obs! Stoppuret spelar inte in tiden, och inga simdata sparas i
historiken. Anvand inte stoppuret vid simning.

1 Valj=> KLOCKA > STOPPUR.

2 Valj @ om du vill starta tiduret.

3 Valj« om du vill stoppa tiduret.

4 Valj Il om du vill nollstélla tiduret.

Obs! Om du lamnar sidan stoppur nollstélls stoppuret
automatiskt efter 10 sekunder.

Systeminstallningar

Valj = > SYSTEM.

SPRAK: Anger enhetens sprak.

KNAPPLJUD: Anger att enheten ska anvanda horbara toner vid
knapptryckningar.

VILOLAGE: Aktiverar eller avaktiverar vilolage (Viloldge,
sidan 3). Att avaktivera vilolaget minskar batteritiden med
cirka 20 %.

DATOR: Staller in enyheten till att paras ihop med din dator med
USB ANT Stick.

OM: Visar viktig programvaruinformation och din enhets-ID.

Vilolage

Enheten gar ned i vilolage om den har varit stilla i en minut.
Detta forlanger batterilivslangden. Sa snart du ror pa enheten
vaknar den igen.

Stalla in vikt
1 Valj=> VIKT.
2 Valj enheter och ange din vikt.

Anpassa en traningssida

Du kan anpassa sidan 5 i traningssideloopen (Om
tréningssidorna, sidan 1). Du kan lagga till upp till tre datafalt pa
sidan.

1 Va&lj = > SIMNING > ANPASSAD SIDA > LAGG TILL SIDA.
2 Valj antalet datafalt som ska visas pa den har sidan.
3 Valj en datatyp och ett datafalt.

V4l till exempel TOTALT > LANGDER.

Datafalt

Datafalt med symbolen * visar brittiska eller metriska enheter.

Enheterna bestams av installningen av bassangstorlek (Ange

basséngstorleken, sidan 3). Intervallfélten visar data for aktuellt

intervall (vid simning) eller senaste avslutat intervall (vid paus).

FORFLUTEN TID: Total tid inspelad under aktuell aktivitet eller
aktuellt intervall. Om du, t.ex. simmar i 10 minuter, stoppar
tiduret i 5 minuter och sedan startar tiduret igen och simmar i
20 minuter, ar den tid som forflutit 35 minuter.

KALORIER: Mangden kalorier som forbrants.

LANGDER: Antal slutférda bassénglangder under aktuell
aktivitet eller aktuellt intervall.

SIMTAG: Antal simtag i snitt per langd under aktuell aktivitet,
aktuellt intervall eller senaste langd.

SIMTAGSHASTIGHET: Antal simtag i snitt per minut (spm)
under aktuell aktivitet, aktuellt intervall eller senaste langd.

STRACKA*: Tillryggalagt avstand under aktuell aktivitet eller
aktuellt intervall.

Anpassa enheten
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SWOLF: Din swolf-poang ar summan av tiden for en langd plus
antalet simtag fér den langden (Simterminologi, sidan 2). Du
kan vélja att ett datafalt ska visa genomsnittliga swolf-poéng
under aktuell aktivitet, aktuellt intevall eller senaste langd.

TEMPO*: Medeltempo under aktuell aktivitet, aktuellt intervall
eller senaste langd.

TYP AV SIMTAG: Typ av simtag under intervallet eller senaste
langd.

Invertera the visningen av traningssidorna
Standardutseendet pa traningssidorna ar svart pa vitt nar du
simmar och vitt pa svart (inverterat) nar du gor paus.

1 V&lj= > SIMNING > INVERTERAD SKARM.
2 Valj ett alternativ:

» Valj PAUSAD for att invertera skarmfargerna nar tiduret
pausats.

» Valj SIMNING for att invertera fargerna pa skarmen nar
tiduret ar igang.

Enhetsinformation

Skotsel av enheten

Undvik kraftiga stotar eller ovarsam hantering eftersom detta
kan forkorta produktens livslangd.

Skdlj produkten noggrant med kranvatten efter att den utsatts for
klor- eller salthaltigt vatten.

Anvand inte ett vasst foremal nar du rengér enheten.

Anvand inte kemiska rengdéringsmedel, I6sningsmedel och
insektsmedel som kan skada plastkomponenter och ytor.

Torka alltid enheten torr efter rengdring.

Forvara inte enheten dar den kan utsattas for extrema
temperaturer eftersom det kan orsaka permanenta skador.

Garmin Swim — specifikationer

Utbytbart knappcellsbatteri CR2032, 3 volt ( Byta
batteri, sidan 4)

1ar

Batterityp

Batteriets livslangd

Obs! Den faktiska batterilivslangden beror pa hur
mycket du anvander simlaget, vilolaget och
belysningen.

50 m
Obs! Klockan ar avsedd for ytsimning.
Fran 0 °C till 50 °C (32 °F till 122 °F)

Vattentalighet

Drifttemperaturom-
rade

Radiofrekvens/ 2,4 GHz ANT+™ tradlés kommunikation

protokoll

USB ANT Stick — Specifikationer

USB

Fran -10°C till 50°C (fran 14°F till 122°F )
2,4 GHz/ANT+ tradlés kommunikation
Cirka 16,4 fot (5 m)

Stromforsorjning
Drifttemperaturomrade
Radiofrekvens/protokoll
Sandningsomrade

Byta batteri

Anvand inte vassa foremal nar du tar bort utbytbara batterier.

Kontakta din lokala atervinningscentral for korrekt atervinning av
batterierna. Perkloratmaterial — sarskild hantering kan galla. Ga
till www.dtsc.ca.gov/hazardouswaste/perchlorate.

Var mycket forsiktig nar du byter batteriet. Skada inte
batterikontakten, batterifacket eller O-ringen. Skada kan
forsamra enhetens vattentalighet.

1 Linda in spetsen av en liten sparskruvmejsel & med tejp.

Tejpen skyddar klockans hélje, O-ringen och batterifacket
fran skador.

2 Oppna forsiktigt batteriluckan @.
3 Ta bort batteriet @.

4 Se till att O-ringen @ inte ar skadad och att den sitter
ordentligt i det lagsta sparet.

5 Placera det nya batteriet under de tva plastflikarna ® och
tryck det pa plats.

Skada inte kontakterna ®.

Felsokning

Aterstilla enheten till fabriksinstillningarna
Om enheten slutar att svara kan du behdva aterstalla den.

Obs! Atgarden tar bort all information du har angett, dven
historiken.

1 Hallin =, © och /\ samtidigt.
2 Valj JA.

Enhetsinformation
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Uppdatera Forerunner-programvaran med hjalp av
Garmin Connect

Du maste ha ett Garmin Connect-konto (Anvdnda Garmin
Connect™, sidan 2), och du maste para ihop enheten med
datorn med hjalp av USB ANT Stick (Skicka historik till datorn,
sidan 3). Klockan far inte vara i vilolage vid ihopparning eller
overforing av data.

Obs! Detta tar bort all information du har angett, aven
historiken.

1 Ga till www.garminconnect.com.

Om ny programvara ar tillganglig varnar Garmin Connect dig
om att du maste uppdatera programvaran.

2 Folj instruktionerna pa skarmen.

3 Settill att enheten &r inom rackhall (3 m) for datorn under
uppdateringsprocessen.

Mer information
Du hittar mer information om produkten pa Garmin®
webbplatsen.

+ Ga till www.garmin.com/intosports.
+ Ga till www.garmin.com/learningcenter.

« Gatill http://buy.garmin.com eller kontakta din Garmin
aterforsaljare for information om tillbehdr och utbytesdelar.

Bilaga

Registrera enheten

Hjalp oss att hjalpa dig pa ett battre satt genom att fylla i var
onlineregistrering redan i dag.

» Gatill http://my.garmin.com.
» Spara inkdpskvittot, i original eller kopia, pa ett sakert stalle.

Programlicensavtal

GENOM ATT ANVANDA ENHETEN GAR DU MED PA ATT
VARA BUNDEN AV VILLKOREN | FOLJANDE
PROGRAMVARULICENSAVTAL. DU BOR LASA IGENOM DET
HAR AVTALET NOGGRANT.

Garmin Ltd. och dess dotterbolag ("Garmin”) ger dig en
begransad licens for anvandning av den programvara som ar
inbaddad i enheten ("Programvaran”) i binar kérbar form for
normal drift av produkten. Titeln, &ganderatten och de
immateriella rattigheterna i och fér Programvaran tillhér Garmin
och/eller dess tredjepartsleverantorer.

Du accepterar att Programvaran tillhér Garmin och/eller dess
tredjepartsleverantorer och ar skyddad enligt de
upphovsrattslagar som gaéller i USA samt enligt internationella
upphovsrattsdverenskommelser. Du bekraftar vidare att
strukturen pa, organisationen av och koden fér Programvaran,
som inte kallkoden tillhandahalls for, ar vardefulla
foretagshemligheter som tillhor Garmin och/eller dess
tredjepartsleverantdrer och att kéllkoden for Programvaran ar en
vardefull affarshemlighet som tillhér Garmin och/eller dess
tredjepartsleverantérer. Du intygar att du inte kommer att
dekompilera, demontera, andra eller bakatkompilera
Programvaran eller nagon del av den eller pa nagot annat satt
gb6ra om Programvaran eller nagon del av den till Iasbar form
eller skapa nagot arbete som bygger pa Programvaran. Du
intygar ocksa att du inte kommer att exportera eller
aterexportera Programvaran till nagot land i strid med de
exportkontrollagar som galler i USA eller de exportkontrollagar
som galler i nagot annat tillampligt land.

Bilaga
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