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Introduktion

Guiden Viktig sdkerhets- och produktinformation, som medfdljer i produktforpackningen, innehaller viktig
information och produktvarningar.

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

Oversikt 6ver enheten

(_D Valj for att satta pa enheten.
Tryck har for att sla pa och sténga av belysningen.
LIGHT  Hall nedtryckt for att visa menyn for kontroller.
@ Tryck har om du vill starta eller stoppa aktivitetstiduret.
START  vilj for att vélja ett alternativ eller bekrafta ett meddelande.
STOP
@ Tryck har for att aterga till foregaende sida.
BACK Tryck hér for att registrera ett varv under en aktivitet.
LAP
@ Vilj for att bladdra genom widgetar, datasidor, alternativ och instéllningar.
DOWN Hall ned for att 6ppna musikkontrollerna.
@ Vilj for att bladdra genom widgetar, datasidor, alternativ och instéllningar.
Up Hall nedtryckt for att visa menyn.
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GPS-status och statusikoner

For utomhusaktiviteter lyser statusfaltet gront nar GPS:en ar redo. Nar en ikon blinkar innebar det att enheten
sOker efter en signal eller ansluten enhet. Nar en ikon lyser innebar det att signalen har hittats eller att enheten

ar ansluten.

GPS GPS-status
D Batteristatus
\ Anslutningsstatus for smartphone

' Pulsstatus

Para ihop din smartphone med enheten
For att anvdnda Garmin Swim 2 enhetens anslutningsfunktioner maste den paras ihop direkt via Garmin
Connect” appen, istéllet for via Bluetooth® instéllningarna pa din smartphone.
1 |app store i din smartphone installerar och 6ppnar du Garmin Connect appen.
2 Placera din smartphone inom 10 m (33 fot) fran enheten.
3 Valj LIGHT for att satta pd enheten.
Forsta gangen du slar pa enheten gar den in i ihopparningslage.
TIPS: Du kan halla in UP och vilja 'ﬁ' > Telefon > Para ihop telefon for att manuellt aktivera
ihopparningslaget.
4 \Vilj ett alternativ for att lagga till enheten i ditt Garmin Connect konto:
+ Om det hér ar forsta gdngen du parar ihop en enhet med appen Garmin Connect féljer du instruktionerna
pa skdrmen.

+ Om du redan har parat ihop en annan enhet med Garmin Connect appen trycker du pa menyn =—cllereee,
véljer Garmin-enheter > Lagg till enhet och féljer instruktionerna pa skarmen.

Introduktion



Traning

Ta en simtur i bassang

1 Paurtavlan véljer du START > Simbasséng.

2 Valjratt bassanglangd eller ange en anpassad langd.
3 Valj START.

4 Borja simma.

INTERVALLETS TID

1:35

INTERVALLETS DISTANS

100

Enheten registrerar automatiskt simintervaller och langder.
5 Om du vilar valjer du LAP for att skapa ett vilointervall.
Skarmen andras till vit text mot svart bakgrund och vilosidan visas.

INT. DIST.

0

VILOTIMER UPPREPA VID

2:27 2:30

INT.TID

0:02

6 Pa vilosidan véljer du LAP for att ateruppta simning och skapa ett nytt simintervall.
Obs! Du kan ocksa lata enheten automatiskt skapa vilointervall genom att anvdnda den automatiska

vilofunktionen (Automatisk vila, sidan 4).
7 Valj UP eller DOWN for att visa fler datasidor (valfritt).
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8 Nar du ar klar med simturen véljer du STOP for att stoppa aktivitetstimern.
9 Valj ett alternativ:
+ Valj Fortsatt om du vill starta aktivitetstimern igen.

« Valj Spara om du vill spara simturen och aterstalla aktivitetstimern. Du kan se en sammanfattning eller
vdlja DOWN for att se mer data.

Lo

1500.

Tid 29:01
Simning 25:24

+ Valj Ta bort > Ja for att ta bort simturen.

Automatisk vila

Funktionen automatisk vila ar bara tillganglig for simning i bassang. Enheten upptéacker automatiskt nar du
vilar och vilosidan visas. Om du vilar i mer dn 15 sekunder skapar enheten automatiskt ett vilointervall. Nar

du aterupptar simningen startar enheten automatiskt ett nytt simintervall. Du kan aktivera den automatiska
vilofunktionen i aktivitetsalternativen (Anpassa simningsalternativ, sidan 25).

TIPS: For basta resultat nar du anvander den automatiska vilofunktionen ska du minimera dina armrorelser nar
du vilar.

Om du inte vill anvdnda den automatiska vilofunktionen valjer du LAP for att manuellt markera bérjan och slutet
av varje vilointervall.

Distansregistrering

Enheten Garmin Swim 2 maéter och registrerar distans efter slutférda langder. Bassangstorleken maste stamma
for att ratt distans ska visas (Ange bassénglédngden, sidan 26).

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

TIPS: Hjélp enheten att rdkna dina langder genom att skjuta ivag dig sjélv fran bassangkanten med stor kraft
och glida en bit innan du tar ditt forsta simtag.

TIPS: Under 6vningar maste du antingen pausa timern eller anvanda funktionen for traningsloggning (Tréna
med tréningsloggen, sidan 5).
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Trana med traningsloggen

Traningsloggfunktionen ar bara tillganglig for simning i bassang. Du kan anvanda traningsloggfunktionen
for att manuellt spela in sparkset, enarmssimning eller annan typ av simning som inte &r nagot av de fyra
huvudsimsatten.

1 Under simaktiviteten i bassangen valjer du UP eller DOWN for att visa traningsloggsidan.
2 Valj LAP om du vill starta traningstiduret.
3 Valj LAP nar du har avslutat ett traningsintervall.
Traningstiduret stannar, men aktivitetstiduret fortsatter att spela in hela simpasset.
4 Valj en distans for den avslutade traningen.
Distanssteg baseras pa den bassénglangd som du valt for aktivitetsprofilen.
5 Vilj ett alternativ:
+ Om du vill starta ett nytt traningsintervall valjer du LAP.
« Om du vill starta ett simintervall véljer du UP eller DOWN for att aterga till simtraningssidorna.

Stalla in en tempovarning vid simning

Du kan stalla in ett maltempo for simning i bassang. En varning meddelar dig varje gang du ska vanda vid
bassangkanten. Om du till exempel stéller in ett maltempo pa 2 minuter per 100 m, med en basséngléangd pa 25
m, later alarmet var 30:e sekund.

Obs! Tempovarningar kraver exakt intervalltiming. Om du vill ha mer exakta resultat nar du simmar med en
tempovarning anvander du knappen LAP for vilointervall i stéllet for den automatiska vilofunktionen.

1 Paurtavlan véljer du START > Simbasséng > Alternativ > Anslutningsaviseringar > Lagg till ny > Tempo.
2 Stall in mattenheter som meter eller yard.
3 Ange tiden.
Maltempot visas langst upp pa skarmen.
4 Vilj START.
En skarm visas med information om hur ofta tempovarningen larmar baserat pa vald basséngstorlek.
5 Valj BACK tva ganger for att aterga till timersidan.

Andra en tempovarning under simning i bassang
1 Hall UP under simningen i bassédngen.
2 Valj Tempovarning.
3 Valj UP eller DOWN for att justera tempot.
4 vilj/.
Den uppdaterade tempotiden visas.
TIPS: Om du vill stdnga av ljudet for tempovarningen haller du ned UPoch véljer Stang av tempovarning.

Workouts (pass)

Enheten kan vagleda dig genom traningspass med flera steg som innehaller mal for varje steg, sasom distans,
repetitioner, simtagstyp eller andra méatdata. Du kan skapa anpassade simpass med Garmin Connect och
overfora dem till enheten.

Du kan skapa ett schemalagt traningsprogram med kalendern i Garmin Connect och skicka de schemalagda
traningspassen till din enhet.
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Folja upp ett simpass i bassang
Enheten kan végleda dig genom flera steg i ett trdningspass.

Obs! Innan du kan hamta och anvanda ett traningsprogram maste du ha ett Garmin Connect konto (Para ihop
din smartphone med enheten, sidan 2).

1 Paurtavlan véljer du START > Simbassing > Alternativ > Traningspass.

2 Valj ett alternativ:
Vélj Mina traningspass for att kéra traningspass som hamtats fran Garmin Connect.
Valj Kritisk simhastighet for att faststalla din anaeroba troskelhastighet.
Vilj Traningskalender for att kora eller visa planerade traningspass.

3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Skapa ett eget simpass pa Garmin Connect

Innan du kan skapa ett traningspass i Garmin Connect appen maste du ha ett Garmin Connect konto (Garmin
Connect, sidan 23).

1 | Garmin Connect appen viljer du = cllereee.

Vélj Traning > Traningspass > Skapa ett traningspass.

Vilj Simning i bassang.

Skapa ett anpassat tréaningspass.

Vilj Spara.

Ge passet ett namn och vélj Spara.

Det nya traningspasset visas i listan med traningspass.

Obs! Du kan skicka det héar traningspasset till enheten (Skicka ett eget traningspass till enheten, sidan 6).

o g~ WDN

Skicka ett eget traningspass till enheten

Du kan skicka ett eget trédningspass som du har skapat med Garmin Connect appen till enheten (Skapa ett eget
simpass pa Garmin Connect, sidan 6).

Fran Garmin Connect appen valjer du = cllereee.
Valj Traning > Traningspass.

Valj ett traningspass i listan.

Vil .

Valj en kompatibel enhet.

Folj instruktionerna pa skarmen.

UG A WN =

Registrera test av kritisk simhastighet

Vérdet for din kritiska simhastighet (CSS) &r resultatet av ett tidsbaserat test. Din CSS &r den teoretiska
hastighet som du bibehaller kontinuerligt utan att bli uttréttad. Du kan anvédnda din CSS for att styra din
traningshastighet och halla koll pa din utveckling.

1 Paurtavlan vélj START > Simbassang > Alternativ > Traningspass > Kritisk simhastighet > Simma for att
testa kritisk simhastighet.

2 Valj DOWN for att forhandsgranska steg i traningspass.
3 Valj Testsim > START.
4 Folj instruktionerna pa skarmen.
En skdarm med ditt CSS-resultat visas.
5 Vailj Godkann eller Avvisa.
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Redigera resultatet av din kritiska simhastighet

Du kan redigera eller ange en ny tid for CSS-vardet manuellt.

1 Paurtavlan véljer du START > Simbassing > Alternativ > Traningspass > Kritisk simhastighet > CSS.
2 Ange antalet minuter.

3 Valj START.

4 Ange antalet sekunder.

5 Valj START.

Den nya CSS-tiden visas langst upp pa skdrmen.

Om traningskalendern
Traningskalendern pa enheten &r en forlangning av traningskalendern eller schemat du konfigurerat i Garmin
Connect. Nar du har lagt till nagra traningspass i Garmin Connect kalendern kan du skicka dem till enheten.
Alla planerade traningspass som skickats till enheten visas i kalenderwidgeten. Nar du véljer en dag i kalendern
kan du visa eller kora passet. Det planerade passet stannar kvar i enheten oavsett om du slutfor det eller
hoppar 6ver det. Nar du skickar planerade traningspass fran Garmin Connect skriver de éver den befintliga
traningskalendern.
Visa schemalagda traningspass
Du kan visa simpass som ar schemalagda i traningskalendern och starta ett trdningspass.
1 Paurtavlan véljer du START > Simbassidng > Traningspass > Traningskalender.

Dina schemalagda traningspass visas, sorterade efter datum.
2 Valj ett traningspass.
3 Valj ett alternativ:

+ Om du vill visa traningspassets olika steg véljer du Visa.

For att starta traningen valjer du Kor traningspass.

Personliga rekord i simning

Nér du avslutar en simaktivitet visar enheten alla nya personliga rekord du har uppnatt under aktiviteten.
Personliga rekord innefattar din snabbaste tid under ett flertal typiska tavlingsdistanser och langsta simtur.

Visa dina personliga rekord

1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.
2 Valj Historik > Rekord.

3 Valj ett rekord.

4 Valj Visa rekord.

Aterstalla ett personligt rekord
Du kan aterstélla alla personliga rekord till det som tidigare registrerats.
1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.
2 Valj Historik > Rekord.
3 Vidlj ett rekord som ska aterstéllas.
4 ValjForeg. > Ja.
Obs! Detta tar inte bort nagra sparade aktiviteter.
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Ta bort ett personligt rekord
1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.
2 Valj Historik > Rekord.
3 Valj ett rekord som ska tas bort.
4 Vailj Rensa rekord > Ja.
Obs! Detta tar inte bort nagra sparade aktiviteter.

Ta bort alla personliga rekord
1 Pa urtavlan haller du UP nedtryckt.
2 Valj Historik > Rekord.
3 Vailj Rensa alla rekord > Ja.
Obs! Detta tar inte bort nagra sparade aktiviteter.

Simma i oppet vatten

Du kan lagra simdata, bland annat distans, tempo och simtagstempo. Du kan lagga till datasidor till
standardaktiviteten for simning i Oppet vatten (Anpassa datafélten, sidan 26).

Vilj START > Oppet vatten.

Ga ut och véanta medan enheten hamtar satelliter.
Tryck pa START for att starta timern.

Borja simma.

Vélj UP eller DOWN for att visa fler datasidor (valfritt).
Nar du har avslutat aktiviteten véljer du STOP > Spara.

U A WDN =

Information om Swim

Simterminologi

Langd: En stracka i simbassangen.

Intervall: En eller flera langder i foljd. Efter vila startar ett nytt intervall.

Simtag: Ett simtag raknas varje gang den arm som du har enheten pa slutfor en hel cykel.

Swolf: Din swolf-podng ar summan av tiden for en bassanglangd plus antalet simtag for den langden. T.ex. 30
sekunder plus 15 simtag motsvarar en swolf-poédng pa 45. Vid simning i 6ppet vatten berdknas swolf dver
25 meter. Swolf ar ett matt pa effektiviteten i din simning och som i golf &r ett lagre resultat battre.

Kritisk simhastighet (CSS): Din CSS ar den teoretiska hastighet som du bibehaller kontinuerligt utan att bli
uttrottad. Du kan anvénda din CSS for att styra din traningshastighet och halla koll pa din utveckling.

Simtagstyper

Identifiering av simtagstyp ar bara tillganglig for simning i bassang. Din typ av simtag identifieras i slutet av en
langd. Typ av simtag visas i Garmin Connect kontot. Du kan dven vélja simtagstyp som ett anpassat datafélt
(Anpassa datafélten, sidan 26).

Frisim Fristil

Rygg Ryggsim

Brost Brostsim

Fjaril Fjarilsim

Blandat Mer @n en simtagstyp i en intervall

Ovning Anvénds vid traningsloggning (Trdna med tréningsloggen, sidan 5)
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Starta en aktivitet

N&r du startar en aktivitet slas GPS pa automatiskt (om detta krévs). Om du har en tradlos sensor (tillval) kan du
parkoppla den med Garmin Swim 2 enheten (Parkoppla din externa pulsmétare, sidan 40).

1 Paurtavlan véljer du START.

2 Vailj en aktivitet.

3 Om aktiviteten kraver GPS-signaler gar du till en plats med fri sikt mot himlen.
4 Vantatills det grona statusfaltet visas.

Enheten ar klar nér den har faststéllt din puls, hdmtat GPS-signaler (vid behov) och ansilutits till dina tradlésa
sensorer (vid behov).

5 Tryck pa START for att starta timern.

TIPS: Du kan halla ned DOWN under en aktivitet for att 6ppna musikkontrollerna (Styr musikuppspelning péa
en ansluten smartphone, sidan 13).

Tips for att spela in aktiviteter
Ladda enheten innan du startar en aktivitet (Ladda enheten, sidan 32).
Vilj LAP for att spela in varv.
Valj UP eller DOWN for att visa fler datasidor.

Stoppa en aktivitet

1 Valj STOP.

2 Valj ett alternativ:
Om du vill ateruppta aktiviteten valjer du Fortsatt.
Om du vill spara aktiviteten véljer du Spara.
Om du vill ta bort aktiviteten véljer du Ta bort > Ja.

Trana inomhus

Du kan stanga av GPS-funktionen nar du tranar inomhus eller om du vill spara pa batteriet. Nar du springer

eller gar med GPS-funktionen avstdangd berédknas fart och distans med enhetens accelerometer. Accelerometern
kalibreras automatiskt. Noggrannheten for fart- och distansdata forbattras efter nagra I6prundor utomhus med
GPS.

1 Paurtavlan véljer du START.
2 Valj en aktivitet.
3 Valj Alternativ > GPS > Av.
Obs! Om du valjer en aktivitet som normalt utfors inomhus stangs GPS-funktionen av automatiskt.

Aktivitetssparning

Aktivitetssparningsfunktionen registrerar stegréakning, tillryggalagd stracka, intensiva minuter, kalorier som
forbrants och somnstatistik for varje registrerad dag. Dina forbréanda kalorier omfattar din basalmetabolism
plus aktivitetskalorier.

Antalet steg under dagen visas i stegwidgeten. Stegrakning uppdateras periodiskt.

For mer information om noggrannheten hos aktivitetssparning och konditionsdata, ga till garmin.com
/ataccuracy.

Automatiskt mal

Enheten skapar automatiskt ett dagligt stegmal baserat pa dina tidigare aktivitetsnivaer. Nar du ror pa dig under
dagen visar enheten dina framsteg mot ditt dagliga mal.

Om du véljer att inte anvanda det automatiska malet kan du stélla in ett anpassat stegmal pa ditt Garmin
Connect konto.
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Anvanda inaktivitetsvarning

Att sitta stilla under for langa perioder kan trigga skadliga metaboliska tillstandsédndringar. Inaktivitetsvarningen
paminner dig att om att rora pa dig. Efter en timmes inaktivitet visas texten Rér dig! och en rod
inaktivitetsstapel. Ytterligare segment visas efter var 15:e minut av inaktivitet. Enheten piper eller vibrerar ocksa
om ljudsignaler &r paslagna (Stélla in enhetsljud, sidan 30).

Ga en kort promenad (minst ett par minuter) for att aterstélla inaktivitetsvarningen.

Aktivera rorelseavisering
1 Pa urtavlan haller du UP nedtryckt.
2 Vilj £* > Aktivitetsmiitn > Rorelseavisering > Pa.

Intensiva minuter

For att du ska kunna forbéttra din hdlsa rekommenderar organisationer som Varldshalsoorganisationen minst
150 minuter per vecka av aktiviteter med mattlig intensitet, till exempel rask promenad, eller 75 minuter per
vecka av aktiviteter med hog intensitet, till exempel 16pning.

Enheten Gvervakar aktivitetens intensitet och haller koll pa den tid du &gnar at aktiviteter med mattlig till hog
intensitet (pulsdata krévs for att mé&ta hog intensitet). Du kan arbeta dig fram mot att uppna ditt mal for antalet
intensiva minuter per vecka genom att dgna dig at aktiviteter med mattlig till hdg intensitet i minst 10 minuter

i strack. Enheten lagger ihop de mattliga aktivitetsminuterna med de intensiva aktivitetsminuterna. Dina totala
intensiva minuter fordubblas nar de laggs till.

Fa intensiva minuter

Garmin Swim 2 enheten berdknar intensiva minuter genom att jamfora dina pulsdata med din genomsnittliga
vilopuls. Om pulsmatningen &r avstangd berdknar enheten mattligt intensiva minuter genom att analysera dina
steg per minut.

+ Starta en schemalagd aktivitet for den mest noggranna berakningen av intensiva minuter.
+ Motionera i minst 10 minuter i foljd med mattlig eller hog intensitet.
« Bar enheten hela dagen och natten for den mest noggranna vilopulsen.

Sémnsparning
Enheten mater och 6vervakar automatiskt dina rorelser under dina normala sémntimmar medan du sover. Du
kan stélla in dina normala somntimmar i anvéandarinstallningarna pa ditt Garmin Connect konto. Somnstatistik

omfattar totalt antal somntimmar, sdmnnivaer och somnrorelser. Du kan visa somnstatistik pa ditt Garmin
Connect konto.

Obs! Tupplurar ldaggs inte till i din somnstatistik. Du kan anvéanda stor ej-lage for att stdnga av aviseringar och
varningar, med undantag for larm (Anvénda stér ej-ldge, sidan 10).

Anvanda automatisk somnmatning

1 Baér enheten nar du sover.

2 Overfor dina sémnmaétningsdata till Garmin Connect webbplatsen (Garmin Connect, sidan 23).
Du kan visa sémnstatistik pa ditt Garmin Connect konto.

Anvanda stor ej-lage

Du kan anvanda stor ej-lage for att stanga av belysningen, ljudsignaler och vibrationssignaler. Du kan till
exempel anvanda det hér laget nar du sover eller tittar pa film.

Obs! Du kan stélla in dina normala sémntimmar i anvandarinstéllningarna pa ditt Garmin Connect konto. Du
kan aktivera alternativet Nar du sover i systeminstallningarna for att automatiskt starta stor ej-laget under dina
normala sovtider (Systeminstéllningar, sidan 29).

1 Hall ned LIGHT.
2 Vilj Stor ej.
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Smarta funktioner

Bluetooth anslutna funktioner

Garmin Swim 2 enheten har flera Bluetooth anslutna funktioner till din kompatibla smartphone med appen
Garmin Connect.

Aktivitetsoverforingar: Skickar automatiskt aktiviteten till Garmin Connect appen sa snart du har avslutat
inspelningen av aktiviteten.

Hitta min telefon: Hittar din borttappade smartphone som &r ihopparad med Garmin Swim 2 enheten och nu
finns inom réackhall.

Hitta min klocka: Hittar din borttappade Garmin Swim 2 enhet som ar ihopparad med din smartphone och nu
finns inom réackhall.

Telefonaviseringar: Visar telefonaviseringar och meddelanden pa din Garmin Swim 2 enhet.

Kontakter i sociala medier: Gor att du kan publicera en uppdatering pa din favoritwebbplats for sociala medier
nar du 6verfor en aktivitet till Garmin Connect appen.

Programvaruuppdateringar: Ger dig mojlighet att uppdatera enhetens programvara.
Vaderuppdateringar: Skickar vaderforhallanden och aviseringar i realtid till enheten.

Hamtningar av traningspass: Har kan du bladdra bland traningspass i Garmin Connect appen och skicka dem
tradIost till din enhet.

Synkronisera data manuellt med Garmin Connect
1 Hall LIGHT nedtryckt for att visa menyn for kontroller.
2 valiC.

Widgets
Enheten levereras med forinstallerade widgets som ger snabb information. For vissa widgets krdvs en Bluetooth
anslutning till en kompatibel smartphone.

Vissa widgets visas inte som standard. Du kan ldgga till dem i widgetslingan manuellt (Anpassa widgetslingan,
sidan 27).

Body Battery™: Visar aktuell niva for Body Battery och ett diagram &ver din niva under de senaste timmarna i
widgeten.

Kalender: Visar kommande moten fran kalendern i din smartphone.
Kalorier: Visar kaloriinformation for aktuell dag.

Halsostatistik: Visar en dynamisk sammanfattning av din aktuella halsostatistik. Matningarna innefattar puls,
Body Battery niva, stress med mera.

Puls: Visar din aktuella puls i slag per minut och ett diagram dver din genomshnittliga vilopuls.
Historik: Visar din aktivitetshistorik och ett diagram 6ver dina registrerade aktiviteter.

Intensiva minuter: Haller koll pa den tid du deltagit i mattliga till hégintensiva aktiviteter, ditt mal fér antalet
intensiva minuter per vecka och dina framsteg mot ditt mal.

Min dag: Visar en dynamisk sammanfattning av din aktivitet idag. Informationen bestar av tidsbegrénsade
aktiviteter, intensiva minuter, antal steg, kalorier som forbrants med mera.

Aviseringar: Meddelar om inkommande samtal, sms, uppdateringar i sociala medier med mera, baserat pa
aviseringsinstallningarna pa din smartphone.

Oppet vatten: Visar en kort sammanfattning av din senast registrerade aktivitet pa dppet vatten.

Simning i simbassang: Visar en kort sammanfattning av din senast registrerade aktivitet med simning i
simbassang.

Steg: Haller reda pa din dagliga stegrakning, dina stegmal och data under de senaste dagarna.

Stress: Visar din aktuella stressniva och ett diagram 6ver din stressniva. Du kan gora en andningsaktivitet som
hjalper dig att slappna av.

Vader: Visar aktuell temperatur- och vaderprognos.
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Visa widgets
Enheten levereras med flera forinstallerade widgets och fler finns tillgdngliga nar du parar ihop enheten med en
smartphone.

 Pa urtavlan valjer du UP eller DOWN.

Enheten bladdrar genom widgetslingan och visar sammanfattningsdata for varje widget.
+ Valj START for att visa widgetinformation.

TIPS: Du kan vélja DOWN for att visa ytterligare skdarmar for en widget.

Om Min dag

Widgeten Min dag ar en daglig oversikt av din aktivitet. Det ar en dynamisk sammanfattning som uppdateras
under dagen. Informationen bestar av din senast registrerade sportaktivitet, intensiva minuter under veckan,
antal steg, kalorier som forbrants med mera. Du kan vélja START for att visa ytterligare information.

Widget fér halsostatistik

Widgeten Halsostatistik ger en snabb 6verblick over din halsostatistik. Det ar en dynamisk sammanfattning
som uppdateras under dagen. Siffrorna innefattar puls, stressniva och Body Battery niva. Du kan valja START for
att visa ytterligare information.

Visa vaderwidgeten

Vader kraver en Bluetooth anslutning till en kompatibel smartphone.
1 Paurtavlan véljer du UP eller DOWN for att visa vaderwidgeten.
2 Valj START om du vill visa vaderdata varje timme.

3 Valj DOWN om du vill visa vaderdata varje dag.

Visa meny for kontroller
Menyn for kontroller innehaller alternativ, som att aktivera stor ej-lage, lasa knapparna och stanga av enheten.
1 Hall ned LIGHT fran valfri skarm.

RO

Stang av

2 Valj UP eller DOWN for att bladdra igenom alternativen.
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Hitta en borttappad mobil enhet

Den har funktionen kan du anvanda for att lattare hitta en borttappad mobil enhet som ar ihopparad med hjalp
av Bluetooth tradlos teknik och som for narvarande &r inom rackhall.

1 Hall LIGHT nedtryckt for att visa menyn for kontroller.
2 vl Q.
Garmin Swim 2 enheten borjar sdka efter den ihopparade mobila enheten. En ljudsignal hors pa den mobila

enheten, och signalstyrkan for Bluetooth visas pa Garmin Swim 2 enhetens skdrm. Bluetooth signalstyrkan
Okar nar du narmar dig den mobila enheten.

3 Valj BACK for att stoppa sokningen.

Styr musikuppspelning pa en ansluten smartphone
1 Boérja spela upp en lat eller spellista pa din smartphone.
2 Hallin DOWN fran valfri skarm om du vill 6ppna musikkontrollerna.
3 Valj ett alternativ:
Valj } for att spela och pausa aktuellt musikspar.
vilj Pl om du vill hoppa till ndsta musikspér.
Vilj : for att oppna fler musikkontroller som volym och féregaende spar.

Aktivera aviseringar fér Bluetooth

Innan du kan aktivera aviseringar maste du para ihop Garmin Swim 2 enheten med en kompatibel mobil enhet
(Para ihop din smartphone med enheten, sidan 2).

1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.

Valj £ > Telefon > Aviseringar > Status > Pa.
Vilj Under aktivitet.

Valj en aviseringsinstallning.

Vilj en ljudinstallning.

Valj Ej under aktivitet.

Vilj en aviseringsinstallning.

Valj en ljudinstallning.

O NG A WN

Visa aviseringar

1 Paurtavlan véljer du UP eller DOWN for att visa aviseringswidgeten.
2 Vilj START.

Valj en avisering.

Valj DOWN om du vill ta bort aviseringen.

Vilj BACK for att aterga till foregdende skarm.

g b~ W

Hantera aviseringar
Du kan anvanda din kompatibla smartphone for att hantera aviseringar som visas pa din Garmin Swim 2 enhet.
Vilj ett alternativ:

Om du anvander en iPhone” enhet gar du till i0S® aviseringsinstallningarna for att vélja de objekt du vill
visa pa enheten.

Om du anvénder en Android” smartphone viéljer du Instéllningar > Smartaviseringar fran Garmin Connect
appen.
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Stanga av Bluetooth smartphoneanslutningen
1 Hall LIGHT nedtryckt for att visa menyn for kontroller.
2 Vilj R, for att stdnga av Bluetooth smartphoneanslutningen pa Garmin Swim 2 enheten.

Las i anvandarhandboken till den mobila enheten om hur du stanger av Bluetooth tradlos teknik pa den
mobila enheten.

Satta pa och sla av anslutningsvarningar fér smartphone

Du kan stélla in sa att Garmin Swim 2 enheten varnar dig nér din ihopparade smartphone ansluts och kopplas
bort med hjalp av Bluetooth teknik.

Obs! Anslutningsvarningar for smartphone &r avstdangda som standard.
1 Pa urtavlan haller du UP nedtryckt.
2 Vilj £# > Telefon > Anslutningsaviseringar > Pa.

Synkronisera aktiviteter

Du kan synkronisera aktiviteter fran andra Garmin® enheter till din Garmin Swim 2 enhet med hjélp av ditt Garmin
Connect konto. Pa sa satt kan enheten noggrannare visa din traningsstatus och kondition. Du kan till exempel
registrera en tur med en Edge® enhet och se aktivitetsdetaljer pa din Garmin Swim 2 enhet.

1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.
2 Vailj £ > Anvandarprofil > Physio TrueUp.

Nér du synkroniserar enheten med din smartphone visas de senaste aktiviteterna fran dina 6vriga Garmin
enheter pa din Garmin Swim 2 enhet.

Pulsfunktioner

Garmin Swim 2 enheten har pulsmatning vid handleden och det finns flera pulsrelaterade funktioner i
standardwidgetslingan.

' Din aktuella puls i slag per minut (bpm). Widgeten visar dven ett diagram 6ver din puls under de senaste
fyra timmarna och marker ut din hogsta och lagsta puls.

Din aktuella stressniva. Enheten maéter din pulsvariabilitet nar du &r inaktiv for att uppskatta din stress-
niva. En lagre siffra innebar en lagre stressniva.

Ye Din aktuella Body Battery energiniva. Enheten berédknar dina aktuella energireserver baserat pa sémn,
V" stress och aktivitetsdata. En hogre siffra indikerar en hogre energireserv.

Pulsméatning vid handleden

Pulsmétning vid simning

Enheten ar avsedd for simning vid ytan. Dykning med enheten kan skada produkten och ogiltigférklara garantin.

Enheten har pulsmatning vid handleden aktiverad for simaktiviteter. Enheten ar kompatibel med HRM-Pro”,
HRM-Swim"™ och HRM-Tri" tillbehdren. Om data fran bade pulsméatning vid handleden och pulsmatning med
brostrem ér tillgangliga anvander enheten data fran pulsmatningen med bréstrem.
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Bara enheten

Bar enheten ovanfoér handlovsbenet.

Obs! Enheten ska sitta tatt men bekvamt. Fér mer noggrann pulsmatning ska enheten inte rora sig nar du

simmar eller tranar.

Obs! Den optiska sensorn sitter pa baksidan av enheten.
Se Tips for oregelbundna pulsdata, sidan 15 for mer information om pulsmatning vid handleden.
Mer information om noggrannheten hittar du pa garmin.com/ataccuracy.

Ga till www.garmin.com/fitandcare om du vill ha mer information om hur man skdter om enheten.

Tips for oregelbundna pulsdata
Om pulsdata &r oregelbundna eller inte visas kan du testa foljande tips.

Tvétta och torka av armen innan du sétter pa dig enheten.

Anvand inte solskyddsprodukter, hudlotion och insektsmedel under enheten.
Se till att du inte skadar pulssensorn pa enhetens baksida.

Bar enheten ovanfor handlovsbenet. Enheten ska sitta tatt men bekvamt.
Vanta tills ikonen ' lyser fast innan du startar aktiviteten.

Varm upp i 5-10 minuter och fa ett pulsvérde innan du pabarjar din aktivitet.
Obs! Om det ar kallt ute bor du vdarma upp inomhus.

Skolj av enheten med kranvatten efter varje tréaningspass.

Pulsfunktioner
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Visa puls-widgeten
Widgeten visar din aktuella puls i slag per minut (bpm) och ett diagram 6ver din puls under de senaste fyra
timmarna.

1 Paurtavlan véljer du UP eller DOWN for att visa pulswidgeten.
Obs! Du kan behova lagga till widgeten till din widgetslinga (Anpassa widgetslingan, sidan 27).
2 Valj START for att visa dina varden for genomsnittlig vilopuls under de senaste sju dagarna.

Senaste 4 tim

Sanda pulsdata till Garmin enheter
Du kan sénda pulsdata fran Garmin Swim 2 och visa dem pa ihopparade Garmin enheter.
Obs! Att sanda pulsdata minskar batteriets livslangd.
1 Hall UP nedtryckt pa pulswidgeten.
2 Vailj Alternativ for puls > Sand puls.
Garmin Swim 2 bérjar sinda pulsdata och (‘4 visas.
Obs! Du kan bara se pulswidgeten medan pulsdata sands fran pulswidgeten.
3 Paraihop Garmin Swim 2 med din kompatibla Garmin ANT+" enhet.

Obs! Instruktionerna for ihopparning skiljer sig at for alla Garmin kompatibla enheter. Las i
anvandarhandboken.

TIPS: Sluta sdnda pulsdata genom att trycka pa valfri knapp och vélja Ja.

Sanda pulsdata under en aktivitet

Du kan stalla in Garmin Swim 2 att sanda pulsdata automatiskt nar du startar en aktivitet. Du kan till exempel
sédnda dina pulsdata till en Edge enhet medan du cyklar, eller till en VIRB® actionkamera under en aktivitet.

Obs! Att sanda pulsdata minskar batteriets livslangd.
1 Hall UP nedtryckt pa pulswidgeten.
2 Valj Alternativ for puls > Sands under aktivitet.
3 Starta en aktivitet (Starta en aktivitet, sidan 9).
Garmin Swim 2 borjar sanda pulsdata i bakgrunden.
Obs! Det finns ingen indikering pa att enheten sander pulsdata under en aktivitet.
4 Paraihop Garmin Swim 2 med din kompatibla Garmin ANT+ enhet.

Obs! Instruktionerna for ihopparning skiljer sig at for alla Garmin kompatibla enheter. Las i
anvandarhandboken.

TIPS: Sluta sanda pulsdata genom att stoppa aktiviteten (Stoppa en aktivitet, sidan 9).
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Stalla in en varning for onormal puls

/\ OBSERVERA
Den har funktionen varnar dig endast nar pulsen 6verskrider eller faller under ett visst antal slag per minut, som
anvandaren angivit, efter en period av inaktivitet. Den héar funktionen meddelar dig inte om nagot potentiellt
hjarttillstand och &r inte avsedd att behandla eller diagnostisera medicinska tillstand eller sjukdomar. Vand dig
alltid till din vardgivare om eventuella hjartrelaterade problem.
Du kan stélla in pulstroskelvardet.
1 Hall UP nedtryckt pa pulswidgeten.
2 Valj Alternativ for puls > Varning for onormal puls.
3 Vilj Hogt larm eller Lagt larm.
4 Ange pulstroskelvardet.
Ett meddelande visas och enheten vibrerar varje gang du 6verstiger eller faller under troskelvardet.

Stanga av pulsmétaren vid handleden

Standardvardet for installningen Puls pa handleden ar Automatiskt. Enheten anvander automatiskt pulsmatning
vid handleden om du inte parar ihop en ANT+ pulsmatare med enheten.

1 Hall UP nedtryckt pa pulswidgeten.
2 Valj Alternativ for puls > Status > Av.

Om pulszoner

Manga idrottsman anvander pulszoner for att méata och forbattra sin kardiovaskuldra styrka och traningsniva.
En pulszon &r ett angivet intervall av hjartslag per minut. De fem mest anvanda pulszonerna &r numrerade fran 1
till 5 efter stigande intensitet. | allménhet berdknas pulszoner pa procentandelar av den maximala pulsen.

Traningsmal

Om du kéanner till dina pulszoner kan du enklare mata och férbéattra din trdning genom att forsta och tillampa
dessa principer.

+ Din puls &r ett bra matt pa traningens intensitet.

« Traning i vissa pulszoner kan hjalpa dig att forbattra din kardiovaskulara kapacitet och styrka.

Om du kéanner till din maxpuls kan du anvénda tabellen (Berdkning av pulszon, sidan 18) for att faststélla den
basta pulszonen for dina traningsmal.

Om du inte kanner till din maxpuls kan du anvdnda nagon av de berdkningsfunktioner som finns tillgangliga pa
internet. Vissa gym och vardcentraler erbjuder ett test som mater maximal puls. Standardvardet for maxpulsen
ar 220 minus din alder.

Stalla in din maxpuls

Enheten anvénder informationen i din anvéndarprofil fran den férsta konfigurationen for att uppskatta din
maxpuls och faststélla dina standardpulszoner. Standardvéardet for maxpulsen ar 220 minus din alder. Du bor
ange din maxpuls (om du vet om den) for att fa korrekt information om kaloriférbranningen under aktiviteten.

1 Pa urtavlan haller du UP nedtryckt.
2 Vailj o 38 Anvandarprofil > Maximal puls.
3 Ange din maxpuls.
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Anpassa pulszoner och maxpuls

Du kan anpassa pulszoner utifran dina traningsmal. Enheten anvander informationen i din anvandarprofil fran
den forsta konfigurationen for att uppskatta din maxpuls och faststélla dina standardpulszoner. Standardvardet
for maxpulsen ar 220 minus din alder. Du bér ange din maxpuls (om du vet om den) fér att fa korrekt
information om kaloriférbranningen under aktiviteten.

Fran Garmin Connect appen valjer du = cllereee.
Valj Garmin-enheter.

Valj din enhet.

Valj Anvandarinstallningar > Pulszoner.

Ange dina pulsvarden for varje zon.

Ange din maxpuls.

Valj Spara.

Nooa s wdN =

Berakning av pulszon

% av maxpuls | Erhallen anstrangning Fordelar

Aerobisk tréning pa nybdrjarniva, minskar

1 50-60 % Avslappnat, latt tempo, rytmisk andning stress
2 60-70 % Bekvamt tempo, ndgot djupare andning, Grundlaggande konditionstraning, bra ater-
’ konversation mojlig hamtningstempo
o Mattlig takt, svarare att uppréatthalla konver- Forbattrad aerobisk kapacitet, optimal
3 70-80% . . s
sation kardiovaskular traning
o Snabbt tempo och nagot obekvam, tung Forbattrad anaerobisk kapacitet och grans,
4 8090 % . - .
andning hogre hastighet
5 90-100 % Spurttempo, ohallbart under langre perioder, Anaerobisk och muskular uthallighet, 6kad

anstrangd andning styrka
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Training Effect

Training Effect mater hur traningen paverkar din aeroba och anaeroba kondition. Training Effect ackumuleras
under aktiviteten. Under aktivitetens gang okar vardet pa Training Effect. Training Effect faststélls med hjalp av
din anvandarprofilinformation och traningshistorik samt puls, varaktighet och aktivitetens intensitet.

Aerob Training Effect anvander din puls for att méata hur den ackumulerade traningsintensiteten for en
ovning paverkar konditionen och anger om traningspasset hade en bibehallande eller férbattrande effekt pa
konditionsnivan. Den efterforbranning (excess post-exercise oxygen consumption, EPOC) som ackumuleras
under traningen mappas till ett intervall med varden som tar hansyn till din konditionsniva och dina
traningsvanor. JAmna traningspass med mattlig anstrdngning och traningspass med langre intervaller

(> 180 sek) har en positiv inverkan pa din aeroba metabolism och ger forbattrad aerob traningseffekt.

Anaerob Training Effect anvander puls och fart (eller kraft) for att faststélla hur ett trdningspass paverkar din
formaga att prestera vid mycket hog intensitet. Du far ett vdrde baserat pa det anaeroba bidraget till EPOC och
typen av aktivitet. Upprepade hogintensiva intervaller om 10 till 120 sekunder har en mycket gynnsam inverkan
pa din anaeroba kapacitet och ger darfor forbattrad anaerob Training Effect.

Du kan lagga till Aerobisk traningseffekt och Anaerobisk traningseffekt som datafélt pa en av dina
traningssidor for att kontrollera dina siffror under hela aktiviteten.

Training Effect | Aerob fordel Anaerob fordel

Fran 0,0 till 0,9 Ingen fordel. Ingen fordel.

Fran 1,0till 1,9 Viss fordel. Viss fordel.

Frdn 2,0 till 2,9 Bibehaller din aeroba kondition. Bibehaller din anaeroba kondition.

Fran 3,0 till 3,9 Paverkar din aeroba kondition. Paverkar din anaeroba kondition.

Fran 4,0 till 49 Paverkar din aeroba kondition avsevart. Paverkar din anaeroba kondition avsevért.

50 Q-verc.iriv-en 90?01 potgntiel.lt skadlig utan till- O'“ver(_jriv.en 90[} pot?ntielllt skadlig utan till-
' racklig tid for aterhdmtning. racklig tid for aterhamtning.

Training Effect-tekniken tillhandahalls och stdds av Firstbeat Technologies Ltd. Mer information finns pa www
firstbeat.com.

Pulsvariabilitet och stressniva

Enheten analyserar din pulsvariabilitet ndr du &r inaktiv for att uppskatta din allmanna stressniva. Traning, fysisk
aktivitet, somn, néring och allman stress paverkar din stressniva. Stressnivan stracker sig fran 0 till 100, dar 0 till
25 ér vilotillstand, 26 till 50 ar lag stress, 51 till 75 &r medelstress och 76 till 100 &r hog stress. Att kanna till din
stressniva kan hjalpa dig att identifiera stressiga stunder under dagen. For basta resultat bor du bara enheten
medan du sover.

Du kan synkronisera enheten med ditt Garmin Connect konto for att visa din stressniva under hela dagen,
langsiktiga trender och ytterligare information.
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Anvanda stressnivawidgeten

Stressnivawidgeten visar din aktuella stressniva och ett diagram 6ver din stressniva under de senaste
timmarna. Den kan a@ven véagleda dig genom en andningsaktivitet som hjalper dig att slappna av.

1 Medan du sitter stilla eller &r inaktiv valjer du UP ELLER DOWN for att visa stressnivawidgeten.
2 Vilj START.

« Om din stressniva ar lag eller medelhog visas ett diagram som visar din stressniva under de senaste fyra
timmarna.

TIPS: Om du vill starta en avslappningsaktivitet fran diagrammet véljer du DOWN > START och ange
varaktighet i minuter.

« Om din stressniva ar hog visas ett meddelande som ber dig att paborja en avslappningsaktivitet.
3 Vadlj ett alternativ:
+ Visa stressnivadiagram.

Obs! Bl staplar anger viloperioder. Gula staplar anger perioder av stress. Gra staplar visar tider nar du
varit for aktiv for att det skulle ga att faststélla din stressniva.

+ Valj Ja for att starta avslappningsaktiviteten och ange en varaktighet i minuter.
+ Valj Nej for att komma runt avslappningsaktiviteten och visa stressnivadiagrammet.

Body Battery

Enheten analyserar pulsvariabilitet, stressniva, sdmnkvalitet och aktivitetsdata for att faststalla din totala Body
Battery niva. Precis som branslemataren i en bil visar den hur mycket reservenergi du har kvar. Body Battery
nivan stracker sig fran 0 till 100 dér 0 till 25 &r |ag reservenergi, 26 till 50 ar normal reservenergi, 51 till 75 ar hog
reservenergi och 76 till 100 ar mycket hog reservenergi.

Du kan synkronisera enheten med ditt Garmin Connect konto for att visa din senaste Body Battery niv3,
langsiktiga trender och ytterligare information (Tips for béattre Body Battery data, sidan 22).
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Visa Body Battery widgeten

Body Battery widgeten visar din aktuella Body Battery niva och ett diagram &ver din Body Battery niva under de
senaste timmarna.

1 Valj UP eller DOWN for att visa Body Battery widgeten.
Obs! Du kan behova lagga till widgeten till din widgetslinga (Anpassa widgetslingan, sidan 27).

Senaste 4 tim

2 Valj START for att visa en kombinerad graf av din Body Battery och stressniva.

Bla staplar anger viloperioder. Orange staplar anger perioder av stress. Gra staplar visar tider som du varit
for aktiv for att det skulle ga att faststélla din stressniva.

Med stress

Senaste 4 tim

3 Valj DOWN for att visa Body Battery data sedan midnatt.
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Body Battery
sedan midnatt

+45 -25

Laddad Tomd

Tlps for battre Body Battery data
Din Body Battery niva uppdateras nar du synkroniserar enheten med ditt Garmin Connect konto.
For mer exakta resultat bor du bara enheten medan du sover.
Med vila och god sémn laddas Body Battery upp.
Anstrangande aktiviteter, hog stress och dalig somn kan géra att Body Battery laddas ur.
Matintag, liksom stimulantia som koffein, har ingen inverkan pa din Body Battery.

Historik
Historiken innefattar tid, distans, kalorier, genomsnittlig hastighet eller tempo, varvdata och sensorinformation
(tillval).
Obs! Nar enhetsminnet ar fullt skrivs de aldsta data over.

Simhistorik

Pa enheten lagras en simsammanfattning och detaljer for varje intervall eller varv. I historiken fér simning i
bassang visas distans, tid, tempo, kalorier, simtag per langd, simtagstempo och swolf-poang. Historiken for
simning i 6ppet vatten visar distans, tid, tempo, kalorier, simtagslangd och simtagstempo.

Visa historik
Historiken innehaller tidigare aktiviteter som du har sparat pa enheten.

Enheten har en historikwidget sa att du snabbt kan komma &t dina aktivitetsdata (Anpassa widgetslingan,
sidan 27).

1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.
2 Vailj Historik.

3 Valj Den hir veckan eller Féregaende veckor.
4 Vilj en aktivitet.
5 Valj DOWN om du vill visa ytterligare information om aktiviteten.
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Ta bort historik
1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.
2 Valj Historik > Alternativ.
3 Valj ett alternativ:
+ Vilj Ta bort alla aktiviteter? for att radera alla aktiviteter fran historiken.
Vilj Nollstélla totaler om du vill aterstélla alla sammanlagda strackor och tider.
Obs! Detta tar inte bort nagra sparade aktiviteter.

Visa datatotaler

Du kan visa data for den totala distansen och tiden som sparats i enheten.
1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.

2 Valj Historik > Totaler.

3 Valj vid behov en aktivitet.

4 Vilj ett alternativ for att visa summa varje vecka eller manad.

Datahantering
Obs! Enheten &r inte kompatibel med Windows® 95, 98, Me, Windows NT” eller Mac® OS 10.3 och tidigare.

Ta bort filer

Om du inte &r séker pa vad en fil anvands till bor du inte ta bort den. Minnet i enheten innehaller viktiga
systemfiler som du inte bor ta bort.

Oppna Garmin enheten eller volym.

Om det behdvs 6ppnar du en mapp eller volym.

Vilj en fil.

Tryck pa Delete pa tangentbordet.

Obs! Om du anvénder en Apple® dator méaste du tomma Papperskorgen for att ta bort filerna helt.

A WDN =

Koppla bort USB-kabeln

Om enheten &r ansluten till datorn som en flyttbar enhet eller volym, maste du koppla bort enheten fran datorn
pa ett sédkert satt for att undvika dataforluster. Om enheten &r ansluten till din Windows dator som en flyttbar
enhet, behover du inte koppla fran enheten sakert.

1 Slutfor en atgard:

Om du har en Windows dator viljer du ikonen Saker borttagning av maskinvara i aktivitetsfaltet och valjer
sedan din enhet.

+ FOr Apple datorer véljer du enheten och sedan Arkiv > Mata ut.
2 Koppla bort kabeln fran datorn.

Garmin Connect

Ditt Garmin Connect konto har verktyg for att spara och spara simturer, analysera aktivitetsdata och hamta
programvaruuppdateringar. Du kan ocksa anpassa dina enhetsinstéllningar, bland annat urtavla, synliga widgets
traningspass och mycket mer.

Historik 23



Synkronisera dina data med Garmin Connect appen

Enheten synkroniserar regelbundet och automatiskt data med Garmin Connect appen. Du kan @ven synkronisera
data manuellt nar du vill.

1 Flytta enheten inom 3 m (10 fot) fran din smartphone.

2 Hall ned LIGHT fran vilken skdrm som helst for att visa kontrollmenyn.
3 vali .

4 Visa aktuella data i Garmin Connect appen.

Anvanda Garmin Connect pa din dator

Garmin Express”applikationen ansluter enheten till ditt Garmin Connect konto med hjélp av en dator. Du kan
anvanda Garmin Express applikationen for att Overfora dina aktivitetsdata till ditt Garmin Connect konto och att
skicka data, t.ex. trdningspass eller traningsprogram, fran Garmin Connect webbplatsen till din enhet.

1 Anslut enheten till datorn med USB-kabeln.

Ga till www.garmin.com/express.

Hamta och installera Garmin Express applikationen.
Oppna Garmin Express applikationen och vilj Add Device.
Folj instruktionerna pa skarmen.

a b~ WDN

Anpassa enheten

Stélla in din anvandarprofil

Du kan uppdatera instéllningarna for langd, vikt, fodelsear, kon och maxpuls (Stélla in din maxpuls, sidan 17).
Enheten utnyttjar informationen for att berdkna traningsdata.

1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.
2 Vilj 'a' > Anvandarprofil.
3 Valj ett alternativ.

Aktivitetsalternativ

Aktivitetsalternativ dr en samling installningar som optimerar din enhet for olika tillampningsomraden. Ett
exempel: instéllningarna och datasidorna skiljer sig at nar du anvéander enheten for [6pning jamfort med nér du
cyklar.

Nar du anvander en aktivitet och andrar instéllningar for datafalt eller varningar sparas de automatiskt som en
del av aktiviteten.
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Anpassa simningsalternativ

Du kan anpassa installningar, datafélt med mera for en simaktivitet.
Pa urtavlan valjer du START.

Valj en simaktivitet.

Valj Alternativ.

Valj ett alternativ:

Obs! Alla alternativ ar inte tillgangliga for alla aktiviteter.

1

2
3
4

Valj Traningspass for att gora, visa eller redigera ett traningspass (Félja upp ett simpass i basséng,
sidan 6).

Vilj Datasidor for att anpassa datasidorna och datafélten (Anpassa datafélten, sidan 26).

Vilj Anslutningsaviseringar for att anpassa dina tréaningsvarningar (Stélla in en aterkommande varning,
sidan 26).

Vilj Bassanglangd for att valja en storlek eller ange en anpassad bassangstorlek (Ange bassénglédngden,
sidan 26).

Valj Simtagsdetektering om du vill att enheten automatiskt ska kdnna av dina simtag under simning i
bassang.

Vilj Borja nedrakning for att paborja simaktiviteten med en nedrékning pa tre sekunder (Stélla in néar
nedrékning ska bdrja, sidan 26).

Valj Automatisk vila om du vill att enheten automatiskt ska kdnna av nar du vilar och skapa ett vilointervall
(Automatisk vila, sidan 4).

Valj Varv for att stélla in hur varv aktiveras (Markera varv enligt distans, sidan 26).

Vilj GPS for att stdnga av GPS (Tréna inomhus, sidan 9) eller dndra satellitinstallningen (Andra GPS-
instéllningarna, sidan 27).

Alla andringar sparas i simaktiviteten.

Anpassa aktivitetsalternativ

Du kan anpassa installningar, datafalt med mera for en viss aktivitet.
Pa urtavlan valjer du START.

Valj Lopning, Cykling eller Kondition.

Vilj Alternativ.

Valj ett alternativ:

1

2
3
4

Vilj Datasidor for att anpassa datasidorna och datafélten (Anpassa datafélten, sidan 26).
Valj Varv for att stalla in hur varv aktiveras (Markera varv enligt distans, sidan 26).

Vilj Auto Pause om du vill &ndra nar timern pausas automatiskt (Anvdnda Auto Pause” funktionen,
sidan 27).

Vilj GPS for att stdnga av GPS (Trdna inomhus, sidan 9) eller dndra satellitinstallningen (Andra GPS-
instéllningarna, sidan 27).

Alla andringar sparas i aktiviteten.
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Stalla in en aterkommande varning

En aterkommande varning aviserar dig varje gang enheten registrerar ett angivet varde eller intervall. Du kan till
exempel stélla in att enheten ska varna dig var fjarde langd (100 kalorier i en 25 meter lang pool).

Pa urtavlan valjer du START.

Valj en simaktivitet.

Valj Alternativ > Anslutningsaviseringar > Lagg till ny.
Valj Tid, Distans, Tempo eller Simtagstempo.

Aktivera ett larm.

Valj eller ange ett varde.

Varje gang du nar varningsvardet visas ett meddelande. Enheten piper eller vibrerar ocksa om ljudtoner &r
paslagna (Stélla in enhetsljud, sidan 30).

g h WODN=

Ange bassanglangden
1 Paurtavlan véljer du START > Simbasséng > Alternativ > Bassdnglangd.
2 Valj ratt bassanglangd eller ange en anpassad langd.

Stalla in nar nedrakning ska borja
Du kan anpassa simaktiviteten i bassangen sa att den borjar med en nedrakning pa tre sekunder.
P3& urtavlan véljer du START > Simbassang > Alternativ > Borja nedrakning > Pa.

TIPS: Om du vill ha mer exakt intervalltiming nar du borjar med nedrakning anvander du knappen LAP for
vilointervall istéllet for den automatiska vilofunktionen.

Anpassa datafalten

Du kan anpassa datafalten baserat pa dina traningsmal eller valfria tillbehér. Du kan till exempel anpassa
datafélten for att visa varvtempot eller pulszonen.

1 Valj START och vélj en aktivitetsprofil.
2 Valj Alternativ > Datasidor.

3 Viljensida.

4 Vilj ett datafalt for att andra i det.

Aktivera varvknappen

Du kan anpassa BACK sa att den fungerar som en varvknapp under schemalagda aktiviteter.
1 Valj START och vélj en aktivitetsprofil.

2 Vailj Alternativ > Varv > LAP-knapp.

Varvknappen &r pa for vald aktivitetsprofil tills du stédnger av varvknappen.

Markera varv enligt distans

Du kan stélla in att enheten ska anvanda Auto Lap® funktionen som automatiskt markerar ett varv vid varje
kilometer eller mile. Du kan ocksa markera varv manuellt. Den hér funktionen &r anvandbar nér du vill jamféra
dina prestationer under olika delar av en aktivitet.

1 Paurtavlan valjer du START.
2 Valj en aktivitet.
3 Vailj Alternativ > Varv > Auto Lap.

Varje gang du slutfor ett varv visas ett meddelande som visar tiden for varvet. Enheten piper eller vibrerar
ocksa om ljudtoner &r paslagna (Stélla in enhetsljud, sidan 30). Auto Lap funktionen férblir aktiv for den valda
aktivitetsprofilen tills du stanger av den.

Om det behovs kan du anpassa datasidorna till att visa ytterligare varvdata (Anpassa datafélten, sidan 26).
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Anvinda Auto Pause’ funktionen

Du kan anvanda Auto Pause funktionen om du vill pausa aktivitetstimern automatiskt nar du slutar rora pa dig.
Den hér funktionen ar anvandbar om aktiviteten innehaller trafikljus eller andra stéllen dar du maste stanna.

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

1 Paurtavlan véljer du START.

2 Valj en aktivitet.

3 Valj Alternativ > Auto Pause > Vid stopp.

Auto Pause funktionen forblir aktiv for den valda aktiviteten till du sténger av den.

Andra GPS-instillningarna

Som standard anvander enheten GPS for att soka efter satelliter. Mer information om GPS finns pa www.garmin
.com/aboutGPS.

1 Paurtavlan véljer du START.
2 Vailj en aktivitet.
3 Vailj Alternativ > GPS.
4 Valj ett alternativ:
Vilj Endast GPS for att aktivera GPS-satellitsystemet.

Vilj GPS + GLONASS (ryskt satellitsystem) for noggrannare positionsinformation i situationer med dalig
sikt mot himlen.

Vélj GPS + GALILEO (Europeiska unionens satellitsystem) for noggrannare positionsinformation i
situationer med dalig sikt mot himlen.

Obs! Om du anvander GPS och andra satelliter tillsammans kan batteritiden minska snabbare an nar du
anvander enbart GPS (GPS och andra satellitsystem, sidan 27).
GPS och andra satellitsystem

Genom att anvdnda GPS och andra satellitsystem tillsammans far du 6kad prestanda i krdvande miljéer och
snabbare positionsbestamning an nar endast GPS anvands. Dock kan batteritiden minska snabbare om du
anvander flera system @n om du anvander enbart GPS.

Enheten kan anvanda dessa globala satellitnavigeringssystem (GNSS).
GPS: En satellitkonstellation byggd av USA.

GLONASS: En satellitkonstellation byggd av Ryssland.

GALILEO: En satellitkonstellation byggd av Europeiska rymdorganisationen.

Anpassa widgetslingan
Du kan &ndra ordningen pa widgets i widgetslingan, ta bort widgets och lagga till nya widgets.
1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.
2 Vil £# > Widgets.
3 Valj en widget.
4 Valj ett alternativ:
Vilj Sortera for att dndra plats pa widgeten i widgetslingan.
Vlj Ta bort for att ta bort widgeten fran widgetslingan.
Vilj Lagg till widgets.
6 Valj en widget.
Widgeten laggs till i widgetslingan.

a
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Installningar for aktivitetssparning
Pa urtavlan haller du ned UP och viljer L* > Aktivitetsmitn.
Status: Stanger av funktionen for aktivitetssparning.

Rorelseavisering: Visar ett meddelande och inaktivitetsstapeln pa den digitala urtavlan och stegskarmen.
Enheten piper eller vibrerar ocksa om ljudtoner ar paslagna (Stélla in enhetsljud, sidan 30).

Malvarningar: Gor att du kan sla pa och av malvarningar eller stanga av dem endast under aktiviteter. Det visas
malvarningar for ditt mal for antal steg varje dag och for ditt mal for antalet intensiva minuter varje vecka.

Move IQ: Gor att enheten automatiskt kan starta och spara en tidsinstalld gang- eller I6paktivitet ndr Move 1Q
funktionen upptéacker vélbekanta rorelsemonster.

Stanga av aktivitetssparning

Nér du stanger av aktivitetssparning registreras inte dina steg, intensiva minuter, somnmaétning eller Move 1Q
aktiviteter.

1 Pa urtavlan haller du UP nedtryckt.
2 Vilj 'n' > Aktivitetsmatn > Status > Av.

Installningar fér urtavlan

Du kan anpassa urtavlans utseende genom att vélja layout och profilfarg. Du kan ocksa hdamta egna urtavlor
fran Connect 1Q" butiken.

Anpassa urtavian

Du kan anpassa urtavlans information och utseende.

P3a urtavlan haller du UP nedtryckt.

Vilj Urtavla.

Vilj UP eller DOWN for att forhandsvisa alternativen for urtavlan.
Vilj START.

Valj Profilfarg om du vill &ndra profilfargen (valfritt).

Vilj Verkstall.

Ul A WN =

Hamta Connect 1Q funktioner

Innan du kan hamta funktioner fran Connect IQ appen maste du para ihop Garmin Swim 2 enheten med din
smartphone. (Para ihop din smartphone med enheten, sidan 2).

1 | app storei din smartphone installerar och 6ppnar du Connect IQ appen.
2 Om det behovs véljer du din enhet.

3 Vailj en Connect 1Q funktion.

4 Folj instruktionerna pa skarmen.

Hamta Connect 1Q funktioner med hjalp av datorn
1 Anslut enheten till datorn med en USB-kabel.

2 Gatill apps.garmin.com och logga in.

3 Vilj en Connect IQ funktion och hdmta den.

4 Folj instruktionerna pa skarmen.

28 Anpassa enheten


http://apps.garmin.com

Systeminstallningar

Hall ned UP och vl E o I8 System.

Sprak: Staller in spraket som visas pa enheten.

Tid: Justerar tidsinstallningarna (Tidsinstéllningar, sidan 29).

Bakgrundsbelysning: Justerar instéllningarna for bakgrundsbelysningen (Andra instéllningar fér
bakgrundsbelysning, sidan 29).

Avisering: Stéller in enhetens ljud, t.ex. knappljud, aviseringar och vibrationer (Stélla in enhetsljud, sidan 30).

Stor ej: Aktiverar eller avaktiverar stor ej-lage. Du kan anvanda alternativet Nar du sover for att aktivera stor
ej-laget automatiskt under dina normala sovtider. Du kan stélla in dina normala somntimmar pa Garmin
Connect kontot (Anvénda stér ej-ldge, sidan 10).

Las automatiskt: Gor att du kan lasa enheten automatiskt for att forhindra oavsiktliga knapptryckningar (Lasa
och lasa upp enheten, sidan 30).

Instéllning for tempo/fart: Anger att enheten ska visa fart eller tempo for |6pning, cykling eller andra aktiviteter.
Den hér instéllningen paverkar flera traningsalternativ, historik och varningar (Visa tempo eller hastighet,
sidan 30).

Enheter: Stéller in mattenheterna som anvénds pa enheten (Andra méttenheterna, sidan 30).

Programuppdatering: Har kan du installera programuppdateringar som hamtas med hjalp av Garmin Express
appen eller Garmin Connect appen (Uppdatera programvaran med appen Garmin Connect, sidan 35).

Nollstall: Tillater att du &terstéller anvandardata och installningar (Aterstélla alla standardinstallningar,
sidan 37).

Tidsinstallningar

Pa urtavlan haller du ned UP och viljer E o 38 System > Tid.

Tidsformat: Stéller in om enheten ska visa tiden i 12-timmars- eller 24-timmarsformat.

Stll in tid: Staller in tiden manuellt eller automatiskt baserat pa din hopparade mobila enhet eller GPS-position.

Synkronisera med GPS: Gor att du kan synkronisera tiden manuellt om du byter tidszon och i samband med
uppdateringar for sommartid.

Tidszoner

Varje gang du slar pa enheten och soker efter satelliter eller synkar med din smartphone hittar den automatiskt
din tidszon och det aktuella klockslaget.

Andra instéllningar for bakgrundsbelysning
1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.
2 Valj o 38 System > Bakgrundsbelysning.
3 Vadlj ett alternativ:
Vilj Under aktivitet.
+ Valj Ej under aktivitet.
4 Vilj ett alternativ:
+ Valj Knappar for att sla pa bakgrundsbelysningen for knapptryckningar.
Vlj Anslutningsaviseringar for att sla pa bakgrundsbelysningen fér varningar.

+ Vilj Rorelse for att sla pa bakgrundsbelysningen genom att héja och vrida pa armen for att titta pa
handleden.

Valj Tidsgrans for att stalla in tiden innan bakgrundsbelysningen slacks.
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Stalla in enhetsljud
Du kan stélla in enheten sa att en ljudsignal eller vibration hors nar du véljer knappar eller nar ett alarm utloses.
1 Pa urtavlan haller du UP nedtryckt.
2 Vilj £ > System > Avisering.
3 Valj ett alternativ:
Vélj Knappljud for att satta pa och stanga av knappljud.
Valj Larmljud om du vill aktivera installningarna for aviseringsljud.
Vilj Vibration for att sla pa och stédnga av enhetens vibration.
Vilj Knapptryck, vibration om du vill aktivera vibration nér du trycker pa en knapp.

Lasa och lasa upp enheten

Du kan aktivera funktionen Las automatiskt for att automatiskt lasa enheten och forhindra oavsiktliga
knapptryckningar.

1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.

2 Vilj £ > System > Las automatiskt.

3 Valj ett alternativ.

4 Las upp enheten genom att trycka ned valfri knapp.

Visa tempo eller hastighet

Du kan andra typen av information som visas i aktivitetssammanfattningen och -historiken.
1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.

2 Vilj £ > System > Format > Instéllning for tempo/fart.

3 Valj en aktivitet.

Andra mattenheterna

Du kan anpassa mattenheterna for distans.
1 P& urtavlan haller du UP nedtryckt.

2 Vilj £ > System > Enheter.

3 Valj Amerikanska eller Metrisk.

Klocka

Stélla in tid manuellt

1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.

2 Vailj £ > System > Tid > Stall in tid > Manuell.
3 Vilj Tid och ange en tid pa dagen.

Synkronisera klockan med GPS

Varje gang du slar pa enheten och soker efter satelliter hittar den automatiskt tidszoner och det aktuella
klockslaget. Du kan ocksa synkronisera klockan med GPS manuellt om du byter tidszon och i samband med
uppdateringar for sommartid.

1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.
2 Vailj o 38 System > Tid > Synkronisera med GPS.
3 Vanta medan enheten hamtar satelliter (S6ka satellitsignaler, sidan 36).
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Stalla in larm

Du kan stélla in flera larm. Varje alarm kan stéllas in sa att det ljuder en gang eller upprepas regelbundet.
Frén urtavlan haller du in UP.

Valj Klocklarm > Lagg till larm.

Valj Tid och ange en alarmtid.

Vlj Upprepa och valj nér larmet ska upprepas (valfritt).

Valj Avisering och valj en aviseringstyp (valfritt).

Vilj Bakgrundsbelysning > Pa for att sla pa bakgrundsbelysningen med larmet.

Valj Etikett och valj en beskrivning for larmet (valfritt).

NOo o b WON =

Ta bort ett larm

1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.
2 Vailj Klocklarm.

3 Viljett larm.

4 Vailj Ta bort.

Starta nedrakningstimern

Hall ned LIGHT fran valfri skarm.

Valj Tidur.

Ange tiden.

Om det behovs valjer du Starta om > Pa om du vill starta om tiduret automatiskt nar tiden har [6pt ut.
Om det behdvs valjer du Avisering och véljer en aviseringstyp.

Valj Starta timer.

UG h WN =

Anvéanda stoppuret

1 Hall ned LIGHT fran valfri skarm.

2 Valj Stoppur.

3 Tryck pa START for att starta timern.

4 Valj LAP om du vill starta varvtimern @ igen.

/F\

Den totala stoppurstiden ® fortsitter.
5 Valj START for att stoppa bada timerna.
Vilj ett alternativ.
7 Spara den inspelade tiden som en aktivitet i historiken (tillval).

[=)]
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Enhetsinformation

Ladda enheten

Den har enheten innehaller ett litiumjonbatteri. Guiden Viktig sédkerhets- och produktinformation, som medféljer i
produktférpackningen, innehaller viktig information och produktvarningar.

OBS!

Forhindra korrosion genom att rengdra och torka av kontakterna och det omgivande omradet noggrant innan du
laddar enheten eller ansluter den till en dator. Se rengéringsanvisningarna (Rengéra enheten, sidan 33).

1 Anslut den mindre kontakten pa USB-kabeln till laddningsporten pa din enhet.

2 Anslut den tjocka kontakten pa USB-kabeln till en USB-laddningsport.
3 Ladda enheten helt.

Tips for hur du laddar enheten
1 Anslut laddaren till enheten f6r att ladda den med USB-kabeln (Ladda enheten, sidan 32).

Du kan ladda enheten genom att ansluta USB-kabeln till en Garmin godkand natadapter med ett vanligt
vagguttag eller en USB-port pa datorn. Det tar cirka tva timmar att ladda ett urladdat batteri.

Ta bort laddaren fran enheten nar batteriet ar laddat till 100 %.

N
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Bara enheten
« Bar enheten ovanfor handlovsbenet.

Obs! Enheten ska sitta tatt men bekvamt. Fér mer noggrann pulsmatning ska enheten inte rora sig nar du
simmar eller trénar.

Obs! Den optiska sensorn sitter pa baksidan av enheten.
« Se Tips fér oregelbundna pulsdata, sidan 15 for mer information om pulsmatning vid handleden.
+ Mer information om noggrannheten hittar du pa garmin.com/ataccuracy.
+  Ga till www.garmin.com/fitandcare om du vill ha mer information om hur man skdter om enheten.

Skotsel av enheten

OBS!
Undvik kraftiga stétar och ovarsam hantering eftersom det kan férkorta produktens livslangd.

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

Anvand inte vassa foremal nér du tar bort batteriet.

Anvand inte kemiska rengoringsmedel, I6sningsmedel eller insektsmedel som kan skada plastkomponenter och

ytor.

Torka alltid enheten torr efter rengoring.

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

Rengodra enheten

1 Torka av enheten med en fuktad trasa med milt rengéringsmedel.
2 Torka enheten torr.

Lat enheten torka helt efter rengoring.

TIPS: Mer information finns pa www.garmin.com/fitandcare.

Enhetsinformation
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Byta banden
Du kan byta banden mot nya Garmin Swim 2 band.
1 Anvand en skruvmejsel for att lossa skruvarna.

=

2 Ta bort skruvarna.

3 Taforsiktigt bort banden.

4 Passain de nya banden.

5 Satt tillbaka skruvarna med skruvmejseln.

Specifikationer

Batterityp Uppladdningsbart, inbyggt litiumjonbatteri

Upp till 7 dagar i klockldge med smartaviseringar, aktivitetssparning och puls-
Batteriets livslangd matning vid handleden
Upp till 14 timmar i GPS-lage med pulsmatning vid handleden

Drifttemperaturomrade Fran -20 till 60 °C (fran -4 till 140 °F)

Laddningstemperaturomrade Fran 0° till 45° C (fran 32° till 113° F)

Tradlos frekvens 2,4 GHz vid +6 dBm nominell

Vattenklassning Simning, 5 ATM?

Visa enhetsinformation

Du kan visa enhetsinformation, till exempel enhets-ID, programversion, information om regler och licensavtal.
1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.

2 vilj£# > om.

1 Enheten klarar tryck som motsvarar ett djup p& 50 m. Mer information finns p& www.garmin.com/waterrating.
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Felsokning

Produktuppdateringar

Installera Garmin Express (www.garmin.com/express) pa datorn. Installera appen Garmin Connect pa din
smartphone.

Detta ger enkel atkomst till de hér tjansterna for Garmin enheter:
Programvaruuppdateringar
Datadverforingar till Garmin Connect
Produktregistrering

Uppdatera programvaran med appen Garmin Connect

Innan du kan uppdatera enhetens programvara med Garmin Connect appen maste du ha ett Garmin Connect
konto och du maste para ihop enheten med en kompatibel smartphone (Para ihop din smartphone med enheten,
sidan 2).

Synkronisera enheten med Garmin Connect appen (Synkronisera data manuellt med Garmin Connect,
sidan 11).

Nar ny programvara finns tillganglig skickar Garmin Connect appen automatiskt uppdateringen till din enhet.
Uppdateringen tillampas nar du inte aktivt anvander enheten. Nar uppdateringen ar slutford startas enheten
om.

Konfigurera Garmin Express

1 Anslut enheten till datorn med en USB-kabel.
2 Gatill www.garmin.com/express.

3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Uppdatera programvaran med Garmin Express

Innan du kan uppdatera enhetens programvara maste du ha ett Garmin Connect konto och du maste hamta
Garmin Express appen.

1 Anslut enheten till datorn med USB-kabeln.

Nar den nya programvaran finns tillganglig skickar Garmin Express den till din enhet.
2 Folj instruktionerna pa skarmen.
3 Kopplainte bort enheten fran datorn under uppdateringsprocessen.

Mer information
Ytterligare handbocker, artiklar och programvaruuppdateringar hittar du pa support.garmin.com.
Ga till buy.garmin.com eller kontakta din Garmin aterférsaljare for information om tillbeh6r och utbytesdelar.

Aktivitetssparning
Mer information om noggrannheten hos aktivitetssparning hittar du pa garmin.com/ataccuracy.

Min dagliga stegrakning visas inte
Den dagliga stegrakningen aterstélls varje natt vid midnatt.

Om streck visas istéllet for din stegrakning ska du ge enheten tid att hdmta satellitsignaler och stélla in tiden
automatiskt.
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Stegrakningen verkar inte stamma

Om stegrakningen inte verkar stdmma kan du testa foljande tips.

+ Bar enheten pa din icke-dominanta handled.

« Bar enheten i fickan nar du skjuter en barnvagn eller grasklippare framfor dig.
+ Bar enheten i fickan nar du aktivt anvander endast hander eller armar.

Obs! Enheten kan tolka vissa upprepade rorelser, som nar du diskar, viker tvatt eller klappar hander, som
steg.

Stegrakningen pa enheten stammer inte dverens med stegrakningen pa mitt Garmin Connect
konto

Stegrakningen pa ditt Garmin Connect konto uppdateras nar du synkroniserar enheten.

1 Valj ett alternativ:

+ Synkronisera stegrakningen med Garmin Connect applikationen (Anvdnda Garmin Connect pa din dator,
sidan 24).

+ Synkronisera stegrékningen med Garmin Connect appen (Synkronisera data manuellt med Garmin
Connect, sidan 11).

2 Vanta medan enheten synkroniserar dina data.
Det kan ta flera minuter att synkronisera.

Obs! Du kan inte synkronisera dina data eller uppdatera stegrakningen genom att uppdatera Garmin Connect
appen eller Garmin Connect applikationen.

Mina intensiva minuter blinkar

N&r du motionerar pa en intensitetsniva som kvalificerar sig for ditt mal med intensiva minuter borjar de
intensiva minuterna blinka.

Motionera i minst 10 minuter i foljd med mattlig eller hog intensitet.

Soka satellitsignaler

Det kan vara sa att enheten behdver fri sikt mot himlen fér att hamta satellitsignaler. Tid och datum stélls in
automatiskt utifran GPS-positionen.

TIPS: Mer information om GPS finns pa www.garmin.com/aboutGPS.
1 Ga utomhus till en 6ppen plats.

Enhetens framsida ska vara riktad mot himlen.
2 Vanta medan enheten soker satelliter.

Det kan ta 30—-60 sekunder att sdka satellitsignaler.

Forbattra GPS-satellitmottagningen
+ Synkronisera enheten ofta med ditt Garmin Connect konto:
> Anslut enheten till datorn med hjalp av USB-kabeln och Garmin Express programmet.
- Synkronisera enheten med Garmin Connect appen med hjalp av din Bluetooth aktiverade smartphone.

Nar du ar ansluten till ditt Garmin Connect konto hdmtar enheten flera dagars satellitdata, vilket gor att den
snabbt hittar satellitsignaler.

+ Ta med enheten utomhus till en 6ppen plats, en bit fran hoga byggnader och trad.
+ Sta stilla i ndgra minuter.
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Starta om enheten
Om enheten slutar svara kan du behdva starta om den.
Obs! Nar du startar om enheten kan dina data eller instéllningar raderas.
1 Hall LIGHT intryckt i 15 sekunder.
Enheten stangs av.
2 Hall LIGHT intryckt i en sekund for att sla pa enheten.

Aterstalla alla standardinstallningar

Obs! Atgarden tar bort all information du har angett samt aktivitetshistorik.
1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.

2 Vilj o 38 System > Nollstall.

3 Vadlj ett alternativ:

Aterstill alla enhetsinstéllningar till fabriksinstéllningarna och spara all aktivitetsinformation genom att
vélja Aterstall instéllningar.

Om du vill ta bort alla aktiviteter fran historiken véljer du Radera alla.

Enheten ar pa fel sprak

1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.

2 Bladdra ned till den nast sista posten i listan och valj den.
3 Vailj den forsta posten i listan.

4 Valj sprak.

Ar min smartphone kompatibel med min enhet?
Garmin Swim 2 ar kompatibel med smartphones med Bluetooth teknologi.
Information om kompatibilitet finns pd www.garmin.com/ble.

Telefonen ansluter inte till enheten

Om telefonen inte ansluter till enheten kan du prova foljande tips.
Stang av din smartphone och enheten och sétt sedan pa dem igen.
Aktivera Bluetooth teknik pa din smartphone.
Uppdatera Garmin Connect appen till den senaste versionen.

Ta bort enheten frdn appen Garmin Connect och Bluetooth instéllningarna pa din smartphone for att testa
ihopparningsprocessen pa nytt.

Om du har képt en ny smartphone ska du ta bort enheten fran Garmin Connect appen pa den smartphone
som du inte langre tanker anvanda.

Placera din smartphone inom 10 m (33 fot) fran enheten.

P& din smartphone 6ppnar du Garmin Connect appen, valjer = eller*** och vdljer Garmin-enheter > Lagg
till enhet for starta ihopparningslaget.

Pa enheten viljer du UP > 'ﬁ' > Telefon > Para ihop telefon.

Kan jag anvianda konditionsaktiviteten utomhus?

Du kan anvanda konditionsaktiviteten och sl pa GPS for utomhusanvandning.
1 Valj START > Kondition > Alternativ > GPS.

2 Valj ett alternativ.

3 Ga ut och vanta medan enheten hamtar satelliter.

4 Tryck pa START for att starta tiduret.

GPS:en forblir aktiv for den valda aktiviteten tills du stanger av den.
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Tips for befintliga Garmin Connect anvandare
1 Fran Garmin Connect appen valjer du = cllereee.
2 Vil jGarmin-enheter > Lagg till enhet.

Maximera batteritiden
Du kan forlédnga batteriets livslangd pa flera olika sétt.
+ Minska tidsgréansen for bakgrundsbelysningen (Andra instéllningar fér bakgrundsbelysning, sidan 29).

+ Stéang av Bluetooth tradlos teknik nar du inte anvander anslutna funktioner (Stdnga av Bluetooth
smartphoneanslutningen, sidan 14).

+ Sténg av aktivitetssparning (Instéllningar for aktivitetssparning, sidan 28).
+ Anvand en urtavla som inte uppdateras varje sekund.
Anvand till exempel en urtavla utan sekundvisare (Anpassa urtavlan, sidan 28).
+ Begransa smartphoneaviseringarna som enheten visar (Hantera aviseringar, sidan 13).
+ Avbryt séndning av pulsdata till ihopparade Garmin enheter (Sdnda pulsdata till Garmin enheter, sidan 16).
+ Stang av pulsmatning vid handleden (Stdnga av pulsmétaren vid handleden, sidan 17).

Obs! Pulsmatning vid handleden anvands for att berdkna antalet minuter med hog intensitet och kalorier som
forbrants.

Bilagor
Datafalt

Vissa datafalt kraver ANT+ tillbehor for att visa data.

% av pulsreserv: Procentandelen av pulsreserv (maxpuls minus vilopuls).

% maxpuls varv: Medelprocentandelen av maxpulsen for det senast slutférda varvet.

Aerobisk traningseffekt: Den aktuella aktivitetens effekt pa din aeroba konditionsniva.

Aktuell tid: Tid pa dagen baserat pa din aktuella plats och tidsinstéllningar (format, tidszon och sommartid).
Anaerobisk traningseffekt: Den aktuella aktivitetens effekt pa din anaeroba konditionsniva.

Distans: Tillryggalagd stracka for aktuellt spar eller aktivitet.

Distans/tag senaste varvet: Simning Tillryggalagd medelstracka per tag under det senast slutforda varvet.
Fart: Aktuell fart for resan.

INTERV: Antalet intervaller som slutforts under den aktuella aktiviteten.

Intervallangder: Antal slutférda bassénglangder under det aktuella intervallet.

Intervalldistans: Tillryggalagd stracka for aktuellt intervall.

Intervallsimtagstyp: Aktuell tagtyp for intervallet.

Intervall-Swolf: Genomsnittlig swolf-podng for det aktuella intervallet.

Intervalltempo: Medeltempot for det aktuella intervallet.

Intervalltid: Stopptiden for det aktuella intervallet.

Kalorier: Mdngden totala kalorier som forbréants.

Langder: Antal slutférda bassanglangder under den aktuella aktiviteten.

Maxprocent av maxpuls for intervall: Den maximala procentandelen av maxpulsen for det aktuella
simintervallet.

Maxprocent av pulsreserv for intervall: Den maximala procentandelen av pulsreserven (maxpuls minus
vilopuls) for det aktuella simintervallet.

Maxpuls for intervall: Den maximala pulsen for det aktuella simintervallet.
Med. %HRR: Medelprocentandelen av pulsreserven (maxpuls minus vilopuls) for den aktuella aktiviteten.
Medeldistans per tag: Simning Tillryggalagd medelstracka per tag under den aktuella aktiviteten.
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Medelfart: Medelfarten for den aktuella aktiviteten.
Medelprocent av maxpuls for intervall: Medelprocentandelen av maxpulsen for det aktuella simintervallet.

Medelprocent av pulsreserv for intervall: Medelprocentandelen av pulsreserven (maxpuls minus vilopuls) fér
det aktuella simintervallet.

Medelpuls: Den genomsnittliga pulsen for den aktuella aktiviteten.

Medelpuls for intervall: Den genomsnittliga pulsen for det aktuella simintervallet.

Medelpuls i procent av maxpuls: Medelprocentandelen av maxpulsen for den aktuella aktiviteten.
Medelsimtag per langd: Antal simtag i snitt per bassanglangd under den aktuella aktiviteten.
Medelsimtagstempo: Simning Antal tag i snitt per minut (spm) under den aktuella aktiviteten.

Medel Swolf: Genomsnittliga swolf-poang for den aktuella aktiviteten. Dina swolf-podng dr summan av tiden for
en langd plus antalet simtag fér den langden (Simterminologi, sidan 8). Fér simning i dppet vatten anvéands
25 meter for att berdkna dina swolf-poédng.

Medeltempo: Medeltempot for den aktuella aktiviteten.

Puls: Dina hjartslag per minut (bpm). Enheten maste ha pulsmétning vid handleden eller vara ansluten till en
kompatibel pulsmatare.

Puls %Max.: Procentandelen av maxpuls.
Puls for senaste varv: Den genomsnittliga pulsen for det senast slutférda varvet.

Pulszon: Det aktuella intervallet for pulsen (1 till 5). Standardzonerna ar baserade pa din anvédndarprofil och
maximala puls (220 minus din alder).

Repetera vid: Timern for det senaste intervallet plus aktuell vila (simning i bassang).
Sen. varvtempo: Medeltempot for det senast slutférda varvet.
Senaste simtag: Simning Totalt antal tag for det senast slutforda varvet.

Senaste varv %HRR: Medelprocentandelen av pulsreserven (maxpuls minus vilopuls) for det senast slutférda
varvet.

Senaste varvdistans: Tillryggalagd stracka for senast slutforda varv.

Senaste varvtid: Stopptiden for det senast slutforda varvet.

Simtag: Simning Totalt antal tag for den aktuella aktiviteten.

Simtag for senaste langd: Totalt antal simtag for den senast slutférda bassanglangden.
Simtagsintervall/Langd: Antal simtag i snitt per bassanglangd under det aktuella intervallet.
Simtagstempo: Simning Antalet tag per minut (spm).

Simtagstempo for senaste langd: Simning Antal tag i snitt per minut (spm) under det senast slutforda varvet.
Simtagstempo Varv: Simning Antal tag i snitt per minut (spm) under det aktuella varvet.
Simtag Varv: Simning Totalt antal tag for det aktuella varvet.

Simtid: Simtiden for den aktuella aktiviteten, exklusive vilotid.

Steg: Totalt antal steg for den aktuella aktiviteten.

Swolf for aktuellt varv: Genomsnittlig swolf-poang for det aktuella varvet.

Swolf for senaste langd: Swolf-podng for den senast slutférda basséanglangden.

Swolf for senaste varvet: Swolf-poang for det senast slutforda varvet.

Tempo: Aktuellt tempo.

Tempo for senaste langd: Medeltempot for din senast slutférda bassanglangd.

Tid i zon: Forfluten tid i varje puls- eller kraftzon.

Tidur: Stopptiden for den aktuella aktiviteten.

Total tid: Den totala inspelade tiden. Om du, t.ex. startar tiduret och simmar i 10 minuter, stoppar tidureti 5
minuter och sedan startar timern igen och simmar i 20 minuter, &r den forflutna tiden 35 minuter.

Typ av simtag for senaste langd: Simtagstyp som anvandes under den senast slutférda bassanglangden.
Varv: Antalet varv som slutforts for den aktuella aktiviteten.
Varv %HRR: Medelprocentandelen av pulsreserven (maxpuls minus vilopuls) for det aktuella varvet.
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Varvdistans: Tillryggalagd stracka for aktuellt varv.

Varvdistans per tag: Simning Tillryggalagd medelstracka per tag under det aktuella varvet.
Varvpuls: Den genomsnittliga pulsen for det aktuella varvet.

Varvpuls %Max.: Medelprocentandelen av maxpulsen for det aktuella varvet.

Varvtempo: Medeltempot for det aktuella varvet.

Varvtid: Stopptiden for det aktuella varvet.

Vilotimer: Timern for aktuell vila (simning i basséng).

ANT+ pulsmatare

Enheten kan anvandas tillsammans med tradlésa ANT+ sensorer. Mer information om kompatibilitet och om att
kopa givare (tillval) finns pa http://buy.garmin.com.

Parkoppla din externa pulsméatare

Forsta gangen du ansluter en tradlés sensor till enheten med hjalp av ANT+ teknik maste du para ihop enheten
och sensorn. Nar de har parats ihop ansluter enheten till sensorn automatiskt nar du startar en aktivitet och
sensorn ar aktiv och inom rackhall.

1 Ta padig pulsmétaren.
Pulsmataren kan inte skicka eller ta emot data forrdn du séatter pa dig den.
2 Flytta enheten inom 3 m (10 fot) fran sensorn.
Obs! Hall dig pd minst 10 m (33 fot) avstand fran andra ANT+ sensorer under ihopparningen.
3 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.
4 Vilj £* > Sensorer och tillbehr > Lagg till extern puls.

Nar sensorn har parats ihop med din enhet visas ett meddelande. Sensordata visas i datasidslingan eller i ett
anpassat datafélt.

Traningsmal

Om du kénner till dina pulszoner kan du enklare méta och forbattra din traning genom att forsta och tillampa
dessa principer.

+ Din puls ar ett bra matt pa trdningens intensitet.

« Traning i vissa pulszoner kan hjalpa dig att forbéttra din kardiovaskulara kapacitet och styrka.

Om du kéanner till din maxpuls kan du anvanda tabellen (Berédkning av pulszon, sidan 18) for att faststélla den
bésta pulszonen for dina traningsmal.

Om du inte kanner till din maxpuls kan du anvdnda nagon av de berdkningsfunktioner som finns tillgangliga pa
internet. Vissa gym och vardcentraler erbjuder ett test som mater maximal puls. Standardvardet fér maxpulsen
ar 220 minus din alder.

Om pulszoner

Manga idrottsman anvander pulszoner for att méta och forbattra sin kardiovaskuldra styrka och traningsniva.
En pulszon &r ett angivet intervall av hjartslag per minut. De fem mest anvanda pulszonerna &r numrerade fran 1
till 5 efter stigande intensitet. | allmanhet berdknas pulszoner pa procentandelar av den maximala pulsen.
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Berakning av pulszon

Zon % av maxpuls | Erhallen anstriangning Fordelar

Aerobisk tréning pa nybdorjarniva, minskar

1 50-60 % Avslappnat, latt tempo, rytmisk andning stress
2 60-70 % Bekvamt tempo, ndgot djupare andning, Grundlaggande konditionstraning, bra ater-
’ konversation méjlig hamtningstempo
o Mattlig takt, svarare att uppratthalla konver- Forbattrad aerobisk kapacitet, optimal
3 70-80% . ; ey
sation kardiovaskular traning
o Snabbt tempo och nagot obekvéam, tung Forbattrad anaerobisk kapacitet och grans,
4 8090 % . - :
andning hogre hastighet
o Spurttempo, ohallbart under langre perioder, Anaerobisk och muskular uthallighet, 6kad
5 90-100 % . .
anstrangd andning styrka
Symbolférklaringar

De har symbolerna kan visas pa enhetens eller tillbehorens etiketter.

Symbol for WEEE-kassering och -atervinning. WEEE-symbolen sitter pa produkten i enlighet med EU-
direktiv 2012/19/EG om atervinning av elektroniskt avfall och elektronisk utrustning (WEEE - Waste

= Electrical and Electronic Equipment). Den ar avsedd att férhindra felaktig kassering av den har produkten
samt att framja ateranvandning och atervinning.
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