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Introducere

Consultati ghidul Informatii importante privind siguranta si produsul, din cutia produsului, pentru a afla datele de
sigurantd si alte informatii importante despre produs.

Luati legatura intotdeauna cu medicul dvs. inainte de a incepe sau a modifica orice program de exercitii.

Prezentare generala a dispozitivului

(_D Selectati pentru a porni dispozitivul.
Selectati pentru a porni sau a opri lumina de fundal.
LIGHT  Tineti apasat pentru a vizualiza meniul de comenzi.

@ Selectati pentru a porni si a opri cronometrul de activitate.

START  Selectati pentru a alege o optiune sau pentru a confirma primirea un mesa;j.
STOP

@ Selectati pentru a reveni la ecranul anterior.

BACK Selectati pentru a inregistra o tura in timpul unei activitati.

LAP

@ Selectati pentru a derula prin widgeturi, ecranele de date, optiuni si setari.

DOWN Mentineti apasat pentru a deschide comenzile pentru muzica.

@ Selectati pentru a derula prin widgeturi, ecranele de date, optiuni si setari.
UP Tineti apasat pentru a vizualiza meniul.
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Starea GPS si pictogramele de stare

Pentru activitatile de exterior, bara de stare devine verde cand sistemul GPS este pregatit. O pictograma
intermitenta indica faptul ca dispozitivul cauta un semnal sau un dispozitiv conectat. O pictograma opaca
continua arata ca semnalul a fost gasit sau ca dispozitivul este conectat.

GPS Stare GPS
D Starea bateriei
\ Starea de conectare a smartphone-ului

' Stare puls

Asocierea smartphone-ului cu dispozitivul

Pentru a utiliza functiile conectate ale dispozitivului Garmin Swim 2, acesta trebuie asociat direct prin aplicatia
Garmin Connect” si nu din setarile Bluetooth® de pe smartphone-ul dvs.

1 Din magazinul de aplicatii de pe smartphone-ul dvs., instalati si deschideti aplicatia Garmin Connect.
2 Pozitionati smartphone-ul la o distanta de maxim 10 m (33 ft.) de dispozitiv.
3 Selectati LIGHT pentru a porni dispozitivul.

La prima pornire, dispozitivul va fi in modul asociere.

SUGESTIE: puteti mentine apasat UP si selectati £¥ > Telefon > Asociere telefon pentru a introduce manual
modul asociere.

4 Selectati o optiune pentru adaugarea dispozitivului dvs. la contul Garmin Connect:

+ Daca aceasta este prima data cand asociati un dispozitiv cu ajutorul aplicatiei Garmin Connect, urmati
instructiunile de pe ecran.

+ Daca atj asociat deja un alt dispozitiv cu ajutorul aplicatiei Garmin Connect din meniul = saueee,
selectatj Dispozitive Garmin > Adaugare dispozitiv si urmati instructiunile de pe ecran.
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Antrenament

Utilizarea in bazinul de inot

1 De pe fata ceasului, selectati START > inot in bazin.

2 Selectati lungimea bazinului sau introduceti o lungime personalizata.
3 Selectati START.

4 ncepeti sa inotati.

TIMP INTERVAL

1:35

DISTANTA INTERVAL

100

Dispozitivul inregistreaza automat intervalele de inot si lungimile.
5 Daca va odihnitj, selectati LAP pentru a crea un interval de odihna.
Afisajul se schimba la text alb pe un fundal negruy, iar ecranul de odihna apare.

DIST INT

0

CRONODIH REPPOR

1:45 1:47

TIMP INT

0:01

6 In timpul intervalului de odihna, selectati LAP pentru a relua inotul si pentru a crea un nou interval de inot.

NOTA: puteti sa utilizati si caracteristica de odihna automata pentru a crea intervale de odihna in mod
automat cu dispozitivul (Odihna automatd, pagina 4).

7 Selectati UP sau DOWN pentru a vizualiza paginile de date (optional).
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8 Dupa ce terminati sesiunea de inot, selectati STOP pentru a opri cronometrul de activitate.
9 Selectati o optiune:
+ Selectati Continuare pentru a reporni cronometrul de activitate.

+ Selectati Salvare pentru a salva sesiunea de inot si pentru a reseta cronometrul de activitate. Puteti
vizualiza un rezumat sau puteti selecta DOWN pentru a vizualiza mai multe date.

VA

1500,

Time 29:01
Swim 25:24

+ Selectati Renuntare > Da pentru a sterge sesiunea de inot.

Odihna automata

Caracteristica de odihna automata este disponibila numai pentru inotul in bazin. Dispozitivul detecteaza
automat cand va odihniti si atunci apare restul ecranului. Daca faceti o pauza mai lunga de 15 secunde,
dispozitivul creeaza automat un interval de odihna. Cand reluati inotul, dispozitivul incepe automat un alt
interval de inot. Puteti activa caracteristica de odihna automata din optiunile pentru activitate (Personalizarea
optiunilor pentru inot, pagina 25).

SUGESTIE: pentru rezultate optime la utilizarea caracteristicii de odihna automata, minimizati miscarile bratelor
cand va odihniti.

Daca nu doriti sa utilizati caracteristica de odihna automata, puteti selecta LAP pentru a marca manual
inceputul si sfarsitul fiecarui interval de odihna.

inregistrarea distantei

Dispozitivul Garmin Swim 2 masoara si inregistreaza distanta in functie de lungimile de bazin finalizate.
Dimensiunea bazinului trebuie sa fie setata corect pentru afisarea distantei exacte (Setarea dimensiunii
bazinului, pagina 26).

SUGESTIE: pentru rezultate exacte, inotati pe toata lungimea si folositi un singur tip de miscare pe durata sa.
Opriti cronometrul cand va odihnit;.

SUGESTIE: pentru a ajuta dispozitivul sa numere lungimile de bazin, impingeti-va puternica in marginea
bazinului si planati inainte de prima miscare de brate.

SUGESTIE: cand faceti teste de inot, trebuie sa intrerupeti cronometrul sau sa folositi caracteristica de
inregistrare a testelor (Antrenament cu jurnalul de exercitii, pagina 5).
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Antrenament cu jurnalul de exercitii

Caracteristica jurnal de exercitii este disponibila numai pentru inotul in bazin. Puteti utiliza caracteristica jurnal
de exercitii pentru a inregistra manual seturile de batai din picioare, inotul cu tractiunea unui singur brat sau
orice tip de inot care nu face parte din cele patru stiluri principale.

1 In timpul activitatii de inot in bazin, selectati UP sau DOWN pentru a vizualiza ecranul de inregistrare a
exercitiilor.

2 Selectati LAP pentru a porni cronometrul exercitiului.
3 Dupa ce finalizati un interval de exercitiu, selectati LAP.

Cronometrul pentru exercitiu se opreste, dar cronometrul pentru activitate continua sa inregistreze intreaga
sesiune de not.

4 Selectati o distanta pentru exercitiul finalizat.

Treptele de distanta se bazeaza pe dimensiunea de bazin selectata pentru profilul activitatii.
5 Selectati o optiune:

+ Pentru a porni un alt interval de exercitiu, selectati LAP.

+ Pentru a porni un interval de inot, selectati UP sau DOWN pentru a reveni la ecranele de antrenament
pentru inot.

Setarea unei alerte pentru ritmul de inot

Puteti seta o alerta pentru ritmul tintd pentru bazinul dvs. Alerta va notifica de fiecare data cand ar trebui sa va
intoarceti la capatul bazinului. De exemplu, daca setati un ritm de 2 minute la 100 m pentru un bazin de 25 m
lungime, alerta va suna la 30 de secunde.

NOTA: alertele privind ritmul necesita intervale precise. Pentru rezultate mai precise cand inotati cu o alertd de
ritm, utilizati tasta LAP pentru intervalele de odihna in locul caracteristicii de odihna automata.

1 De pe fata ceasului, selectati START > inot in bazin > Optiuni > Alerte conectate > Adiugare nou > Ritm.
2 Setati unitatea la metri sau yarzi.
3 Introduceti ora.
Timpul pentru ritmul {inta apare in partea de sus a ecranului.
4 Selectati START.
Apare un ecran care indica cat de frecvent suna alarma de ritm in functie de dimensiunea bazinului.
5 Selectati BACK de doua ori pentru a reveni la pagina cronometrului.

Editarea unei alerte de ritm in timpul inotului in bazin
1 Intimpul inotului in bazin, tineti apasat pe UP.
2 Selectati Alerta ritm.
3 Selectati UP sau DOWN pentru a ajusta ritmul.
4 Selectati V4
Apare timpul pentru ritmul actualizat.

SUGESTIE: pentru a dezactiva sunetul alertei de ritm, {ineti apasat pe UP si selectati Anulati sunetul pentru
alerta de ritm.

Exercitii
Dispozitivul va poate ghida prin exercitiile cu etape multiple care includ obiective pentru fiecare etapa

a exercitiului, cum ar fi distanta, repetitiile, tipul de miscare sau alte statistici. Puteti sa creati exercitji
personalizate de inot in bazin folosind Garmin Connect si sa le transferati pe dispozitiv.

Puteti sa creati un plan de antrenament programat utilizand calendarul din Garmin Connect si sa trimiteti
exercitiile programate catre dispozitivul dvs.
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Dupa un antrenament de inot in bazin
Dispozitivul dvs. va poate ghida prin etapele multiple ale unui exercitiu.

NOTA: inainte de a putea descérca si utiliza un plan de antrenament, trebuie sa aveti un cont Garmin Connect
(Asocierea smartphone-ului cu dispozitivul, pagina 2).

1 De pe fata ceasului, selectati START > inot in bazin > Optiuni > Antrenamente.
2 Selectati o optiune:
+ Selectati Antrenamentele mele pentru a face exercitjii descarcate din Garmin Connect.
+ Selectati Viteza inot critica pentru a determina viteza la pragul anaerob.
+ Selectati Calendar de antrenament pentru a face sau a vizualiza exercitiile programate.
3 Urmati instructiunile de pe ecran.

Crearea unui antrenament personalizat de inot pe Garmin Connect

Inainte de a crea un antrenament in aplicatia Garmin Connect, trebuie sa aveti un cont Garmin Connect (Garmin
Connect, pagina 23).

1 Din aplicatia Garmin Connect, selectati = saueee.

Selectati Antrenament > Antrenamente > Creare exercitiu.
Selectati inot in bazin.

Creati un antrenament personalizat.

Selectati Salvare.

Introduceti un nume pentru exercitiul dvs. si selectati Salvare.
Noul dvs. exercitiu apare in lista dvs. de exercitji.

NOTA: puteti trimite acest exercitiu pe dispozitivul dvs. (Trimiterea unui antrenament personalizat pe
dispozitivul dvs., pagina 6).

o g~ WDN

Trimiterea unui antrenament personalizat pe dispozitivul dvs.

Puteti trimite un exercitiu personalizat pe care I-afj creat utilizand aplicatia Garmin Connectpe dispozitivul dvs.
(Crearea unui antrenament personalizat de inot pe Garmin Connect, pagina 6).

1 Din aplicatia Garmin Connect, selectati = saueee.
Selectati Antrenament > Antrenamente.

Selectati un antrenament din lista.

Selectatj .

Selectati dispozitivul compatibil.

Urmati instructiunile de pe ecran.

UG WD

inregistrarea unui test de viteza de inot criticd

Valoarea pentru viteza de inot criticd (CSS) este rezultatul unui test contra cronometru. Teoretic, CSS reprezinta
viteza pe care o puteti mentine continuu fara a obosi. Puteti utiliza valoarea CSS pentru a ghida ritmul
antrenamentului si monitoriza progresul.

1 Din fata ceasului. selectati START > Inot in bazin > Optiuni > Antrenamente > Viteza inot critica > Efectuati
un test de viteza de inot critica.

2 Selectati DOWN pentru a previzualiza etapele antrenamentului.
3 Selectati Ral.testul > START.
4 Urmati instructiunile de pe ecran.
Apare un ecran cu valoarea CSS obtinuta.
5 Selectati Acceptare sau Respingere.
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Editarea rezultatului pentru viteza de inot critica

Puteti edita sau introduce manual un nou timp pentru valoarea CSS.

De pe fata ceasului, selectati START > inot in bazin > Optiuni > Antrenamente > Viteza inot critica > CSS.
Introduceti minutele.

Selectati START.

Introduceti secundele.

Selectati START.

Noul timp pentru CSS apare in partea de sus a ecranului.

g ~ WN =

Despre calendarul de antrenament
Calendarul de antrenament de pe dispozitiv este o prelungire a calendarului sau a orarului de antrenament pe
care l|-ati configurat in Garmin Connect. Dupa ce ati adaugat cateva exercitii in calendarul Garmin Connect,
le puteti trimite pe dispozitiv. Toate exercitiile programate trimise pe dispozitiv apar in widgetul calendarului.
Cand selectati o zi din calendar, puteti vizualiza sau efectua exercitiul. Exercitiul programat ramane pe dispozitiv
indiferent daca il finalizati sau il omiteti. Cand trimiteti exercitii programate din Garmin Connect, acestea
suprascriu calendarul de antrenament existent.
Vizualizarea exercitiilor programate
Puteti sa vizualizati exercitjile de inot in calendarul de antrenament si sa incepeti un exercitiu.
1 De pe fata ceasului, selectati START > Inot in bazin > Antrenamente > Calendar de antrenament.

Apar exercitiile dvs. programate, sortate dupa data.
2 Selectati un exercitiu.
3 Selectati o optiune:

+ Pentru a vizualiza etapele pentru exercitiu, selectati Vizualizare.

Pentru a incepe exercitiul, selectati Efectuare antrenament.

Recorduri personale de inot

Cand finalizati o sesiune de inot, dispozitivul afiseaza orice nou record personal pe care |-ati obtinut in timpul
activitatii respective. Recordurile personale includ timpul cel mai scurt pe mai multe distante de inot obisnuite si
cea mai lunga distanta parcursa inot.

Vizualizarea recordurilor personale

1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe UP.
2 Selectati Istoric > Recorduri.

3 Selectati un record.

4 Selectati Vizualizare record.

Restabilirea unui record personal
Puteti seta fiecare record personal inapoi la cel inregistrat anterior.
1 Din cadranul ceasului, {ineti apasat pe UP.
2 Selectati Istoric > Recorduri.
3 Selectati un record pentru restabilire.
4 Selectati Anterior > Da.
NOTA: aceste operatji nu determina stergerea activitatilor salvate.
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Stergerea unui record personal
1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe UP.
2 Selectati Istoric > Recorduri.
3 Selectati un record pentru stergere.
4 Selectati Stergere inregistrare > Da.
NOTA: aceste operatii nu determina stergerea activitatilor salvate.

Stergerea tuturor recordurilor personale
1 Din cadranul ceasului, {ineti apasat pe UP.
2 Selectati Istoric > Recorduri.
3 Selectati Stergere toate inregistrarile > Da.
NOTA: aceste operatji nu determina stergerea activitatilor salvate.

Tnotul in apa deschisi

Puteti inregistra datele sesiunii de inot, inclusiv distanta, ritmul si rata miscarilor. Puteti sa adaugati noi ecrane
de date la activitatea implicita de inot in aer liber (Particularizarea cdmpurilor de date, pagina 26).

1 Selectati START > inot in aer liber.

lesiti afara si asteptati ca dispozitivul sa localizeze satelitji.

Selectati START pentru a porni cronometrul activitatii.

Incepeti sa inotati.

Selectati UP sau DOWN pentru a vizualiza paginile de date (optional).
Dupa ce finalizati activitatea, selectati STOP > Salvare.
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Informatii despre inot

Terminologie din domeniul inotului

Lungime: o deplasare de-a lungul bazinului.

Interval: una sau mai multe lungimi consecutive. Un interval nou incepe dupa ce va odihniti.

Miscare: o miscare se executd de fiecare data cand bratul care poarta dispozitivul executa un ciclu complet.

SWOLF: punctajul dvs. SWOLF este suma dintre durata pe o lungime de bazin si numarul de miscari pe
lungimea respectiva. De exemplu, 30 de secunde plus 15 miscari reprezinta un scor SWOLF de 45. Pentru
inotul in ape deschise, punctajul SWOLF se calculeaza pe 25 de metri. Scorul SWOLF reprezinta o masura a
eficientei inotului si, ca la golf, un scor mai redus este mai performant.

Viteza de inot critica (CSS): teoretic, CSS reprezinta viteza pe care o puteti mentine continuu fara a obosi. Puteti
utiliza valoarea CSS pentru a ghida ritmul antrenamentului si monitoriza progresul.

Tipuri de migcari
Este disponibila identificarea tipului de miscare numai pentru inotul in bazin. Tipul dvs. de miscare este

identificat la sfarsitul unei lungimi. Tipurile de miscari apar in contul dvs. Garmin Connect. De asemenea, puteti
selecta tipul de miscare ca un cadmp de date personalizat (Particularizarea cdmpurilor de date, pagina 26).

Liber Stil liber

Spate Inot pe spate

Piept Bras
Zbor Fluture
Mixt Mai mult de un tip de miscare intr-un interval

Exercitiu  Utilizat impreuna cu inregistrarea exercitiilor (Antrenament cu jurnalul de exercitii, pagina 5)
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inceperea unei activitéti

La inceperea unei activitati, GPS porneste automat (dacéd este necesar). Dacd aveti un senzor wireless optional,
il puteti asocia cu dispozitivul Garmin Swim 2 (Asocierea monitorului cardiac extern, pagina 40).

1 De pe cadranul ceasului, selectati START.

2 Selectati o activitate.

3 Daca activitatea necesita semnale GPS, iesiti afara intr-o zona cu vedere libera asupra cerului.
4 Asteptati pana cand se afiseaza bara verde de stare.

Dispozitivul este pregatit dupa ce va stabileste pulsul, receptioneaza semnale GPS (daca este cazul) si se
conecteaza la senzorii dvs. wireless (daca este cazul).

5 Selectati START pentru a porni cronometrul activitatii.

SUGESTIE: mentineti apasat DOWN in timpul activitatii pentru a deschide comenzile pentru muzica.
(Controlarea reddrii muzicii pe un smartphone conectat, pagina 13).

Sfaturi pentru activitati de inregistrare

« Incércati dispozitivul inainte de inceperea unei activitati (Incarcarea dispozitivului, pagina 32).
+ Selectati LAP pentru a inregistra ture.

+ Selectati UP sau DOWN pentru a vizualiza paginile de date suplimentare.

Oprirea unei activitati
1 Selectati STOP.
2 Selectati o optiune:
« Pentru a va relua activitatea, selectati Continuare.
+ Pentru a salva activitatea, selectati Salvare.
+ Pentru a renunta la activitate, selectati Renuntare > Da.

Antrenare in interior

Puteti opri functia GPS pe durata antrenamentelor de interior sau pentru a economisi durata de viata a
bateriei. Cand alergati sau mergeti pe jos cu GPS-ul oprit, viteza, distanta si cadenta sunt calculate utilizand
accelerometrul dispozitivului. Accelerometrul se calibreazd automat. Precizia datelor de viteza si distanta se
imbunatateste dupa cateva alergari in mediul exterior cu ajutorul GPS-ului.

1 De pe cadranul ceasului, selectati START.
2 Selectati o activitate.
3 Selectati Optiuni > GPS > Dezactivat.

NOTA: daca selectati o activitate care de obicei este efectuata in interior, functia GPS este dezactivat&
automat.

Monitorizarea activitatii

Functia de monitorizare a activitatii inregistreaza contorul dvs. zilnic de pasi, distanta parcursa, numarul de
minute de activitate intensad, numarul de calorii arse si statisticile despre somn pentru fiecare zi inregistrata.
Numarul de calorii arse include metabolismul dvs. de baza, plus caloriile arse prin activitate.

Numarul de pasi efectuati in timpul zilei apare pe widgetul pentru pasi. Contorul de pasi este actualizat periodic.

Pentru mai multe informatii privind urmarirea activitatii si precizia metrica a conditiei fizice, accesati garmin
.com/ataccuracy.

Monitorizarea activitatii
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Obiectiv automat

Dispozitivul dvs. creeaza automat un obiectiv zilnic de pasi, pe baza nivelurilor dvs. anterioare de activitate. in
timpul activitatilor diurne, dispozitivul va indica progresul dvs. in directia obiectivului zilnic.

Daca alegeti sa nu utilizati caracteristica de obiectiv automat, puteti seta un obiectiv de pasi personalizat in
contul dvs. Garmin Connect.

Utilizarea alertei de migcare

Repausul pentru perioade indelungate de timp poate declansa modificari nedorite ale starii metabolismului.
Alerta de miscare va reaminteste sa faceti miscare. Dupa o ora de inactivitate, sunt afisate mesajul Deplasare!
si bara rosie. Dupa fiecare 15 minute de inactivitate apar segmente suplimentare. De asemenea, dispozitivul
emite sunete sau vibreaza daca tonurile sonore sunt activate (Setarea sunetelor dispozitivului, pagina 30).

Faceti o scurta plimbare (cel putin cateva minute) pentru a reseta alerta de miscare.

Pornirea Alertei de migcare
1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe UP.
2 Selectati 'ﬁ > Monitorizarea activitatii > Alerta miscare > Activat.

Minute de exercitii

Pentru ameliorarea starii dvs. de sanatate, organizatii precum Organizatia Mondiala a Sanatatii recomanda cel
putin 150 de minute pe sdptdmana de activitate de intensitate moderata, cum ar fi plimbarea in pas vioi sau 75
de minute de activitate intensa pe saptamana, cum ar fi alergarea.

Dispozitivul monitorizeaza intensitatea activitatii dvs. si urmareste timpul dedicat participarii la activitati de
intensitate medie spre ridicata (datele privind pulsul sunt solicitate pentru estimarea activitatilor de intensitate
ridicatd). Va puteti antrena pentru a va indeplini obiectivul legat de numarul de minute sdptamanale de activitate
intensa participand la cel putin 10 minute consecutive de activitati fizice de intensitate de la medie la ridicata.
Dispozitivul insumeaza datele din activitatile de intensitate medie cu cele din activitatile de intensitate ridicata.
In cazul activitatilor de intensitate ridicata, minutele addugate sunt dublate.

Acumularea de minute de activitate intensa

Dispozitivul dvs. Garmin Swim 2 calculeaza minutele de activitate intensa comparand datele privind pulsul cu
pulsul dvs. mediu in repaus. Daca optiunea de puls este oprita, dispozitivul calculeaza minutele de activitate
moderatd, analizand pasii dvs. pe minut.

- Incepeti o activitate cronometrata pentru calcularea cea mai precisd a minutelor de activitate intensa.
+ Efectuati exercitii timp de cel putin 10 minute consecutive la un nivel de intensitate moderat sau inalt.
+ Purtati dispozitivul pe parcursul intregii zile si nopti pentru cea mai precisa valoare a pulsului in repaus.

Monitorizarea repausului

In timp ce dormitj, dispozitivul v& detecteazd automat somnul si v monitorizeazd miscérile in timpul orelor
normale de somn. Puteti seta orele dvs. normale de odihna in setarile de utilizator din contul dvs. Garmin
Connect. Statisticile de repaus includ numarul total de ore de somn, nivelurile de somn si miscérile in somn.
Puteti vizualiza statisticile de repaus in contul Garmin Connect.

NOTA: somnul de scurt& duratd nu se adauga la statisticile privind somnul. Puteti utiliza modul ,Nu deranjati”
pentru a dezactiva notificarile si alertele, cu exceptia alarmelor (Utilizarea modului Nu deranjati, pagina 11).

Utilizarea monitorizarii automate a somnului

1 Purtati dispozitivul in timpul somnului.

2 Incércati datele de monitorizare a somnului pe Garmin Connect site-ul (Garmin Connect, pagina 23).
Puteti vizualiza statisticile de repaus in contul Garmin Connect.
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Utilizarea modului Nu deranjati

Puteti utiliza modul Nu deranjati pentru a dezactiva iluminarea de fundal, alertele sonore si alertele prin vibratii.
De exemplu, puteti utiliza acest mod atunci cand dormiti sau atunci cand vizionati un film.

NOTA: puteti seta orele dvs. normale de odihn4 in setarile de utilizator din contul dvs. Garmin Connect. Puteti
activa optiunea In timpul somnului din setarile de sistem pentru a intra automat in modul Nu deranjati in timpul
orelor normale de somn (Setéri de sistem, pagina 29).

1 Mentineti apasat LIGHT.
2 Selectati Nu deranjati.

Functii inteligente

Caracteristici conectate Bluetooth

Dispozitivul Garmin Swim 2 are mai multe functii conectate Bluetooth pentru smartphone-ul compatibil utilizand
aplicatia Garmin Connect.

Incarcari de activitati: transmite automat datele privind activitatea dvs. céatre aplicatia Garmin Connect, imediat
ce ati terminat de inregistrat activitatea.

Localizare telefon: localizeaza smartphone-ul pierdut asociat la dispozitivul Garmin Swim 2 si aflat in raza de
acoperire.

Cautare ceas: localizeaza dispozitivul Garmin Swim 2 pierdut asociat cu smartphone-ul si aflat in raza de
acoperire.

Notificari prin telefon: afiseaza notificari prin telefon si mesaje pe dispozitivul dvs. Garmin Swim 2.

Interactiuni in retelele de socializare: va permite sa postati o actualizare pe site-ul web al retelei de socializare
preferata cand incarcati o activitate in aplicatia Garmin Connect.

Actualizari software: va permite sa actualizati software-ul dispozitivului dvs.
Actualizari meteo: trimite conditii meteorologice si notificari in timp real catre dispozitivul dvs.

Descarcarea de antrenamente: va permite sa cdutati antrenamente in aplicatia Garmin Connect si sa le trimiteti
wireless pe dispozitiv.

Sincronizarea manuala a datelor cu Garmin Connect
1 Tineti apasat LIGHT pentru a vizualiza meniul de comenzi.
2 Selectati C.
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Widgeturi

Dispozitivul dvs. este livrat preincarcat cu widgeturi care ofera informatii instantaneu. Unele widgeturi necesita
o conexiune Bluetooth cu un smartphone compatibil.

In mod implicit, unele widgeturi nu sunt vizibile. Le puteti adduga manual la bucla de widgeturi (Personalizarea
buclei de widgeturi, pagina 27).

Body Battery™: daca este purtat toata ziua, afiseaza nivelul Body Battery actual si un grafic al nivelului dvs. din
ultimele cateva ore.

Calendar: afiseaza intélnirile viitoare pentru calendarul de pe smartphone-ul dvs.
Calorii: afiseaza informatiile privind caloriile dvs. pentru ziua curenta.

Statistici sanatate: afiseaza un rezumat dinamic al statisticilor dvs. curente privind sdnatatea. Masuratorile
includ pulsul, nivelul Body Battery, stresul si multe altele.

Puls: afiseaza pulsul in batdi pe minut (bpm) si un grafic cu valorile medii ale pulsului dvs. in stare de repaus
(RHR).

Istoric: afiseaza istoricul activitatilor si un grafic cu activitatile dvs. inregistrate.

Minute de activitate: urmareste timpul petrecut in activitati moderate pana la intense, obiectivul dvs.
saptamanal de minute de activitate si progresul inregistrat pentru indeplinirea obiectivului.

Ziua curenta: afiseaza un rezumat dinamic al activitatii dvs. din ziua curenta. Statisticile includ activitatile
cronometrate, minutele de activitate intensa, pasii, caloriile arse si mai multe.

Notificari: va alerteaza cu privire la apelurile primite, mesaje text, actualizari de pe retelele de socializare si alte

Inot in aer liber: afiseaz& un scurt rezumat al celei mai recente activitati de inot in aer liber inregistrata.
not in bazin: afiseaza un scurt rezumat al celei mai recente activitti de inot in bazin inregistrata.
Pasi: monitorizeaza numarul zilnic de pasi, obiectivul de pasi si datele pentru zilele anterioare.

Stres: afiseaza nivelul curent de stres si un grafic cu nivelul dvs. de stres. Puteti face un exercitiu de respiratie
pentru a va ajuta sa va relaxat;.

Meteo: afiseaza temperatura curentd si prognoza meteo.

Vizualizarea widgeturilor

Dispozitivul dvs. este livrat preincarcat cu mai multe widgeturi, si mai multe sunt disponibile cand sincronizati
dispozitivul cu un smartphone.

+ De pe fata ceasului, selectati UP sau DOWN.

Dispozitivul deruleaza bucla de widgeturi si afiseaza un rezumat al datelor fiecarui widget.
+ Selectati START pentru a vedea detalii despre widget.

SUGESTIE: puteti selecta DOWN pentru a vedea ecrane suplimentare pentru un widget.

Despre Astazi

Widgetul Ziua mea este un instantaneu zilnic al activitatii dvs. Acesta este un rezumat dinamic care se
actualizeaza pe parcursul zilei. Valorile afisate includ ultimul sport inregistrat, minutele de activitate din
saptamana respectiva, pasii, caloriile arse etc. Puteti selecta START pentru a vizualiza masuratori suplimentare.
Widget statistici sinatate

Widgetul Stat. san. va ofera o imagine rapida a datelor dvs. privind starea de sanatate. Acesta este un rezumat
dinamic care se actualizeaza pe parcursul zilei. Aceste statistici includ pulsul, nivelul de stres si nivelul Body
Battery. Puteti selecta START pentru a vizualiza masuratori suplimentare.

Vizualizarea widgetului prognozei meteo

Widgetul Prognoza meteo necesita o conexiune Bluetooth cu un smartphone compatibil.

1 De pe fata ceasului, selectati UP sau DOWN pentru a vizualiza widgetul pentru vreme.

2 Selectati START pentru a vizualiza date meteorologice orare.

3 Selectati DOWN pentru a vizualiza date meteorologice zilnice.
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Vizualizarea meniului de comenzi

Meniul de comenzi contine optiuni precum pornirea modului Nu deranjati, blocarea tastelor sau oprirea
dispozitivului.

1 De pe orice ecran, tineti apasat pe LIGHT.

2 Selectati UP sau DOWN pentru a rasfoi prin optiuni.

Localizarea unui dispozitiv mobil pierdut

Puteti utiliza aceasta functie pentru a facilita localizarea unui dispozitiv mobil pierdut aflat in aria de acoperire
utilizand tehnologia wireless Bluetooth.

1 Tineti apasat LIGHT pentru a vizualiza meniul de comenzi.
2 Selectati L

Dispozitivul Garmin Swim 2 incepe sa caute dispozitivul mobil asociat. Un semnal de alerta sonor se aude
la dispozitivul dvs. mobil, iar intensitatea semnalului Bluetooth este afisata pe ecranul dispozitivului Garmin
Swim 2. Intensitatea semnalului Bluetooth creste odata cu apropierea de dispozitivul mobil.

3 Selectati BACK pentru a opri cdutarea.

Controlarea redarii muzicii pe un smartphone conectat
1 Pe smartphone-ul dvs., incepeti redarea unei melodii sau liste de redare.
2 Tineti apasat DOWN din orice ecran pentru a deschide comenzile pentru muzica.
3 Selectati o optiune:
+ Selectati > pentru a reda si a intrerupe melodia curenta.
Selectat;i 4 pentru a trece la melodia urmatoare.

. 4 . . . . - . .
+ Selectati : pentru a deschide mai multe comenzi pentru muzica, de exemplu controlul volumului si
intoarcerea la piesa anterioara.
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Activarea notificarilor Bluetooth

Tnainte de a activa notificarile, trebuie sa asociati dispozitivul Garmin Swim 2 cu un dispozitiv mobil compatibil
(Asocierea smartphone-ului cu dispozitivul, pagina 2).

1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe UP.

Selectati &* > Telefon > Notificari > Stare > Activat.
Selectati in timpul activitatii.

Selectati o preferinta de notificare.

Selectati o preferinta de sunet.

Selectati Nu in timpul activ..

Selectati o preferinta de notificare.

Selectati o preferinta de sunet.

O NOoO U b WN

Vizualizarea notificarilor

1 De pe fata ceasului, selectati UP sau DOWN pentru a vizualiza widgetul de notificari.
Selectati START.

Selectati o notificare.

Selectati DOWN pentru a sterge notificarea.

Selectati BACK pentru a reveni la ecranul anterior.

ga h~ WDN

Administrarea notificarilor
Puteti utiliza smartphone-ul compatibil pentru a gestiona notificarile care apar pe dispozitivul Garmin Swim 2.
Selectati o optiune:

- Daca utilizati un dispozitiv iPhone®, utilizati setarile privind notificarile i0S® pentru a selecta elementele
care se vor afisa pe dispozitiv.

+ Daca utilizati un smartphone Android”, din aplicatia Garmin Connect, selectati Setari > Notificari
inteligente.

Oprirea conexiunii smartphone Bluetooth
1 Tineti apasat LIGHT pentru a vizualiza meniul de comenzi.
2 Selectati . pentru a opri conexiunea smartphone Bluetooth pe dispozitivul Garmin Swim 2.

Consultati manualul de utilizare al dispozitivului mobil pentru a dezactiva tehnologia wireless Bluetooth la
dispozitivul mobil.

Activarea gi dezactivarea alertelor de conexiune smartphone

Puteti seta dispozitivul Garmin Swim 2 s& va alerteze cand smartphone-ul asociat se conecteaza si se
deconecteaza utilizand tehnologia wireless Bluetooth.

NOTA: alertele de conexiune smartphone sunt dezactivate implicit.
1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe UP.
2 Selectati ﬁ' > Telefon > Alerte conectate > Activat.

Sincronizarea activitatilor

Puteti sa sincronizati activitatile de pe alte dispozitive Garmin® pe dispozitivul dvs. Garmin Swim 2 utilizand
contul dvs. Garmin Connect. Aceasta ii permite dispozitivului dvs. sa reflecte cu mai multa precizie starea de
antrenament si conditia fizica. De exemplu, puteti inregistra o cursa cu un dispozitiv Edge” si sa vizualizatj
detaliile despre activitate pe dispozitivul dvs. Garmin Swim 2.

1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe UP.

2 Selectati £* > Profil utiliz > TrueUp pentru date Physio.

Atunci cand va sincronizati dispozitivul cu smartphone-ul, activitatile recente de pe celdlalte dispozitive Garmin
apar pe dispozitivul dvs. Garmin Swim 2.
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Functii pentru puls

Dispozitivul Garmin Swim 2 dispune de monitor cardiac cu masurare la incheietura; exista mai multe functii
asociate cu masurarea pulsului disponibile in bucla de widgeturi implicite.

' Pulsul dvs. curent in batai pe minut (bpm). Widgetul afiseazd de asemenea un grafic cu pulsul dvs. din
ultimele patru ore, evidentiind cel mai mare puls si cel mai mic puls.

g Nivelul curent de stres. Dispozitivul masoara variatia pulsului pe durata de inactivitate pentru a estima
nivelul de stres. Un numar mai mic indica un nivel de stres mai redus.

., Nivelul curent de energie Body Battery. Dispozitivul dvs. calculeaza rezervele curente de energie pe baza
7\/0 somnului, stresului si datelor privind activitatea. Un numar mai mare indica o rezerva de energie mai
mare.

Puls masurat la incheietura mainii

Puls in timpul inotului

ATENTIONARE

Dispozitivul este destinat pentru inotul la suprafata. Efectuarea de scufundari cu dispozitivul poate deteriora
produsul si va conduce la anularea garantiei.

Dispozitivul are monitorul de puls purtat la incheietura mainii activat pentru inot. Dispozitivul este compatibil si
cu accesoriile HRM-Pro”, HRM-Swim™ si HRM-Tri". Daca sunt disponibile atat pulsul masurat la incheietura, cat
si datele privind pulsul masurat la piept, dispozitivul va utiliza datele privind pulsul masurat la piept.

Purtarea dispozitivului
+ Purtati dispozitivul deasupra osului incheieturii de la mana.

NOTA: dispozitivul trebuie s fie fix, dar confortabil. Pentru citiri mai precise ale pulsului, dispozitivul nu
trebuie miscat in timpul inotului sau al exercitjilor.

NOTA: senzorul optic este localizat pe partea din spate a dispozitivului.

+ Consultati Sfaturi pentru un puls neregulat, pagina 16 pentru mai multe informatii despre pulsul masurat la
incheietura mainii.

+ Pentru mai multe informatii privind precizia citirilor, accesati garmin.com/ataccuracy.

+ Pentru mai multe informatii despre uzura si ingrijirea dispozitivului, accesati www.garmin.com/fitandcare.
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Sfaturi pentru un puls neregulat
Daca pulsul este neregulat sau nu apare, puteti incerca sa urmati aceste sfaturi.

Curatati-va si uscati-va bratul inainte de a va monta dispozitivul pe corp.

Evitati sa purtati protectie solar3, lotiuni si repelent pentru insecte sub dispozitiv.

Nu zgariati senzorul de puls situat in partea din spate a dispozitivului.

Purtati dispozitivul deasupra osului incheieturii de la mana. Dispozitivul trebuie sa fie fix, dar confortabil.
Asteptati pana cand pictograma ¥ lumnineaza permanent inainte de a incepe activitatea.

Incalziti-va timp de 5 - 10 minute si obtineti o valoare a pulsului inainte de a incepe activitatea.

NOTA: in medii reci, incalziti-v& in locatii interioare.

Clatiti dispozitivul cu apa proaspata dupa fiecare sesiune de exercitji.

Vizualizarea widgetului Puls
Widgetul afiseaza pulsul dvs. curent in batai pe minut (bpm) si valoarea medie a pulsului in ultimele 4 zile.

1

De pe fata ceasului, selectati UP sau DOWN pentru a vizualiza widgetul de puls.

NOTA: este posibil s& fie necesar sa addugati widgetul la bucla de widgeturi (Personalizarea buclei de
widgeturi, pagina 27).
Selectati START pentru a vizualiza valorile medii ale pulsului dvs. in repaus in ultimele 7 zile.

Ultimele 4 ore

Transmiterea datelor privind pulsul catre dispozitivele Garmin

Puteti transmite datele privind pulsul dvs. de pe dispozitivul Garmin Swim 2 si le puteti vizualiza pe dispozitivele
Garmin asociate.

NOTA: transmiterea datelor privind pulsul reduce durata de viata a bateriei.

1

Din widgetul pentru puls, tineti apasat pe UP.

2 Selectati Optiuni puls > Transmitere puls.
Dispozitivul Garmin Swim 2 incepe sa transmita date despre pulsul dvs. si afiseaza ((('.
NOTA: in timpul transmiterii datelor privind pulsul din widgetul pentru puls, puteti vizualiza numai acest
widget.

3 Asociati dispozitivul dvs. Solar cu dispozitivul Garmin ANT+* compatibil.
NOTA: instructiunile de asociere difera pentru fiecare dispozitiv compatibil Garmin in parte. Cititi manualul
dvs. de utilizare.
SUGESTIE: pentru a opri transmiterea datelor privind pulsul, apasati orice buton si selectati Da.
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Transmiterea datelor privind pulsul in timpul unei activitati

Puteti configura dispozitivul dvs. Garmin Swim 2 pentru a transmite datele privind pulsul in mod automat atunci
cand incepeti o activitate. De exemplu, puteti transmite datele despre puls pe un dispozitiv Edge in timp ce
mergeti pe bicicleta sau pe o camera de actiune VIRB® pe durata unei activitatj.

NOTA: transmiterea datelor privind pulsul reduce durata de viata a bateriei.

1 Din widgetul pentru puls, {ineti apasat pe UP.

2 Selectati Optiuni puls > Transmitere in timpul activitatii.

3 Incepeti o activitate (fnceperea unei activitati, pagina 9).
Dispozitivul Garmin Swim 2 incepe sa transmita datele privind pulsul dvs. in fundal.
NOTA: nu exista nicio indicatje a faptului ca dispozitivul transmite date privind pulsul dvs. in timpul unei
activitati.

4 Asociati dispozitivul dvs. Garmin Swim 2 cu dispozitivul Garmin ANT+ compatibil.

NOTA: instructiunile de asociere difera pentru fiecare dispozitiv compatibil Garmin in parte. Cititi manualul
dvs. de utilizare.

SUGESTIE: pentru a opri transmiterea datelor privind pulsul dvs., opriti activitatea (Oprirea unei activitati,
pagina 9).

Setarea unei alerte de puls anormal

/\ ATENTIE
Acesta functie doar va alerteaza atunci cand pulsul dvs. depaseste sau scade sub un anumit numar de batai pe
minut, asa cum este selectata de catre utilizator, dupa o perioada de inactivitate. Aceasta functie nu va notifica
cu privire la nicio o posibild afectiune a inimii si nu are ca scop tratarea sau diagnosticarea vreunei afectjuni
medicale sau boli. Adresati-va intotdeauna furnizorului dvs. de servicii medicale pentru orice probleme legate de
sanatatea inimii.
Puteti seta valoarea de prag a pulsului.
1 Din widgetul pentru puls, {ineti apasat pe UP.
2 Selectati Optiuni puls > Alerta puls anormal.
3 Selectati Alerta ritm ridicat sau Alerta ritm scazut.
4 Setati valoarea de prag a pulsului.
De fiecare data cand pulsul depaseste sau scade sub valoarea de prag, apare un mesaj si dispozitivul vibreaza.

Dezactivarea monitorului cardiac montat la incheietura

Valoarea implicita pentru Puls la incheietura mainii este Automat. Dispozitivul utilizeaza automat monitorul
cardiac montat la incheietura daca nu asociati la acesta un monitor cardiac ANT+.

1 Din widgetul pentru puls, tineti apasat pe UP.
2 Selectati Optiuni puls > Stare > Dezactivat.

Despre zonele de puls

Numerosi sportivi utilizeaza zonele de puls pentru a masura si a-si mari rezistenta cardiovasculara si pentru a-si
imbunatati nivelul de fitness. O zona de puls este un interval setat de batai pe minut. Cele cinci zone de puls
comun acceptate sunt numerotate de la 1 la 5, in ordinea crescétoare a intensitatji. in general, zonele de puls
sunt calculate sub forma de procente din pulsul maxim.

Functii pentru puls 17



Obiective fithess

Cunoasterea zonelor dvs. de puls va poate ajuta sa va masurati si sa va imbunatatiti conditia fizica prin
intelegerea si aplicarea acestor principii.

+ Pulsul dvs. este 0 masura excelenta a intensitatii exercitiilor.

+ Antrenamentele desfasurate in anumite zone de puls va pot ajuta sa va imbunatatiti capacitatea si rezistenta
cardiovasculara.

Dacd va cunoasteti pulsul maxim, puteti utiliza tabelul (Calculul zonelor de puls, pagina 19) pentru a determina
cea mai buna zona de puls pentru obiectivele dvs. de fitness.

Daca nu va cunoasteti pulsul maxim, utilizati unul dintre calculatoarele disponibile pe internet. Unele sali de
sport si centre de sanatate pot asigura un test de masurare a pulsului maxim. Pulsul maxim implicit este egal
cu 220 minus varsta dvs.

Setarea valorii maxime a pulsului

Dispozitivul utilizeaza informatiile din profilul dvs. de utilizator, din configurarea initiald, pentru a estima
valoarea maxima a pulsului dvs. si a determina zonele implicite ale pulsului dvs. Pulsul maxim implicit este
egal cu 220 minus varsta dvs. Pentru a obtine datele cele mai precise privind caloriile pe durata activitatii dvs.,
ar trebui sa setati valoarea maxima a pulsului (daca o cunoastetj).

1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe UP.
2 Selectati 'Q' > Profil utiliz > Puls max..
3 Introduceti valoarea maxima a pulsului dvs.

Particularizarea zonelor de puls si a pulsului maxim

Puteti particulariza zonele de puls in functie de obiectivele antrenamentelor. Dispozitivul utilizeaza informatiile
din profilul dvs. de utilizator, din configurarea initiald, pentru a estima valoarea maxima a pulsului dvs. si a
determina zonele implicite ale pulsului dvs. Pulsul maxim implicit este egal cu 220 minus varsta dvs. Pentru a
obtine datele cele mai precise privind caloriile pe durata activitatii dvs., ar trebui sa setati valoarea maxima a
pulsului (daca o cunoastetj).

Din aplicatia Garmin Connect, selectati = saueee.
Selectati Dispozitive Garmin.

Selectati dispozitivul dvs.

Selectati Setari utilizator > Zone de puls.
Introduceti valorile pulsului pentru fiecare zona.
Introduceti valoarea maxima a pulsului dvs.
Selectati Salvare.

No a b WN =
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Calculul zonelor de puls

% din pulsul
maxim

Efort perceput Beneficii

Antrenament aerobic de nivel incepator,

1 50-60% Respiratie ritmica, relaxatd, in ritm usor
’ stres redus
9 60-70% Ritm confortabil, respiratie usor mai Antrenament cardiovascular de baza,
’ profunda, conversatie posibila ritm bun de recuperare
3 20-80% Ritm moderat, mentinerea conversatiei este Capacitate aerobica imbunatatita, antre-
° mai dificila nament cardiovascular optim
4 80-90% Ritm rapid si putin incomod, respiratie Capacitate anaerobica si prag imbunata-
’ fortata tite, vitezd imbunatatita
R0 £ 2 ST, TESUSIEE ) [PET © Anduranta anaerobica si musculara
5 90-100% perioada prelungita de timp, respiratie ’ !

N putere crescuta
anevoioasa

Efect antrenament

Efectul antrenamentului masoara impactul unei activitati asupra conditiei dvs. fizice aerobe si anaerobe. Efectul
antrenamentului se acumuleaza in timpul activitatii. Pe masura ce activitatea progreseaza, creste valoarea
Efectului antrenamentului. Efectul antrenamentului este determinat de informatiile din profilul de utilizator,
istoricul de antrenamente si din datele despre puls, durata si intensitatea activitatii dvs.

Efectul de antrenament aerob foloseste pulsul pentru a masura modalitatea prin care intensitatea acumulata
a unui exercitiu v-a afectat conditia fizica aeroba si arata daca antrenamentul a avut un efect de mentinere
sau de imbunatatire a nivelului conditiei dvs. fizice. Valoarea consumului in exces de oxigen post-antrenament
(EPOC) acumulata in timpul exercitiului este mapata la un interval de valori importante pentru conditia dvs.
fizica si obiceiurile de antrenament. Antrenamentele constante, cu un efort moderat sau antrenamentele care
implica intervale mai lungi (>180 secunde) au un impact pozitiv asupra metabolismului aerob si au ca rezultat
imbunatatirea Efectului de antrenament aerob.

Efectul de antrenament aerob foloseste pulsul si viteza (sau puterea) pentru a determina modalitatea prin

care exercitiile va afecteaza abilitatea de a presta la intensitati foarte ridicate. Veti primi o valoare bazata pe
contributia anaeroba la EPOC si tipul activitatii. Intervalele repetate, de mare intensitate, de 10 - 120 de secunde
au un impact extrem de benefic asupra capacitatii dvs. anaerobe si au ca rezultat un efect de antrenament
anaerob imbunatatit.

Puteti adauga Efectul antrenam. aerobic si Efect antrenam. anaerobic sub forma unor campuri de date pe unul
din ecranele de antrenament, pentru a va monitoriza cifrele pe toata durata activitatji.

Efect antrenament | Beneficii aerobe Beneficii anaerobe

Dela0,01a0,9 Niciun beneficiu. Niciun beneficiu.
Dela1,0la1,9 Beneficiu minor. Beneficiu minor.
Dela2,01a29 Va mentine conditia fizica. Va mentine conditia fizica anaeroba.
Dela3,01a39 Va influenteaza conditia fizica aeroba. Va influenteaza conditia fizica anaeroba.
Influenteaza foarte mult conditia dvs. fizicd Influenteaza foarte mult conditia dvs. fizica
Dela4,0la4,9 o L
aeroba. anaeroba.
50 Suprasolicitant si potential daunator fara Suprasolicitant si potential daunator fara

suficient timp de recuperare. suficient timp de recuperare.

Tehnologia referitoare la efectul antrenamentului este furnizata si asistata de Firstbeat Technologies Ltd.
Pentru mai multe informatii, vizitati www.firstbeat.com.
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Variatiile pulsului i nivelul de stres

Dispozitivul analizeaza variatia pulsului pe durata de inactivitate pentru a stabili nivelul general al stresului.
Antrenamentele, activitatea fizicd, somnul, alimentatia si stresul general afecteaza, toate, nivelul dvs. de stres.
Nivelul de stres variaza intre 0 si 100, unde intervalul de valori 0-25 reprezinta o stare de repaus, 26-50
reprezinta un nivel de stres redus, 51-75 reprezinta un nivel de stres mediu, iar 76-100 reprezinta o stare
accentuata de stres. Cunoasterea nivelului dvs. de stres va poate ajuta sa identificati momentele stresante de
pe parcursul unei zile. Pentru cele mai bune rezultate, trebuie sa purtati dispozitivul in timpul somnului.

Puteti sincroniza dispozitivul cu contul dvs. Garmin Connect pentru a vizualiza nivelul dvs. de stres de pe durata
intregii zile, tendintele pe termen lung si detalii suplimentare.

Utilizarea widgetului pentru nivelul de stres

Widgetul pentru nivelul de stres afiseaza nivelul de stres actual si un grafic al nivelului dvs. de stres din ultimele
cateva ore. Va poate ghida si printr-un exercitiu de respiratie pentru a va ajuta sa va relaxati.

1 Intimp ce stati sau sunteti inactiv(3), selectati UP sau DOWN pentru a vizualiza widgetul nivelului de stres.
2 Selectati START.

+ Daca nivelul dvs. de stres este in intervalul redus sau mediu, va apdrea un grafic cu nivelul dvs. de stres
pentru ultimele 4 ore.

SUGESTIE: pentru a incepe o activitate de relaxare din grafic, selectati DOWN > START si introduceti o
durata in minute.

+ Daca nivelul dvs. de stres este in intervalul de valori ridicate, apare un mesaj care va solicita sa incepeti o
activitate de relaxare,

3 Selectati o optiune:
+ Vizualizarea graficului nivelului de stres.

NOTA: barele albastre indica perioadele de pauza. Barele galbene indica perioadele de stres. Barele gri
indica perioadele in care ati fost prea activ(d) pentru a determina nivelul de stres.

+ Selectati Da pentru a incepe activitatea de relaxare si a introduce o durata in minute.
+ Selectati Nu pentru a evita activitatea de relaxare si a vizualiza graficul nivelului de stres.

Body Battery

Dispozitivul analizeaza variabilitatea pulsului, nivelul de stres, calitatea somnului si datele privind activitatea
pentru a va determina nivelul Body Battery general. Ca indicatorul nivelului de combustibil din masing, acesta
indica rezerva disponibild de energie. Nivelul Body Battery variaza intre 0 si 100, unde intervalul de valori 0-25
reprezinta o rezerva redusa de energie, 26-50 reprezinta o rezerva medie de energie, 51-75 reprezinta o rezerva
ridicata de energie, iar 76-100 reprezinta o rezerva foarte ridicata de energie.

Va puteti sincroniza dispozitivul cu contul Garmin Connect pentru a vizualiza cel mai nou nivel Body Battery,
tendintele pe termen lung si detalii suplimentare (Sfaturi pentru date Body Battery imbunatatite, pagina 22).
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Vizualizarea widgetului Body Battery

Widgetul Body Battery pentru nivelul de stres afiseaza nivelul de stres actual Body Battery si un grafic al
nivelului dvs. de stres Body Battery din ultimele cateva ore.

1 Selectati UP sau DOWN pentru a vizualiza widgetul Body Battery.

NOTA: este posibil sa fie necesar sa addugati widgetul la bucla de widgeturi (Personalizarea buclei de
widgeturi, pagina 27).

Ultimele 4 ore

2 Selectati START pentru a vizualiza un grafic combinat cu Body Battery si nivelul de stres.

Barele albastre indica perioadele de pauza. Barele portocalii indica perioadele de stres. Barele gri indica
perioadele in care ati fost prea activ(d) pentru a determina nivelul de stres.

Cu stres

Ultimele 4 ore

3 Selectati DOWN pentru a va vizualiza datele Body Battery incepand cu miezul noptii.

Functii pentru puls 21



Body Battery inc.
cu miez. noptii

+45 -25

Incircat Descircat

Sfaturi pentru date Body Battery imbunatatite

+ Nivelul dvs. Body Battery se actualizeaza atunci cand va sincronizati dispozitivul cu contul Garmin Connect.
+ Pentru rezultate mai precise, purtati dispozitivul in timpul somnului.

+ Odihna si un somn bun va incarca Body Battery.

+ Activitatea extenuants, stresul ridicat si lipsa somnului pot cauza epuizarea Body Battery.

+ Aportul alimentar, precum si excitantii precum cafeina, nu au impact asupra Body Battery.

Istoric
Istoricul include durata, distanta, caloriile, ritmul sau viteza medie, date privind turele si informatii de la senzorul
optional.
NOTA: dupa ce memoria dispozitivului s-a umplut, datele dvs. cele mai vechi vor fi suprascrise.

Istoricul gedintelor de inot

Dispozitivul dvs. stocheaza sumarul sedintelor de inot, precum si detalii despre fiecare interval sau lungime

de bazin. Istoricul sedintelor de inot in bazin contine distanta, timpul, ritmul, caloriile consumate, numarul

de miscéri per lungime de bazin, raportul miscarilor si punctajul SWOLF. in cazul inotului in ap& deschis,
dispozitivul va retine distanta, timpul, ritmul, numarul de calorii, distanta parcursa per miscare si rata miscarilor.

Vizualizarea istoricului

Istoricul contine activitatile precedente pe care le-ati salvat in dispozitivul dvs.

Dispozitivul are un widget pentru istoric, pentru acces rapid la datele activitatilor dvs. (Personalizarea buclei de
widgeturi, pagina 27).

1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe UP.

2 Selectati Istoric.

3 Selectati Aceasta sapt. sau Saptamanile anterioare.

4 Selectati o activitate.

5 Selectati DOWN pentru a vizualiza detalii suplimentare despre activitate.
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Stergerea istoricului
1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe UP.
2 Selectati Istoric > Optiuni.
3 Selectati o optiune:
+ Selectati Stergere toate activitatile pentru a sterge toate activitatile din istoric.
Selectati Resetare totaluri pentru a reseta toate totalurile cu distante si durate.
NOTA: aceste operatji nu determina stergerea activitatilor salvate.

Vizualizarea totalurilor de date

Puteti vizualiza datele acumulate despre distante si durate salvate pe dispozitiv.
1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe UP.

2 Selectati Istoric > Totaluri.

3 Daca este necesar, selectati o activitate.

4 Selectati o optiune pentru a vizualiza totalurile saptamanale sau lunare.

Gestionarea datelor

NOTA: dispozitivul nu este compatibil cu Windows® 95, 98, Me, Windows NT* si cu Mac® 0S 10.3 si versiunile
anterioare.

Stergerea figierelor

ATENTIONARE

Daca nu cunoasteti rolul unui fisier, nu il stergeti. Memoria dispozitivului dvs. contine fisiere importante de
sistem, care nu trebuie sterse.

Deschideti unitatea sau volumul Garmin.

Daca este necesar, deschideti un folder sau volum.
Selectati un fisier.

Apasati tasta Stergere de pe tastatura.

NOTA: daca utilizati un computer Apple®, trebuie s& goliti folderul Cos de gunoi pentru a elimina complet
fisierele.

A WDN =

Deconectarea cablului USB

Daca dispozitivul dvs. este conectat la computer ca unitate sau volum amovibil, trebuie sa il deconectati in
siguranta de la computer pentru a evita pierderea datelor. Daca dispozitivul este conectat la computerul dvs.
Windows ca dispozitiv portabil, nu este necesara deconectarea in siguranta.

1 Realizati o actiune:

In cazul computerelor Windows, selectati pictograma Deconectarea in siguranta a unui dispozitiv
hardware din bara de sistem si apoi selectati dispozitivul dvs.

+ Pentru Apple computere, selectati dispozitivul si selectati Fisier > Deconectare.
2 Deconectati cablul de la computer.

Garmin Connect

Contul Garmin Connect va ofera instrumentele necesare pentru a monitoriza si stoca exercitiile de inot, pentru
a analiza datele despre activitate si pentru a descarca actualizari de software. Puteti, de asemenea, personaliza
setarile dispozitivului, inclusiv fetele de ceas, widgeturile vizibile, antrenamentele si multe altele.
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Sincronizarea datelor dvs. cu aplicatia Garmin Connect

Periodic, dispozitivul dvs. sincronizeaza automat datele cu aplicatia Garmin Connect. De asemenea, va puteti
sincroniza manual datele in orice moment.

1 Aduceti dispozitivul la 3 m (10 ft.) de smartphone.

2 Din orice ecran, tineti apasat pe LIGHT pentru a vizualiza meniul de comenzi.
3 Selectati C.

4 Vizualizati-va datele curente in aplicatia Garmin Connect.

Utilizarea Garmin Connect la computer

Aplicatia Garmin Express” conecteaza dispozitivul dvs. la contul dvs. Garmin Connect folosind un computer.
Puteti utiliza aplicatia Garmin Express pentru a incarca datele privind activitatile dvs. in contul dvs. Garmin
Connect si pentru a trimite date, precum exercitii sau planuri de antrenament, de pe site-ul web Garmin Connect
pe dispozitivul dvs.

1 Conectati dispozitivul la computer utilizand cablul USB.
Vizitati www.garmin.com/express.

Descarcati si instalati aplicatia Garmin Express.

Deschideti aplicatia Garmin Express si selectati Add Device.
Urmati instructiunile de pe ecran.

a b~ WDN

Personalizarea dispozitivului dvs.

Setarea profilului de utilizator

Puteti actualiza setdrile pentru indltiime, greutate, anul nasterii, sex si puls maxim (Setarea valorii maxime a
pulsului, pagina 18). Dispozitivul utilizeaza aceste informatii pentru a calcula datele specifice antrenamentului.

1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe UP.
2 Selectati 'Q' > Profil utiliz.
3 Selectati o optiune.

Optiuni activitate
Optiunile pentru activitati sunt o colectie de setari care optimizeaza dispozitivul in functie de modul in care il

utilizati. De exemplu, setarile si ecranele de date sunt diferite cand utilizati dispozitivul pentru a alerga si atunci
cand il utilizati pentru a merge cu bicicleta.

Cand utilizati o activitate si schimbati setari ca, de exemplu, campurile de date sau alertele, modificarile sunt
salvate automat ca parte a activitatii.
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Personalizarea optiunilor pentru inot
Puteti personaliza setarile, campurile de date si alte elemente ale unei activitati de inot.
1 De pe cadranul ceasului, selectati START.
2 Selectati o activitate de inot.
3 Selectati Optiuni.
4 Selectati o optiune:
NOTA: nu toate optiunile sunt disponibile pentru toate activitatile.
- Selectati Antrenamente pentru a efectua, vizualiza sau edita un exercitiu (Dupa un antrenament de inot in
bazin, pagina 6).
- Selectati Ecrane de date pentru a personaliza ecranele de date si cAmpurile de date (Particularizarea
campurilor de date, pagina 26).
- Selectati Alerte conectate pentru a particulariza alertele (Setarea unei alerte repetitive, pagina 26).

+ Selectati Dimen. bazin pentru a selecta o dimensiune sau introduce o dimensiune personalizata pentru
bazin (Setarea dimensiunii bazinului, pagina 26).

+ Selectati Detectare miscare pentru a permite dispozitivului s& detecteze automat miscarea de inot in timp
ce inotati in bazin.

- Selectati Por. numar. inv. pentru a incepe inotul cu o numaréatoare inversa de trei secunde (Setarea unei
numaratori inverse, pagina 26).

+ Selectati Odihna automata pentru a permite dispozitivului sa detecteze automat cénd va odihniti si sa
creeze un interval de odihna (Odihnd automatd, pagina 4).

+ Selectati Ture pentru a seta modul de declansare a turelor (Marcarea turelor in functie de distanta,
pagina 26).

- Selectati GPS pentru a dezactiva functia GPS (Antrenare in interior, pagina 9) sau pentru a schimba
setarea pentru sateliti (Schimbarea setarii GPS, pagina 27).

Toate modificarile sunt salvate pentru activitatea de inot.

Personalizarea optiunilor pentru activitati

Puteti personaliza setdrile, cdmpurile de date si alte elemente ale unei activitati specifice.
1 De pe cadranul ceasului, selectati START.

2 Selectati Alergare, Ciclism sau Cardio.

3 Selectati Optiuni.

4 Selectati o optiune:

+ Selectati Ecrane de date pentru a personaliza ecranele de date si cAmpurile de date (Particularizarea
campurilor de date, pagina 26).

+ Selectati Ture pentru a seta modul de declansare a turelor (Marcarea turelor in functie de distanta,
pagina 26).

+ Selectati Auto Pause pentru a schimba durata dupa care temporizatorul de activitate se intrerupe automat
(Utilizarea functiei Auto Pause’, pagina 27).

+ Selectati GPS pentru a dezactiva functia GPS (Antrenare in interior, pagina 9) sau pentru a schimba
setarea pentru sateliti (Schimbarea setérii GPS, pagina 27).

Toate modificarile sunt salvate pentru activitatea respectiva.
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Setarea unei alerte repetitive

O alerta repetitiva va notifica de fiecare data cand dispozitivul inregistreaza o anumita valoare sau un anumit
interval. De exemplu, puteti seta dispozitivul sa va alerteze la fiecare 4 lungimi (100 m intr-un bazin de 25 m).

1 De pe cadranul ceasului, selectati START.

Selectati o activitate de inot.

Selectati Optiuni > Alerte conectate > Adaugare nou.
Selectati Timp, Distanta, Ritm sau Raport miscari.
Activati alerta.

Selectati sau introduceti o valoare.

De fiecare data cand atingeti valoarea de alertd, apare un mesaj. De asemenea, dispozitivul emite un semnal
sonor sau vibreaza, daca tonurile sonore sunt activate (Setarea sunetelor dispozitivului, pagina 30).

UG WNDN

Setarea dimensiunii bazinului
1 De pe fata ceasului, selectati START > inot in bazin > Optiuni > Dimen. bazin.
2 Selectati lungimea bazinului sau introduceti o lungime personalizata.

Setarea unei numaratori inverse
Va puteti personaliza inceperea inotului in bazin cu o numaratoare inversa de trei secunde.
De pe fata ceasului, selectati START > inot in bazin > Optiuni > Por. numar. inv. > Activat.

SUGESTIE: pentru intervale mai precise cu numaratoarea inversg, utilizati tasta LAP pentru intervalele de
odihna in locul caracteristicii de odihna automata.

Particularizarea campurilor de date

Puteti personaliza campurile de date pe baza obiectivelor de antrenament sau a accesoriilor optionale. De
exemplu, puteti particulariza cdmpurile de date pentru a afisa ritmul de turd sau zona de puls.

1 Selectati START si selectati un profil de activitate.
2 Selectati Optiuni > Ecrane de date.

3 Selectati o pagina.

4 Selectati un camp de date pentru a-I modifica.

Activarea tastei pentru tura

Puteti personaliza BACK pentru a functiona ca o tasta pentru tura in timpul activitatilor cronometrate.

1 Selectati START si selectati un profil de activitate.

2 Selectati Optiuni > Ture > Tasta pentru tura.

Tasta pentru turd ramane activata pentru profilul de activitate selectat pana cand dezactivati tasta pentru tura.

Marcarea turelor in functie de distanta

Puteti seta dispozitivul sa utilizeze functia Auto Lap®, ce marcheaza automat o tura la fiecare kilometru sau
mild. De asemenea, puteti marca turele manual. Aceasta functie este utila pentru compararea performantelor
dvs. din cadrul diferitelor componente ale unei activitati.

1 De pe cadranul ceasului, selectati START.
2 Selectati o activitate.
3 Selectati Optiuni > Ture > Auto Lap.

La fiecare finalizare a unei ture, apare un mesaj care indica timpul pe tura respectiva. De asemenea, dispozitivul
emite un semnal sonor sau vibreaza, daca tonurile sonore sunt activate (Setarea sunetelor dispozitivului,
pagina 30). Functia Auto Lap ramane activa pentru profilul de activitate selectat pana cand o dezactivati.

Daca este necesar, puteti particulariza ecranele de date astfel incét sa afiseze date suplimentare privind turele
(Particularizarea campurilor de date, pagina 26).
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Utilizarea functiei Auto Pause’

Puteti utiliza functia Auto Pause pentru a intrerupe automat temporizatorul de activitate atunci cand va opriti din
miscare. Aceasta functie este utild daca activitatea dvs. include un semafor sau alte spatii unde trebuie sa va

opriti.

NOTA: istoricul nu este inregistrat cat timp cronometrul este oprit sau intrerupt.

1 De pe cadranul ceasului, selectati START.

2 Selectati o activitate.

3 Selectati Optiuni > Auto Pause > in repaus.

Functia Auto Pause ramane activa pentru activitatea selectatd pana cand o dezactivati.

Schimbarea setarii GPS

In mod implicit, dispozitivul utilizeaza sistemul GPS pentru localizarea satelitilor. Pentru mai multe informatjii
despre GPS, vizitati www.garmin.com/aboutGPS.

1 De pe cadranul ceasului, selectati START.
2 Selectati o activitate.
3 Selectati Optiuni > GPS.
4 Selectati o optiune:
+ Selectati Numai GPS pentru a activa receptia sistemului de sateliti GPS.

+ Selectati GPS + GLONASS (sistem prin satelit rusesc) pentru informatii mai precise despre pozitie in
conditii de vizibilitate scazuta a cerului.

+ Selectati GPS + GALILEO (sistem prin satelit al Uniunii Europene) pentru informatii mai precise despre
pozitie in conditii de vizibilitate scazuta a cerului.

NOTA: utilizarea GPS-ului si a unui alt satelit poate reduce durata de viata a bateriei mai rapid decat daca
s-ar utiliza numai sistemul GPS (GPS si alte sisteme de sateliti, pagina 27).
GPS si alte sisteme de sateliti

Utilizarea GPS-ului alaturi de un alt sistem de sateliti asigura performante mai bune in medii dificile si o achizitie
mai rapida a pozitiei, decat daca utilizati doar GPS-ul. Totusi, utilizarea mai multor sisteme poate reduce
autonomia bateriei mai rapid decat daca utilizati doar GPS-ul.

Dispozitivul dvs. poate utiliza aceste sisteme globale de navigare prin satelit (GNSS).
GPS: o constelatie de sateliti construiti de Statele Unite.

GLONASS: o constelatie de sateliti construiti de Rusia.

GALILEO: o constelatie de sateliti construiti de Agentia Spatiala Europeana.

Personalizarea buclei de widgeturi
Puteti schimba ordinea widgeturilor din bucla de widgeturi, elimina widgeturi si adauga widgeturi noi.
1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe UP.
2 Selectati E o I8 Widgeturi.
3 Selectati un widget.
4 Selectati o optiune:
Selectati Reordonare pentru a schimba locatia widgetului in bucla de widgeturi.
+ Selectati Eliminare pentru a elimina widgetul din bucla de widgeturi.
Selectati Adaug. widget-uri.
6 Selectati un widget.
Widgetul este adaugat la bucla de widgeturi.

a
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Setari pentru monitorizarea activitatii
Din fata de ceas, mentineti apasat UP si selectati ¥ > Monitorizarea activitatii.
Stare: dezactiveaza functia de urmarire a activitatji.

Alerta miscare: afiseaza un mesaj si bara de miscare pe cadranul ceasului digital si pe ecranul pentru pasi.
De asemenea, dispozitivul emite un semnal sonor sau vibreazd, daca tonurile sonore sunt activate (Setarea
sunetelor dispozitivului, pagina 30).

Alerte obiective: va permite sa porniti si sa opriti alertele privind obiectivele sau sa le dezactivati doar in timpul
activitatilor. Alertele privind obiectivele se afiseaza pentru obiectivul zilnic de pasi si obiectivul saptamanal
de minute de activitate intensa.

Move IQ: permite dispozitivului dvs. sa porneasca automat o activitate si sa salveze durata de mers pe jos sau
alergare atunci cand functia Move IQ detecteazd modele de miscare obisnuite.

Dezactivarea monitorizarii activitatii

Cénd dezactivati monitorizarea activitatii, pasii, minutele de activitate intensa, monitorizarea somnului si
evenimentele dvs. Move 1Q nu sunt inregistrate.

1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe UP.
2 Selectati £* > Monitorizarea activitatii > Stare > Dezactivat.

Setarile fetei pentru ceas

Puteti personaliza aspectul fetei pentru ceas selectand dispunerea si culorile de accentuare. De asemenea,
puteti descarca fete personalizate pentru ceas din magazinul Connect IQ".

Personalizarea fetei de ceas

Puteti personaliza aspectul si informatiile de pe fata ceasului.

Din cadranul ceasului, {ineti apasat pe UP.

Selectati Fata ceas.

Selectati UP sau DOWN pentru a previzualiza optiunile pentru cadran.
Selectati START.

Selectati Culoare accent pentru a modifica culoarea de accentuare (optional).
Selectati Aplicare.

Ul A WN =

Descarcarea functiilor Connect 1Q

Tnainte de a putea descérca functii din aplicatia Connect |Q, trebuie s& asociati dispozitivul dvs. cu Garmin Swim
2 smartphone-ul (Asocierea smartphone-ului cu dispozitivul, pagina 2).

1 Din magazinul de aplicatii de pe smartphone-ul dvs., instalati si deschideti aplicatia Connect IQ.
2 Daca este necesar, selectati dispozitivul.

3 Selectati o caracteristica Connect 1Q.

4 Urmati instructiunile de pe ecran.

Descarcarea caracteristicilor Connect 1Q cu ajutorul computerului
1 Conectati dispozitivul la computer utilizand un cablu USB.

2 Accesati apps.garmin.com si conectatj-va.

3 Selectati o caracteristica Connect IQ si descarcati-o.

4 Urmati instructiunile de pe ecran.
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Setari de sistem

Mentineti apasat pe UP si selectati £¥ > Sistem.

Limba text: seteaza limba afisata pe dispozitiv.

Ora: regleaza setarile de timp (Setdri pentru ord, pagina 29).

Lumina de fundal: reglati setarile iluminarii de fundal (Schimbarea setarilor ilumindrii de fundal, pagina 29).

Sunete: seteaza sunetele dispozitivului, de exemplu tonurile tastelor, alertele si vibratiile (Setarea sunetelor
dispozitivului, pagina 30).

Nu deranjati: activeaza sau dezactiveaza modul Nu deranjatj. Puteti utiliza optiunea In timpul somnului pentru a

activa automat modul Nu deranjati in timpul orelor de somn normale. Va puteti seta orele normale de somn
din contul Garmin Connect (Utilizarea modului Nu deranjati, pagina 11).

Blocare automata: permite blocarea automata a dispozitivului pentru a preveni apasarea accidentala a tastelor
(Blocarea si deblocarea dispozitivului, pagina 30).

Preferinte ritm/viteza: seteaza dispozitivul sa afiseze viteza sau ritmul pentru alergare, ciclism sau alte
activitati. Aceasta preferinta afecteaza mai multe optiuni privind antrenamentele, precum si istoricul si
alertele (Afisare Ritm sau Viteza, pagina 30).

Unitati: seteaza unitatile de masura utilizate pe dispozitiv (Schimbarea unitatilor de masurd, pagina 30).

Actual. software: va permite sa instalati actualizarile de software descarcate utilizand Garmin Express sau
aplicatia Garmin Connect (Actualizarea software-ului utilizdnd aplicatia Garmin Connect, pagina 35).

Reset.: permite resetarea datelor de utilizator si a setarilor (Restabilirea tuturor setarilor implicite, pagina 37).

Setari pentru ora
De pe fata de ceas, mentineti apasat UP si selectati £ > Sistem > Ora.
Format ora: seteaza dispozitivul sa afiseze ora in format de 12 sau de 24 de ore.

Setare ora: permite setarea manuala sau automata a orei pe baza dispozitivului mobil asociat sau a locatjei
GPS.

Sincronizare cu GPS: permite sincronizarea manuald a orei cu GPS-ul cand schimbati fusul orar si treceti la ora
de vara.

Fusurile orare

De fiecare data cand activati dispozitivul si receptionati date de la sateliti sau va sincronizati cu telefonul dvs.
inteligent, dispozitivul detecteaza automat fusul orar si ora curenta.

Schimbarea setarilor iluminarii de fundal
1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe UP.
2 Selectati &£¥ > Sistem > Lumina de fundal.
3 Selectati o optiune:
Selectat; in timpul activitatji.
+ Selectati Nu in timpul activ..
4 Selectati o optiune:
+ Selectati Taste pentru a porni iluminarea de fundal pentru apasari de taste.
Selectati Alerte conectate pentru a activa iluminarea de fundal a alertelor.
+ Selectati Gest pentru a porni iluminarea ridicand si intorcand bratul pentru a va uita la incheietura.
Selectati Pauza pentru a seta durata de dezactivare a iluminarii de fundal.
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Setarea sunetelor dispozitivului

Puteti seta dispozitivul sa emita un ton sau sa vibreze atunci cand selectati tastele sau cand se declanseaza o
alerta.

1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe UP.
2 Selectati ﬁ' > Sistem > Sunete.
3 Selectati o optiune:
+ Selectati Tonuri taste pentru a activa si dezactiva tonurile tastelor.
+ Selectati Tonuri de alerta pentru a activa setarile tonurilor de alerta.
+ Selectati Vibratii pentru a activa si a dezactiva functia de vibrare a dispozitivului.
+ Selectati Vibratie taste pentru a permite vibrarea dispozitivului la selectarea unei taste.

Blocarea si deblocarea dispozitivului

Puteti activa optiunea Blocare automata pentru a bloca automat dispozitivul pentru a preveni apasarea
accidentala a tastelor.

1 Din cadranul ceasului, {ineti apasat pe UP.

2 Selectati ¥ > Sistem > Blocare automata.

3 Selectati o optiune.

4 Mentineti apasata orice tasta pentru a debloca dispozitivul.

Afigare Ritm sau Viteza

Puteti modifica tipul de informatii care apare in rezumatul si istoricul activitatilor.
1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe UP.

2 Selectati £* > Sistem > Format > Preferinte ritm/viteza.

3 Selectati o activitate.

Schimbarea unitatilor de masura

Puteti personaliza unitatile de masura pentru distanta.
1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe UP.

2 Selectati ﬁ' > Sistem > Unitati.

3 Selectati Statut sau Metric.

Ceas

Setarea manuala a orei

1 Din cadranul ceasului, {ineti apasat pe UP.

2 Selectati £¥ > Sistem > Ora > Setare ori > Manual.
3 Selectati Ora si introduceti ora din zi.

Sincronizarea orei cu GPS-ul

De fiecare data cand activati dispozitivul si receptionati sateliti, dispozitivul detecteaza automat fusul orar si ora
curenta. Puteti sa va sincronizati ora manual cu GPS-ul la schimbarea fusului orar si pentru actualizarea la ora
de vara.

1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe UP.
2 Selectati &¥ > Sistem > Ora > Sincronizare cu GPS.
3 Asteptati pana cand dispozitivul gdseste satelitii (Obtinerea semnalelor de la sateliti, pagina 36).
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Setarea unei alarme

Puteti configura mai multe alarme. Puteti seta fiecare alarma sa sune o data sau sa se repete regulat.
Din fata de ceas, mentineti apasat pe UP.

Selectati Ceas desteptator > Adaugare alarma.

Selectati Ora si introduceti ora alarmei.

Selectati Repetare si selectati cand trebuie sa se repete alarma (optional).

Selectati Sunete si selectati un tip de notificare (optional).

Selectati Lumina de fundal > Activat pentru a activa iluminarea de fundal odata cu alarma.
Selectati Eticheta si selectati o descriere pentru alarma (optional).
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Stergerea unei alarme

1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe UP.
2 Selectati Ceas desteptator.

3 Selectati o alarma.

4 Selectatj Stergere.

Pornirea cronometrului pentru numaratoare inversa
De pe orice ecran, tineti apasat pe LIGHT.

Selectati Cronometru.

Introduceti ora.

Daca este necesar, selectati Sunete si selectati un tip de notificare.
Selectati Pornire cronometru.

UG A WN =

Utilizarea cronometrului

1 De pe orice ecran, {ineti apasat pe LIGHT.

2 Selectati Temporizator.

3 Selectati START pentru a porni cronometrul.

4 Selectati LAP pentru a reporni cronometrul turei @

1:0

013 9

Lap 2

Timpul total al cronometrului @) continua sa ruleze.
5 Selectati START pentru a opri ambele cronometre.
Selectati o optiune.
7 Salvati timpul inregistrat ca activitate in istoric (optional).

=)

Daca este necesar, selectati Repornire > Activat pentru a reporni automat cronometrul dupa ce expira.
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Informatii dispozitiv

Incarcarea dispozitivului

Acest dispozitiv contine o baterie litiu-ion. Consultati ghidul Informatii importante privind siguranta si produsul,
din cutia produsului, pentru a afla datele de siguranta si alte informatii importante despre produs.

ATENTIONARE
Pentru a preveni corodarea, uscati bine contactele si zona invecinat, inainte de a incédrca sau de a conecta
dispozitivul la un computer. Consultati instructiunile de curatare (Curdtarea dispozitivului, pagina 33).

1 Introduceti conectorul mic al cablului USB in portul de incarcare al dispozitivului.

2 Introduceti capatul mare al cablului USB intr-un port de incarcare USB.
3 Incarcati complet dispozitivul.

Sfaturi pentru incarcarea dispozitivului

1 Conectati bine incarcatorul la dispozitiv si incarcati-l folosind cablul USB (incarcarea dispozitivului,
pagina 32).

Puteti incarca dispozitivul conectand cablul USB la un adaptor c.a. aprobat de Garmin, folosind o priza
standard de perete sau un port USB de pe computer. Incarcarea unei baterii complet descarcate dureaza
pana la doua ore.

Deconectati incarcatorul de la dispozitiv dupa ce nivelul de incarcare a bateriei ajunge la 100%.

N
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Purtarea dispozitivului
+ Purtati dispozitivul deasupra osului incheieturii de la mana.

NOTA: dispozitivul trebuie s fie fix, dar confortabil. Pentru citiri mai precise ale pulsului, dispozitivul nu
trebuie miscat in timpul inotului sau al exercitjilor.

NOTA: senzorul optic este localizat pe partea din spate a dispozitivului.

+ Consultati Sfaturi pentru un puls neregulat, pagina 16 pentru mai multe informatii despre pulsul masurat la
incheietura mainii.

+ Pentru mai multe informatii privind precizia citirilor, accesati garmin.com/ataccuracy.
+ Pentru mai multe informatii despre uzura si ingrijirea dispozitivului, accesati www.garmin.com/fitandcare.

intretinerea dispozitivului

ATENTIONARE

Evitati socuri extreme si tratamente brutale, deoarece acestea pot diminua durata de viata a produsului.
Clatiti bine dispozitivul cu apa proaspata dupa expunerea la medii cu apa clorurata sau sarata.

Nu utilizati un obiect ascutit pentru a curata dispozitivul.

Evitati agentii chimici de curatare, solventii si insecticidele care pot deteriora componentele din plastic si
finisajele.

Uscati intotdeauna dispozitivul prin stergere dupa curatare.

Nu depozitati dispozitivul in locuri in care poate fi expus timp indelungat la temperaturi extreme; in caz contrar,
dispozitivul poate fi deteriorat ireversibil.

Curatarea dispozitivului

1 Stergeti dispozitivul utilizand o laveta umezita cu o solutie de detergent slab.
2 Stergeti dispozitivul cu ceva uscat.

Dupa curatare, lasati dispozitivul sa se usuce complet.

SUGESTIE: pentru mai multe informatii, accesati www.garmin.com/fitandcare.

Informatii dispozitiv 33


http://garmin.com/ataccuracy
http://www.garmin.com/fitandcare
http://www.garmin.com/fitandcare

Schimbarea bratarilor
Puteti inlocui bratara cu o bratara Garmin Swim 2 noua.
1 Utilizati o surubelnita pentru a slabi suruburile.

=

2 Scoateti suruburile.

3 Scoateti cu atentie bratara.

4 Aliniati bratara noua.

5 Tinlocuiti suruburile utilizdnd surubelnita.

Specificatii

Tip baterie Baterie cu litiu-ion reincarcabild, incorporata

Pana la 7 zile pentru modul ceas, cu notificari inteligente, monitorizarea
Durata de viata a bateriei activitatilor si monitorizarea pulsului la incheietura mainii
Pana la 14 ore in modul GPS cu pulsul masurat la incheietura mainii

Interval de temperatura optima

X De la-20° la 60 °C (de la-4° la 140 °F)
de functionare

Interval de temperatura de De la 0° la 45 °C (de la 32° la 113 °F)

incarcare
Frecventa wireless 2,4 GHz la +6 dBm nominal
Rezistenta la ap3 inot, 5 ATM'

Vizualizarea informatiilor despre dispozitiv

Puteti vizualiza informatii despre dispozitiv, precum ID-ul aparatului, versiunea de software, informatiile despre
reglementari si acordul de licenta.

1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe UP.
2 Selectati ﬁ' > Despre.

1 Dispozitivul este rezistent la presiunea echivalent cu o adancime de 50 m. Pentru informatji suplimentare, vizitati www.garmin.com/waterrating.
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Actualizari ale produsului

Pe computer, instalati Garmin Express (www.garmin.com/express). Pe smartphone, instalati aplicatia Garmin
Connect.

Aceasta ofera acces usor la urmatoarele servicii pentru dispozitive Garmin:
+ Actualizari software

+ Datele se vorincarca in Garmin Connect

« Inregistrarea produsului

Actualizarea software-ului utilizand aplicatia Garmin Connect

Inainte de a putea actualiza software-ul dispozitivului utilizand aplicatia Garmin Connect, trebuie s& aveti un
cont Garmin Connect si sa asociati dispozitivul cu un smartphone compatibil (Asocierea smartphone-ului cu
dispozitivul, pagina 2).

Sincronizati-va dispozitivul cu aplicatia Garmin Connect (Sincronizarea manuald a datelor cu Garmin Connect,
pagina 11).

Atunci cand este disponibil un software nou, aplicatia Garmin Connect trimite automat actualizarea catre
dispozitivul dvs. Actualizarea este aplicata cand nu folositi dispozitivul in mod activ. Cand actualizarea este
completd, dispozitivul dvs. reporneste.

Configurarea Garmin Express

1 Conectati dispozitivul la computer utilizand un cablu USB.
2 Vizitati www.garmin.com/express.

3 Urmati instructiunile de pe ecran.

Actualizarea software-ului utilizand Garmin Express

Inainte de a putea sa actualizati software-ul dispozitivului, trebuie s& aveti un cont Garmin Connect si trebuie s&
descarcati aplicatia Garmin Express.

1 Conectati dispozitivul la computer utilizand cablul USB.

Atunci cand este disponibil un software nou, Garmin Express il trimite la dispozitivul dvs.
2 Urmati instructiunile de pe ecran.
3 Nu deconectati dispozitivul de la computer in timpul procesului de actualizare.

Cum obtineti mai multe informatii
+ Accesati support.garmin.com pentru manuale, articole si actualizari de software suplimentare.

+ Accesati buy.garmin.com sau contactati dealerul Garmin pentru informatii privind accesoriile optionale si
piesele de schimb.

Monitorizarea activitatii
Pentru mai multe informatii privind precizia monitorizarii activitatii, accesati garmin.com/ataccuracy.

Contorul meu zilnic de pasi nu apare
Contorul zilnic de pasi este resetat in fiecare noapte la miezul noptji.

Daca apar linii intrerupte in locul contorului dvs. de pasi, permiteti dispozitivului sa obtind semnalele de la
sateliti si sa seteze automat ora.
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Contorul de pagi pare imprecis

In cazul in care contorul de pasi pare imprecis, puteti incerca aceste sfaturi.

+ Montatj-va dispozitivul pe incheietura non-dominanta.

+ Purtati dispozitivul in buzunar cand impingeti un carucior pentru copii sau un aparat de tuns iarba.
+ Purtati dispozitivul in buzunar numai cand va utilizati mainile sau bratele.

NOTA: este posibil ca dispozitivul s& interpreteze unele miscari repetitive, precum spalatul vaselor,
impaturirea rufelor sau aplaudatul ca fiind pasi.

Numerele de pasi de la dispozitiv si din contul Garmin Connect nu corespund
Numarul de pasi din contul Garmin Connect se actualizeaza la sincronizarea dispozitivului.
1 Selectati o optiune:
+Sincronizati contorul de pasi cu aplicatia Garmin Connect (Utilizarea Garmin Connect la computer,
pagina 24).
+ Sincronizati contorul de pasi cu aplicatia Garmin Connect (Sincronizarea manuala a datelor cu Garmin
Connect, pagina 11).

2 Asteptati ca dispozitivul sa va sincronizeze datele.
Sincronizarea poate dura cateva minute.

NOTA: reimprospétarea aplicatiei Garmin Connect sau a aplicatiei Garmin Connect nu va sincronizeaza
datele si nu va actualizeaza contorul de pasi.

Minutele mele de activitate intensa clipesc

Atunci cand va antrenati la un nivel de intensitate care indica faptul ca va apropiati de obiectivul dvs. de minute
de activitate intensa, acestea vor lumina intermitent.

Efectuati exercitii timp de cel putin 10 minute consecutive la un nivel de intensitate moderat sau inalt.

Obtinerea semnalelor de la satelifi

Este posibil ca dispozitivul sa necesite o vizibilitate neobstructionata a cerului pentru a receptiona semnale de
la sateliti. Ora si data sunt setate automat pe baza pozitiei GPS.

SUGESTIE: pentru mai multe informatii despre GPS, vizitati www.garmin.com/aboutGPS.
1 lesiti in aer liber, intr-un spatiu deschis.

Partea frontala a dispozitivului trebuie sa fie orientata spre cer.
2 Asteptati ca dispozitivul sa localizeze satelitii.

Pot fi necesare 30 - 60 de secunde pentru localizarea semnalelor de satelit.

imbunatétirea receptiei prin satelit GPS
+ Sincronizati frecvent dispozitivul cu contul dvs. Garmin Connect:
> Conectati-va dispozitivul la un computer utilizand cablul USB si aplicatia Garmin Express.

- Sincronizati dispozitivul cu aplicatia Garmin Connect utilizand smartphone-ul cu functia Bluetooth
activata.

In timp ce este conectat la contul dvs. Garmin Connect, dispozitivul descarca mai multe zile de date
receptionate prin satelit, ceea ce 1i permite sa localizeze rapid semnalele satelitilor.

+ Luati dispozitivul afard, in spatiu deschis, departe de cladiri inalte si de copaci inalii.
+ Ramaneti pe loc cateva minute.
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Repornirea dispozitivului
Daca dispozitivul nu mai raspunde la comenzi, este recomandata repornirea acestuia.
NOTA: repornirea dispozitivului poate conduce la stergerea datelor sau a setarilor.
1 Tineti apasata LIGHT timp de 15 secunde.
Dispozitivul se va opri.
2 Tineti apasata LIGHT timp de o secunda pentru a porni dispozitivul.

Restabilirea tuturor setarilor implicite

NOTA: aceasta va sterge toate informatjile introduse de utilizator si istoricul activitatii.
1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe UP.

2 Selectati £* > Sistem > Reset..

3 Selectati o optiune:

Pentru a restabili toate setarile dispozitivului la valorile implicite din fabrica si a salva toate informatjiile
activitatilor, selectati Resetare setari.

Pentru a sterge toate activitatile din istoric, selectati Stergere toate.

Dispozitiv in limba gresita

1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe UP.

2 Derulati la penultimul element din lista si selectatj-I.
3 Selectati primul element din lista.

4 Selectati limba.

Este smartphone-ul meu compatibil cu dispozitivul meu?
Dispozitivul Garmin Swim 2 este compatibil cu smartphone-urile utilizand tehnologia Bluetooth.
Pentru mai multe informatji, vizitati www.garmin.com/ble.

Telefonul meu nu se conecteaza la dispozitiv

Daca telefonul nu se va conecta la dispozitiv, puteti incerca aceste sfaturi.
Opriti smartphone-ul si dispozitivul dvs. si apoi porniti-le din nou.
Activati tehnologia Bluetooth pe smartphone.
Actualizati aplicatia pentru Garmin Connect la cea mai recenta versiune.

Stergeti dispozitivul din aplicatia Garmin Connect si setarile Bluetooth de pe smartphone pentru a reincerca
procesul de asociere.

Dacé ati cumparat un smartphone nou, stergeti dispozitivul din aplicatia Garmin Connect de pe smartphone-
ul la care intentionati sa renuntati.

Pozitionati smartphone-ul la o distanta de 10 m (33 ft.) de dispozitiv.

Pe smartphone, deschideti aplicatia Garmin Connect, selectati = saueee si selectati Dispozitive Garmin >
Adaugare dispozitiv pentru a intra in modul de asociere.

De pe dispozitiv, selectati UP > 'Q' > Telefon > Asociere telefon.

Pot utiliza activitatea cardio in aer liber?

Puteti utiliza activitatea cardio si activa functia GPS pentru a o utiliza in aer liber.
1 Selectati START > Cardio > Optiuni > GPS.

2 Selectati o optiune.

3 lesiti afara si asteptati ca dispozitivul sa localizeze satelitji.

4 Selectati START pentru a porni cronometrul activitatii.

Functia GPS ramane pornita pentru activitatea selectata pana cand o opriti.
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Sfaturi pentru utilizatorii Garmin Connect existenti
1 Din aplicatia Garmin Connect, selectati = saueee.
2 Selectati Dispozitive Garmin > Adaugare dispozitiv.

Maximizarea duratei de viata a bateriei
Puteti face mai multe lucruri pentru a extinde durata de viata a bateriei.
+ Reduceti temporizarea ilumindrii de fundal (Schimbarea setarilor ilumindrii de fundal, pagina 29).

+ Dezactivati tehnologia wireless Bluetooth atunci cand nu utilizati functiile conectate (Oprirea conexiunii
smartphone Bluetooth, pagina 14).

+ Dezactivati urmarirea activitatii (Setadri pentru monitorizarea activitatii, pagina 28).
« Utilizati o fata de ceas care nu se actualizeaza in fiecare secunda.
De exemplu, utilizati un cadran de ceas fard secundar (Personalizarea fetei de ceas, pagina 28).
+ Limitati notificarile pentru smartphone pe care le afiseaza dispozitivul (Administrarea notificérilor, pagina 14).

+ Opriti transmiterea datelor privind pulsul cétre dispozitivele Garmin asociate (Transmiterea datelor privind
pulsul cétre dispozitivele Garmin, pagina 16).

+ Dezactivati monitorizarea pulsului la incheietura mainii (Dezactivarea monitorului cardiac montat la
incheietura, pagina 17).
NOTA: monitorizarea pulsului masurat la incheieturd este utilizatd pentru calculul minutelor de activitati
fizice de intensitate ridicata si al numarului de calorii arse.

Anexa

Campuri de date

Unele campuri de date necesita accesorii ANT+ pentru afisarea datelor.

%Puls maxim: procentul din pulsul maxim.

%Puls maxim interval: procentul maxim din pulsul maxim pentru lungimea de bazin curenta.
% puls maxim interval: procentul mediu din pulsul maxim pentru lungimea de bazin curenta.

% puls maxim interval: procentul maxim din rezerva de puls (pulsul maxim minus pulsul in repaus) pentru
lungimea de bazin curenta.

% Puls maxim tura: procentul mediu din pulsul maxim pentru tura curenta.
%Puls maxim ultima tura: procentul mediu din pulsul maxim pentru ultima tura incheiata.

%Puls mediu: procentul mediu din rezerva de puls (pulsul maxim minus pulsul in repaus) pentru activitatea
curenta.

%Puls tura: procentul mediu din rezerva de puls (pulsul maxim minus pulsul in repaus) pentru tura curenta.

% Puls ultima tura: procentul mediu din rezerva de puls (pulsul maxim minus pulsul in repaus) pentru ultima
tura incheiata.

% Rezerva puls: procentul rezervei de puls (pulsul maxim minus pulsul in repaus).

Calorii: numarul total de calorii arse.

Cronometru: timpul cronometrat pentru activitatea curenta.

Cronometru de odihna: cronometrul pentru pauza curenta (inot in bazin).

Distanta: distanta parcursa pentru traseul sau activitatea curente.

Distanta int.: distanta parcursa pentru intervalul curent.

Distanta medie per pedalare: inot. Distanta medie parcursa per miscare pe durata activitatii curente.
Distanta per miscare in tura: inot. Distanta medie parcursa per miscare pe durata turei curente.
Distanta per miscare in ultima tura: inot. Distanta medie parcursa per miscare pe durata ultimei ture finalizate.
Distanta tura: distanta parcursa pentru tura curenta.

Distanta ultima tura: distanta parcursa pentru cea mai recenta tura finalizata.
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Durata pe zone: timpul scurs pe fiecare zona de frecventa cardiaca sau de putere.
Efect antrenam. anaerobic: impactul activitatii curente asupra conditiei fizice anaerobe.
Efectul antrenam. aerobic: impactul activitatii curente asupra conditiei fizice aerobe.
INTERVALE: numarul de intervale finalizate in cadrul activitatii curente.

Lungimi: numarul de lungimi de bazin finalizate pe durata activitatii curente.

Lungimi interval: numarul de lungimi de bazin finalizate pe durata intervalului curent.

Medie % puls interval: procentul mediu din rezerva de puls (pulsul maxim minus pulsul in repaus) pentru
lungimea de bazin curenta.

Medie % Puls maxim: procentul mediu din pulsul maxim pentru activitatea curenta.

Medie miscari per lungime: numarul mediu de miscari pe lungime de bazin pe durata activitatii curente.
Miscari: inot. Numarul total de miscari pentru activitatea curenta.

Miscari in tura: inot. Numarul total de miscari pe tura curenta.

Miscari in ultima tura: inot. Numarul total de miscari pentru ultima tura finalizata.

Miscari per lungime interval: numarul mediu de miscari pe lungime de bazin pe durata intervalului curent.
Miscari pe ultima lungime: numarul total de miscari pentru ultima lungime de bazin finalizata.

Momentul zilei: ora din zi pe baza setdrilor dvs. curente de locatie si de ora (format, fus orar, ora de vara).
Pasi: numarul de ture in cadrul activitatii curente.

Puls: pulsul dvs. in batai pe minut (bpm). Dispozitivul trebuie sa fie echipat cu functia de monitorizare a pulsului
la incheietura mainii sau sa fie conectat la un monitor cardiac compatibil.

Puls maxim interval: pulsul maxim pentru lungimea de bazin curenta

Puls mediu: pulsul mediu pentru activitatea curenta.

Puls mediu interval: pulsul mediu pentru lungimea de bazin curenta.

Puls tura: pulsul mediu pentru tura curenta.

Puls ultima tura: frecventa cardiaca medie pentru ultima tura finalizata.

Raport miscari: inot. Numarul de miscdri pe minut (mpm).

Raport miscari in tura: inot. Numarul mediu de miscari pe minut (mpm) pe durata turei curente.
Raport miscari in ultima tura: inot. Numarul mediu de miscari pe minut (mpm) in timpul ultimei ture finalizate.
Rata de pedalare medie: inot. Numérul mediu de miscari pe minut (mpm) pe durata activitatii curente.
Repetare pornita: cronometrul pentru ultimul interval plus pauza curenta (inot in bazin).

Ritm: ritmul curent.

Ritm interval: ritmul mediu pentru intervalul curent.

Ritm mediu: ritmul mediu pentru activitatea curenta.

Ritm tura: ritmul mediu pentru tura curenta.

Ritm ultima lungime: ritmul mediu pentru cea mai recenta lungime de bazin finalizata.

Ritm ultima tura: ritmul mediu pentru cea mai recenta tura finalizata.

Swolf interval: punctajul SWOLF mediu pentru intervalul curent.

Swolf in ultima tura: punctajul Swolf pentru cea mai recenta tura finalizata.

Swolf mediu: punctajul SWOLF mediu pentru activitatea curenta. Punctajul dvs. SWOLF este suma dintre durata
pentru o lungime si numarul de miscéri pentru lungimea respectiva (Terminologie din domeniul inotului,
pagina 8). Pentru inotul in ape deschise, punctajul SWOLF se calculeaza pe 25 de metri.

Swolf pe ultima lungime: punctajul SWOLF mediu pentru cea mai recenta lungime de bazin finalizata.
Timp interval: timpul cronometrat pentru intervalul curent.

Timp scurs: timpul total inregistrat. De exemplu, daca porniti cronometrul si inotati timp de 10 minute, apoi
opriti cronometrul pentru 5 minute, iar apoi porniti cronometrul si inotati timp de 20 de minute, timpul scurs
este de 35 de minute.

Timp tura: timpul cronometrat pentru tura curenta.
Timpul de inot: timpul de inot pentru activitatea curenta nu include durata de odihna.
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Timp ultima tura: timpul cronometrat pentru ultima tura finalizata.

Tip miscari interval: tipul de miscare curent pentru interval.

Tip miscari pe ultima lungime: tipul de miscare utilizat in timpul ultimei lungimi de bazin finalizate.
Tura Swolf: punctajul Swolf pentru tura curenta.

Ture: numarul de ture finalizate in cadrul activitatii curente.

Viteza: viteza curenta de deplasare.

Viteza medie: viteza medie pentru activitatea curenta.

Zona puls: intervalul curent al pulsului dvs. (de la 1 la 5). Zonele implicite se bazeaza pe profilul dvs. de
utilizator si pe pulsul maxim (220 minus véarsta dvs.).

Monitor cardiac ANT+

Dispozitivul dvs. poate fi utilizat cu senzori ANT+ wireless. Pentru mai multe informatii despre compatibilitate si
achizitia de senzori optionali, vizitati http://buy.garmin.com.

Asocierea monitorului cardiac extern

Prima data cand conectati un senzor wireless la dispozitivul dvs. utilizand tehnologia ANT+, trebuie sa asociati
dispozitivul si senzorul. Dupa asociere, dispozitivul se conecteaza automat la senzor la inceperea unei activitatj,
iar senzorul este activ si in raza de acoperire.

1 Fixati-va pe corp monitorul cardiac.
Monitorul cardiac nu transmite si nu primeste date inainte de a fi montat.
2 Aduceti dispozitivul la 3 m (10 ft.) de senzor.
NOTA: pastrat10 m (33 ft.) distanta fata de alti senzori ANT+ in timpul asocierii.
3 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe UP.
4 Selectati £* > Senzori si accesorii > Adaugare puls extern.

Atunci cand senzorul este asociat cu dispozitivul dvs., este afisat un mesaj. Datele senzorului apar in bucla
ecranului de date sau intr-un cAmp de date personalizat.

Obiective fithess

Cunoasterea zonelor dvs. de puls va poate ajuta sa va masurati si sa va imbunatatiti conditia fizica prin

intelegerea si aplicarea acestor principii.

+ Pulsul dvs. este 0 masura excelenta a intensitatii exercitjilor.

+ Antrenamentele desfasurate in anumite zone de puls va pot ajuta sa va imbunatatiti capacitatea si rezistenta
cardiovasculara.

Dacd va cunoasteti pulsul maxim, puteti utiliza tabelul (Calculul zonelor de puls, pagina 19) pentru a determina

cea mai buna zona de puls pentru obiectivele dvs. de fitness.

Daca nu va cunoasteti pulsul maxim, utilizati unul dintre calculatoarele disponibile pe internet. Unele sali de
sport si centre de sanatate pot asigura un test de masurare a pulsului maxim. Pulsul maxim implicit este egal
cu 220 minus varsta dvs.

Despre zonele de puls

Numerosi sportivi utilizeaza zonele de puls pentru a masura si a-si mari rezistenta cardiovasculara si pentru a-si
imbunatati nivelul de fitness. O zona de puls este un interval setat de batai pe minut. Cele cinci zone de puls
comun acceptate sunt numerotate de la 1 la 5, in ordinea crescatoare a intensitétji. in general, zonele de puls
sunt calculate sub forma de procente din pulsul maxim.
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Calculul zonelor de puls

% din pulsul
maxim

Efort perceput Beneficii

Antrenament aerobic de nivel incepator,

1 50-60% Respiratie ritmica, relaxata, in ritm usor
’ stres redus
9 60-70% Ritm confortabil, respiratie usor mai Antrenament cardiovascular de baza,
’ profunda, conversatie posibila ritm bun de recuperare
3 70-80% Ritm moderat, mentinerea conversatiei este Capacitate aerobica imbunatatita, antre-
° mai dificila nament cardiovascular optim
4 80-90% Ritm rapid si putin incomod, respiratie Capacitate anaerobica si prag imbunata-
’ fortata tite, vitezd imbunatatita
R0 £ 2 ST, TESUSIEE ) [PET © Anduranta anaerobica si musculara
5 90-100% perioada prelungita de timp, respiratie ’ !

N putere crescuta
anevoioasa

Legenda simboluri
Aceste simboluri pot fi afisate pe dispozitiv sau pe etichetele accesoriilor.

WEEE simbolul pentru eliminare si reciclare. Simbolul WEEE este atasat produsului in conformitate
cu directiva UE 2012/19/UE, cu privire la Deseurile de echipamente electrice si electronice (WEEE).

== Scopul sdu este de a descuraja eliminarea neadecvata a acestui produs si de a promova reutilizarea si
reciclarea.
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