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Wstep

/\ OSTRZEZENIE

Nalezy zapozna¢ sie z zamieszczonym w opakowaniu produktu przewodnikiem Wazne informacje dotyczace
bezpieczenstwa i produktu zawierajgcym ostrzezenia i wiele istotnych wskazowek.

Przed rozpoczeciem lub wprowadzeniem zmian w programie éwiczen nalezy zawsze skonsultowac¢ sie
z lekarzem.

Ogdlne informacje o urzadzeniu

@ Wybierz, aby wigczy¢ urzadzenie.
Wybierz, aby wigczy¢ lub wytgczy¢ podswietlenie.
LIGHT Nacisnij i przytrzymaj, aby wyswietli¢ menu sterowania.
@ Wybierz, aby uruchomi¢ lub zatrzymac licznik aktywnosci.
START Wybierz, aby wybraé opcje lub potwierdzi¢ wiadomosé.
STOP
@ Wybierz, aby powrdci¢ do poprzedniego ekranu.
BACK Wybierz, aby zarejestrowaé okrgzenie podczas aktywnosci.
LAP
@ Wybierz, aby przewijac¢ widzety, ekrany danych, opcje i ustawienia.
DOWN Przytrzymaj, aby otworzy¢ opcje sterowania muzyka.
@ Wybierz, aby przewija¢ widzety, ekrany danych, opcje i ustawienia.
UP Nacisnij i przytrzymaj, aby wyswietli¢ menu.
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Stan sygnatu GPS i ikony stanu

Gdy sygnat GPS zostanie odebrany podczas wykonywania aktywnosci na powietrzu, piers$cien stanu zmieni
sie na zielony. Migajaca ikona oznacza, ze urzagdzenie wyszukuje sygnat lub potgczone urzadzenie. lkona
wyswietlana w sposob ciggly oznacza, ze znaleziono sygnat lub ze urzadzenie jest potgczone.

GPS Stan sygnatu GPS

D Stan natadowania baterii

\ Stan potgczenia ze smartfonem
' Stan czujnika tetna

Parowanie smartfonu z urzagdzeniem
Aby korzystaé z funkcji online urzadzenia Garmin Swim 2, sparuj je bezposrednio z poziomu aplikacji Garmin
Connect”, a nie z poziomu ustawien Bluetooth® w smartfonie.
1 Korzystajac ze sklepu z aplikacjami w smartfonie, zainstaluj i otwérz aplikacje Garmin Connect.
2 Umies$¢ smartfon w poblizu urzadzenia, w odlegtosci nie wiekszej niz 10 m (33 stopy).
3 Wybierz LIGHT, aby wtaczy¢ urzadzenie.
Przy pierwszym wigczeniu urzadzenia przetaczy sie ono w tryb parowania.
PORADA: Mozesz przytrzymac UP i wybra¢ kolejno £ > Telefon > Paruj telefon, aby recznie przejs¢ do trybu
parowania.
4 Wybierz jedna z opcji, aby dodac¢ urzadzenie do konta Garmin Connect:
Jesli po raz pierwszy parujesz urzadzenie z aplikacjg Garmin Connect, postepuj zgodnie z instrukcjami
wyswietlanymi na ekranie.

Jesli z aplikacjg Garmin Connect zostato juz sparowane inne urzadzenie, w menu = |ubeee
wybierz kolejno Urzadzenia Garmin > Dodaj urzadzenie, a nastepnie postepuj zgodnie z instrukcjami
wyswietlanymi na ekranie.
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Trening

Ptywanie w basenie

1 Na tarczy zegarka wybierz kolejno START > Basen.
2 Wybierz rozmiar basenu lub podaj wtasny rozmiar.
3 Wybierz START.

4 Rozpocznij ptywanie.

CZAS INTERWALLU

1:35

DYSTANS INTERWALU

100

Urzadzenie automatycznie rejestruje interwaty i przeptyniete dtugosci.
5 W czasie odpoczynku wybierz LAP, aby utworzy¢ interwat odpoczynku.

Wyswietlacz zmieni kolorystyke i przetgczy sie na biaty tekst na czarnym tle, po czym pojawi sie ekran
odpoczynku.

DYST. INT.

0

CZAS ODP. POWT. WL.

2:50 2:53

CZAS INT.

0:02

6 Po odpoczynku wybierz ponownie LAP, aby wznowi¢ ptywanie i utworzy¢ nowy interwat ptywania.

UWAGA: Mozesz rowniez uzy¢ funkcji automatycznego odpoczynku, aby urzadzenie automatycznie tworzyto
interwaty odpoczynku (Automatyczny odpoczynek, strona 4).

7 Uzyj przycisku UP lub DOWN, aby wyswietli¢ dodatkowe strony danych (opcjonalnie).
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8 Po zakonczeniu ptywania uzyj przycisku STOP, aby zatrzymac stoper aktywnosci.
9 Wybierz opcje:
+ Wybierz Wznéw, aby ponownie uruchomi¢ stoper aktywnosci.

Wybierz Zapisz, aby zapisa¢ ptywanie i wyzerowac stoper aktywnosci. Mozesz wyswietli¢ podsumowanie
lub wybra¢ DOWN, aby wyswietli¢ wiecej danych.

1500.

Czas 29:01
Plywanie 25:24

w

Wybierz kolejno Odrzué > Tak, aby usungc¢ ptywanie.

Automatyczny odpoczynek

Funkcja automatycznego odpoczynku jest dostepna wytgcznie w trybie ptywania na basenie. Urzadzenie
automatycznie wykrywa odpoczynek — wyswietla wtedy ekran odpoczynku. W przypadku odpoczynku
trwajgcego dtuzej niz 15 sekund urzgdzenie automatycznie tworzy interwat odpoczynku. Po wznowieniu
ptywania urzadzenie automatycznie rozpoczyna nowy interwat ptywania. Funkcje automatycznego odpoczynku
mozna wytgczy¢ w opcjach aktywnosci (Dostosowywanie opcji ptywania, strona 27).

PORADA: Aby uzyska¢ najlepsze rezultaty przy uzyciu funkcji automatycznego odpoczynku, nalezy ograniczy¢
do minimum ruchy ramion podczas odpoczynku.

Jesli nie chcesz korzysta¢ z funkcji automatycznego odpoczynku, mozesz wybraé LAP, aby recznie oznaczyé
poczatek i koniec kazdego interwatu odpoczynku.

Rejestrowanie dystansu

Urzadzenie Garmin Swim 2 mierzy i rejestruje dystans wedtug liczby ukoriczonych dtugosci. Rozmiar basenu
musi by¢ prawidtowy, aby wyswietla¢ doktadne dane o dystansie (Ustawianie rozmiaru basenu, strona 28).
PORADA: Aby uzyskiwac precyzyjne pomiary, przeptyn catg dtugosc¢ i ptyn przez caty czas jednym stylem.
Wstrzymaj stoper podczas odpoczynku.

PORADA: Aby urzadzenie doktadnie zliczato dtugosci, za kazdym razem mocno odpychaj sie od $ciany basenu
i przeptyn kawatek sitg rozpedu, zanim zaczniesz ruszac rekami.

PORADA: Podczas ¢wiczen nalezy wstrzymacé stoper lub uzy¢ funkcji dziennika ¢wiczen (Trening z dziennikiem
éwiczen, strona 5).
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Trening z dziennikiem ¢wiczen
Funkcja dziennika ¢wiczen jest dostepna wytgcznie w trybie ptywania na basenie. Funkcja dziennika ¢wiczen
pozwala recznie zapisac serie odbic¢, ptywanie jedna rekg lub jakikolwiek inny styl ptywania, ktéry nie jest jednym
z czterech podstawowych stylow.
1 Podczas ptywania na basenie wybierz UP lub DOWN, aby wyswietli¢ ekran dziennika ¢wiczen.
2 Nacisnij LAP, aby uruchomi¢ stoper éwiczenia.
3 Po zakonczeniu treningu interwatowego nacisnij LAP.
Stoper ¢wiczenia zatrzymuje sieg, lecz stoper aktywnosci nadal rejestruje catg sesje ptywania.
4 Wybierz dystans dla ukonczonego éwiczenia.
Wzrost dystansu jest oparty na dtugosci basenu okreslonej dla tego profilu aktywnosci.
5 Wybierz opcje:
Aby rozpoczg¢ kolejny interwat treningu, wybierz LAP.
Aby rozpocza¢ interwat ptywania wybierz UP lub DOWN, aby wrécié¢ do ekranéw treningu ptywackiego.

Ustawianie alertu tempa ptywania

Mozesz ustawi¢ docelowe tempo dla ptywania na basenie. Alert pojawi sie za kazdym razem, gdy doptyniesz
do konca basenu, aby zawrdcic. Na przyktad, jesli docelowe tempo to 2 minuty na 100 m przy dtugosci basenu
réwnej 25 m, alarm bedzie emitowany co 30 sekund.

UWAGA: Alerty tempa wymagaja precyzyjnego odmierzania czasu interwatu. Aby uzyska¢ doktadniejsze wyniki
podczas ptywania z alertem tempa, uzywaj przycisku LAP zamiast funkcji automatycznego odpoczynku.

1 Na tarczy zegarka wybierz kolejno START > Basen > Opcje > Alerty podtacz. urzadz. > Dodaj nowy > Tempo.
2 Wybierz metry lub jardy jako jednostke dtugosci.
3 Podaj godzine.
Nowy czas tempa docelowego zostanie wyswietlony u gory ekranu.
4 Wybierz START.

Zostanie wyswietlony ekran informujacy o czestotliwosci dzwieku alertu tempa w zaleznosci od wybranego
rozmiaru basenu.

5 Wybierz BACK dwa razy, aby powréci¢ do poprzedniej strony.

Edycja alertu tempa podczas ptywania na basenie
1 Podczas treningu ptywania na basenie przytrzymaj przycisk UP.
2 Wybierz Alert tempa.
3 Wybierz UP lub DOWN, aby dostosowa¢ tempo.
4 Wybierz J .
Zostanie wyswietlony zaktualizowany czas tempa.
PORADA: Aby wyciszy¢ alert tempa, nacisnij i przytrzymaj UP, a nastepnie wybierz Wycisz alert tempa.

Treningi

Urzadzenie moze wyswietlac kolejne etapy wieloetapowych treningdw obejmujgce cele dla kazdego etapu, takie
jak dystans, powtdrzenia, rodzaj ruchu i inne pomiary. Niestandardowe treningi ptywackie na basenie mozna
tworzy¢ w serwisie Garmin Connect i przesytac je do urzadzenia.

Za pomoca kalendarza w serwisie Garmin Connect mozesz utworzy¢ harmonogram treningdéw i przesta¢ go do
urzadzenia.

Trening 5



Realizowanie treningu ptywania w basenie
Twoje urzadzenie moze wyswietla¢ kolejne kroki wieloetapowego treningu.

UWAGA: Aby mdc pobraé trening i korzystac z niego, konieczne jest posiadanie konta Garmin Connect
(Parowanie smartfonu z urzgdzeniem, strona 2).

1 Na tarczy zegarka wybierz kolejno START > Basen > Opcje > Cwiczenia.

2 Wybierz opcje:
Wybierz Moje treningi, aby wykonac treningi pobrane z serwisu Garmin Connect.
Wybierz opcje Krytyczna predkos$é ptywania, aby okresli¢ predkos¢ osiggania progu beztlenowego.
Wybierz Kalendarz treningow, aby wykonac¢ lub wyswietli¢ zaplanowane treningi.

3 Wykonaj instrukcje wys$wietlane na ekranie.

Tworzenie wtasnych treningdw ptywackich w Garmin Connect

Aby tworzy¢ treningi w aplikacji Garmin Connect, konieczne jest posiadanie konta Garmin Connect (Garmin
Connect, strona 25).

1 W aplikacji Garmin Connect wybierz = ubeee.

Wybierz kolejno Trening > Cwiczenia > Utwérz trening.

Wybierz Pltywanie na basenie.

Utwérz wiasny trening.

Wybierz Zapisz.

Wpisz nazwe treningu i wybierz Zapisz.

Nowo utworzony trening jest wyswietlany na liscie treningow.

UWAGA: Mozesz wystac ten trening do urzgdzenia (Wysytanie wtasnego treningu do urzadzenia, strona 6).

o g~ WDN

Wysytanie wtasnego treningu do urzadzenia

Do urzadzenia mozna réwniez wysytac¢ wiasne treningi utworzone za pomocg aplikacji Garmin Connect
(Tworzenie wtasnych treningéw ptywackich w Garmin Connect, strona 6).

1 W aplikacji Garmin Connect wybierz = ubeee.
Wybierz kolejno Trening > Cwiczenia.

Wybierz trening z listy.

Wybierz 4],

Wybierz zgodne urzadzenie.

Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

UG WD

Rejestrowanie testu krytycznej predkosci ptywania

Wartos¢ krytycznej predkosci ptywania (CSS) jest wynikiem testu opartego na probie czasowej. Parametr CSS
to teoretyczna predkosé, ktérg mozesz utrzymywac bez wyczerpania sit. Jest on przydatny do planowania
treningdw i monitorowania postepdw.

1 Na tarczy zegarka wybierz kolejno START > Basen > Opcje > Cwiczenia > Krytyczna predkosé ptywania >
Wykonaj test kryty-cznej pred. ptywania.

2 Wybierz DOWN, aby wyswietli¢ podglad etapéw treningu.

3 Wybierz kolejno Zréb test > START.

4 Wykonaj instrukcje wys$wietlane na ekranie.
Zostanie wyswietlony ekran z wynikami testu CSS.

5 Wybierz Akceptuj lub Odrzué.
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Edycja wynikow krytycznej predkosci ptywania
Mozna recznie edytowac wartos¢ CSS lub wprowadzi¢ dla niej nowy czas.

1 Na tarczy zegarka wybierz kolejno START > Basen > Opcje > Cwiczenia > Krytyczna predko$é ptywania >
CSS.

Wprowadz minuty.

Wybierz START.

Wprowadz sekundy.

Wybierz START.

Nowy czas CSS wyswietli sie u gory ekranu.
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Informacje o kalendarzu treningow
Kalendarz treningéw dostepny w urzadzeniu stanowi rozszerzenie kalendarza treningéw lub harmonogramu
skonfigurowanego w serwisie Garmin Connect. Po dodaniu kilku treningéw do kalendarza w serwisie Garmin
Connect mozna je przesta¢ do posiadanego urzadzenia. Wszystkie zaplanowane treningi przestane do
urzadzenia sg wyswietlane w kalendarzu. Po wybraniu dnia w kalendarzu mozna wyswietli¢ lub zacza¢ trening.
Zaplanowany trening pozostaje w urzadzeniu bez wzgledu na to, czy zostanie zrealizowany czy pominiety.
Zaplanowane treningi pobierane z serwisu Garmin Connect zastepuja istniejgcy kalendarz treningéw.
Wyswietlanie harmonogramu treningow
Mozesz wyswietli¢ harmonogram treningow ptywackich w kalendarzu treningdéw i rozpocza¢ éwiczenie.
1 Na tarczy zegarka wybierz kolejno START > Basen > Cwiczenia > Kalendarz treningéw.
Zostanie wyswietlony harmonogram treningéw posortowany wedtug dat.

2 Wybierz trening.
3 Wybierz opcje:

Aby wyswietli¢ etapy treningu, wybierz Pokaz.

Aby rozpocza¢ trening, wybierz Zacznij trening.

Osobiste rekordy ptywackie

Po ukonczeniu ptywania urzadzenie wyswietla wszystkie nowe osobiste rekordy, jakie zostaty zdobyte podczas
tej aktywnosci. Osobiste rekordy obejmujg najdtuzszy przeptyniety dystans oraz najszybszy czas na kilku
dystansach typowych dla wyscigéw.

Wyswietlanie osobistych rekordow
1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno Historia > Rekordy.

3 Wybierz rekord.

4 Wybierz Pokaz rekord.

Przywracanie osobistego rekordu
Dla kazdego z osobistych rekordow mozesz przywroci¢ wczesniejszy rekord.
1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno Historia > Rekordy.
3 Wybierz rekord, ktéry chcesz przywrécic.
4 Wybierz kolejno Poprzedni > Tak.
UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych aktywnosci.
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Usuwanie osobistego rekordu
1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno Historia > Rekordy.
3 Wybierz rekord, ktdéry chcesz usunac.
4 Wybierz kolejno Usun rekord > Tak.
UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych aktywnosci.

Usuwanie wszystkich osobistych rekordéw
1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno Historia > Rekordy.
3 Wybierz kolejno Usun wszystkie rekordy > Tak.
UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych aktywnosci.

Ptywanie na otwartym akwenie

Mozna zapisywac dane dotyczace ptywania, takie jak dystans, tempo ogdlne i tempo ruchéw. Ekrany
danych mozna doda¢ do domyslInej aktywnosci ptywania na otwartym akwenie (Dostosowywanie pél danych,
strona 28).

Wybierz kolejno START > Pt. w w. otw..

Wyjdz na zewnatrz i zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje satelity.

Nacisnij START, aby uruchomi¢ stoper aktywnosci.

Rozpocznij ptywanie.

Uzyj przycisku UP lub DOWN, aby wys$wietli¢ dodatkowe strony danych (opcjonalnie).
Po zakonczeniu aktywnosci wybierz kolejno STOP > Zapisz.
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Informacje o ptywaniu

Ptywanie — terminologia
Dtugosé: Jedna dtugos¢ basenu.
Interwat: Jedna lub wiecej nastepujgcych po sobie dtugosci. Nowy interwat rozpoczyna sie po odpoczynku.

Ruch: Jeden ruch jest liczony jako jeden petny ruch ramienia, na ktérym zatozone jest urzagdzenie, podczas
ptywania danym stylem.

SWOLF: Wynik SWOLF to suma czasu jednej dtugosci basenu i liczby ruchéw wykonanych na tej dtugosci. Na
przyktad: 30 sekund + 15 ruchow daje wynik SWOLF réwny 45. W przypadku ptywania na otwartym akwenie
wynik SWOLF jest obliczany dla dystanséw powyzej 25 metrow. SWOLF to wskaznik efektywnosci ptywania i,
podobnie jak w golfie, im nizszy wynik, tym lepsza efektywnosé.

Krytyczna predkosé ptywania (CSS): Parametr CSS to teoretyczna predkos¢, ktérg mozesz utrzymywac bez
wyczerpania sit. Jest on przydatny do planowania treningéw i monitorowania postepéw.
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Styl ptywania
Identyfikacja stylu ptywania jest dostepna wytgcznie w trybie ptywania na basenie. Styl ptywania jest okreslany

pod koniec dtugosci. Styl ptywania jest wyswietlany na posiadanym koncie Garmin Connect. Styl ptywania
mozna rowniez wybrac jako wtasne pole danych (Dostosowywanie pdl danych, strona 28).

Dowol. Styl dowolny

Grzbietowy Styl grzbietowy

Klasyczny Styl klasyczny (zabka)

Motylkowy Styl motylkowy (delfin)

Mies. Wiecej niz jeden styl ptywania w interwale

Cwiczenie techniczne Uzywane z dziennikiem ¢éwiczen (Trening z dziennikiem éwiczeri, strona 5)

Rozpoczynanie aktywnosci

Po rozpoczeciu aktywnosci modut GPS zostanie w razie potrzeby automatycznie uruchomiony. Jesli korzystasz
z dodatkowego czujnika bezprzewodowego, mozesz sparowaé go z urzadzeniem Garmin Swim 2 (Parowanie
zewnetrznego czujnika tetna, strona 43).

1 Na tarczy zegarka wybierz START.
2 Wybierz aktywnos¢.

3 Jesli aktywnosé wymaga korzystania z sygnatdw GPS, wyjdz na zewnatrz, w miejsce z nieprzestonietym
widokiem nieba.

4 Zaczekaj, az pojawi sie zielony pasek stanu.

Urzadzenie jest gotowe po ustaleniu Twojego tetna, odebraniu sygnatéw GPS (jesli to konieczne)
i potaczeniu sie z czujnikami bezprzewodowymi (jesli to konieczne).

5 Nacisnij START, aby uruchomi¢ stoper aktywnosci.

PORADA: Przytrzymaj DOWN podczas aktywnosci, aby otworzy¢ opcje sterowania muzyka (Sterowanie
odtwarzaniem muzyki za pomoca podigczonego smartfonu, strona 14).

Porady dotyczace rejestrowania aktywnosci
Nataduj urzadzenie przed rozpoczeciem aktywnosci (Ladowanie urzadzenia, strona 35).
Wybierz LAP, aby rejestrowac okrgzenia.
Uzyj przycisku UP lub DOWN, aby wyswietli¢ dodatkowe strony danych.

Zatrzymywanie aktywnosci
1 Wybierz STOP.
2 Wybierz opcje:
Aby wznowi¢ aktywnos¢, wybierz Wznow.
Aby zapisa¢ aktywnos¢, wybierz Zapisz.
Aby odrzuci¢ aktywnos¢, wybierz Odrzué > Tak.
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Trening w pomieszczeniu

Podczas treningu w pomieszczeniu funkcja GPS moze zosta¢ wytgczona w celu oszczedzania energii.
Podczas biegu lub chodu z wytgczonym modutem GPS dane predkosci i dystansu sg obliczane przy
uzyciu akcelerometru w urzadzeniu. Akcelerometr kalibruje sie automatycznie. Doktadnos$é danych predkosci
i dystansu zwigksza sie po kilku biegach na zewnatrz z uzyciem funkcji GPS.
1 Na tarczy zegarka wybierz START.
2 Wybierz aktywnosc¢.
3 Wybierz kolejno Opcje > GPS > Wytaczono.
UWAGA: Jesli wybierzesz aktywnos¢, ktora jest zwykle wykonywana w pomieszczeniu, GPS jest
automatycznie wytgczany.

Sledzenie aktywnosci

Funkcja sledzenia aktywnosci zapisuje dzienng liczbe krokow, przebyty dystans, minuty intensywnej aktywnosci,
liczbe spalonych kalorii i statystyki dotyczgce snu w kazdym zarejestrowanym dniu. Licznik spalonych kalorii
sumuje podstawowy metabolizm uzytkownika i kalorie spalone podczas aktywnosci.

W widzecie krokdw zostanie wyswietlona tgczna liczba krokéw wykonanych w ciggu doby. Liczba krokéw jest
okresowo aktualizowana.

Wiecej informacji na temat doktadnosci sledzenia aktywnosci i pomiaréw kondycji znajduje sie na stronie
garmin.com/ataccuracy.

Cel automatyczny

Urzadzenie automatycznie tworzy dzienny cel krokéw w oparciu o poziom poprzedniej aktywnosci. W miare jak
uzytkownik porusza sie w ciggu dnia, urzagdzenie wskazuje postep w realizacji dziennego celu.

Jesli nie zdecydujesz sie na korzystanie z funkcji automatycznego celu, mozesz ustawic¢ wtasny cel krokéw za
pomoca konta Garmin Connect.

Korzystanie z alertow ruchu

Dtuzsze siedzenie moze spowodowac niepozgdane zmiany metaboliczne. Alert ruchu przypomina o aktywnosci
fizycznej. Po godzinie bezczynnosci zostanie wyswietlony komunikat przypominajacy o Rusz sie! wraz

z czerwonym paskiem. Dodatkowe segmenty pojawiajg sie po kazdych 15 minutach bezczynnosci. Jesli

w urzadzeniu wigczono sygnaty dzwiekowe, urzadzenie wyemituje rowniez sygnat dzwiekowy lub uruchomi
wibracje (Ustawianie dZwiekow urzadzenia, strona 32).

Pojdz na krotki spacer (co najmniej kilkkuminutowy), aby zresetowac alert ruchu.

Wiaczanie alertu ruchu
1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno ¥ > Sledzenie aktywnosci > Alert ruchu > Wiaczono.

Minut intensywnej aktywnosci

Majac na uwadze stan zdrowia, organizacje takie jak Swiatowa Organizacja Zdrowia zalecajg 150 minut
umiarkowanie intensywnej aktywnosci (np. szybkiego spaceru) lub 75 minut intensywnej aktywnosci (np.
biegania) w tygodniu.

Urzadzenie monitoruje intensywnos$¢ aktywnosci oraz czas spedzony na wykonywaniu umiarkowanie
intensywnych i intensywnych aktywnosci (wymagane sg dane tetna, aby okresli¢ intensywnos¢ aktywnosci).
Mozesz pracowaé nad realizacjg tygodniowego celu liczby minut intensywnej aktywnosci, wykonujac
umiarkowanie intensywna lub intensywng aktywnos$¢ nieprzerwanie przez co najmniej 10 minut. Urzgdzenie
sumuje czas $redniej aktywnosci z czasem intensywnej aktywnosci. Przy dodawaniu catkowity czas
intensywnej aktywnosci jest podwajany.
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Zliczanie minut intensywnej aktywnosci

Urzadzenie Garmin Swim 2 oblicza minuty intensywnej aktywnosci, poréwnujgc dane tetna ze srednig wartoscia
tetna spoczynkowego. Jesli pomiar tetna jest wytgczony, urzadzenie oblicza liczbe minut umiarkowanie
intensywnej aktywnosci, analizujac liczbe krokéw na minute.

Rozpocznij aktywnos¢ z pomiarem czasu, aby uzyska¢ mozliwie najwiekszg doktadnos$¢ pomiaru minut
intensywnej aktywnosci.

Cwicz przez co najmniej 10 minut z umiarkowang lub wysokg intensywnoscia.
Nos urzadzenie przez catg dobe, aby uzyska¢ najdoktadniejszy pomiar tetna spoczynkowego.

Monitorowanie snu

Gdy zasniesz, urzadzenie automatycznie wykryje sen i bedzie monitorowa¢ Twoj ruch podczas typowych
godzin snu. W ustawieniach uzytkownika na koncie Garmin Connect mozna podaé swoje typowe godziny snu.
Statystyki snu obejmujg tgczng liczbe przespanych godzin, fazy snu i ruch podczas snu. Statystyki dotyczace
snu mozesz sprawdzi¢ na swoim koncie Garmin Connect.

UWAGA: Drzemki nie sg dodawane do statystyk snu. Trybu Nie przeszkadza¢ mozesz uzywac do wytgczania
powiadomien i alertow, wytgczajac alarmy (Korzystanie z trybu Nie przeszkadzaé, strona 11).

Korzystanie z automatycznego sledzenia snu

1 Nos urzadzenie podczas snu.

2 Przeslij dane dotyczace snu na strone Garmin Connect (Garmin Connect, strona 25).
Statystyki dotyczgce snu mozesz sprawdzi¢ na swoim koncie Garmin Connect.

Korzystanie z trybu Nie przeszkadzac¢

Trybu Nie przeszkadza¢ mozna uzywac do wytgczania podswietlenia ostrzezen dzwigkowych i alertéw
wibracyjnych. Na przyktad tryb ten mozna witgcza¢ na czas snu lub ogladania filmu.

UWAGA: W ustawieniach uzytkownika na koncie Garmin Connect mozna poda¢ swoje typowe godziny
snu. Mozna wigczy¢ opcje Podczas snu w ustawieniach systemowych, aby w typowych godzinach snu
automatycznie wtgczany byt tryb Nie przeszkadza¢ (Ustawienia systemowe, strona 31).

1 Przytrzymaj LIGHT.
2 Wybierz Nie przeszkadzaé.
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Funkcje telefoniczne

Funkcje online Bluetooth

Urzadzenie Garmin Swim 2 zapewnia kilka funkcji Bluetooth, z ktérych mozna korzysta¢ za pomoca aplikacji

Garmin Connect.

Przesytanie aktywnosci: Automatycznie przesyta aktywnosci do aplikacji Garmin Connect zaraz po zakoriczeniu
rejestrowania aktywnosci.

Znajdz maj telefon: Lokalizuje znajdujacy sie w zasiegu zagubiony smartfon sparowany z urzgdzeniem Garmin
Swim 2.

Znajdz maj zegarek: Lokalizuje znajdujace sie w zasiegu zagubione urzagdzenie Garmin Swim 2 sparowane
z Twoim smartfonem.

Powiadomienia z telefonu: Wyswietla powiadomienia i wiadomosci z telefonu na ekranie urzgdzenia Garmin
Swim 2.

Interakcje w serwisach spotecznosciowych: Umozliwia aktualizacje w ulubionym serwisie spotecznos$ciowym
po przestaniu aktywnosci do aplikacji Garmin Connect.

Aktualizacje oprogramowania: Umozliwia zaktualizowanie oprogramowania urzadzenia.

Biezace informacje o pogodzie: Funkcja przesyta do urzadzenia biezgce informacje o pogodzie oraz
powiadomienia.

Treningi do pobrania: Umozliwia przegladanie treningdw w aplikacji Garmin Connect i bezprzewodowe
przesytanie ich do urzadzenia.

Reczne synchronizowanie danych z urzagdzeniem Garmin Connect
1 Przytrzymaj LIGHT, aby wyswietli¢ menu elementéw sterujgcych.
2 Wybierz C.
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Widzety
W urzadzeniu znajduja sie fabrycznie zatadowane widzety zapewniajgce szybki podglad r6znych informacji.
W przypadku niektérych widzetéw wymagane jest potgczenie Bluetooth ze zgodnym smartfonem.

Niektére widzety nie sg domysinie wyswietlane. Mozna je dodac¢ do petli widzetéw recznie (Dostosowywanie
petli widzetéw, strona 30).

Body Battery™: Wyswietla biezgcy catodniowy poziom Body Battery oraz wykres poziomu z ostatnich kilku
godzin.

Kalendarz: Wyswietla nadchodzace spotkania z kalendarza smartfonu.
Kalorie: Wyswietla informacje o kaloriach z biezagcego dnia.

Statystyki zdrowia: Wyswietla dynamiczne podsumowanie aktualnych statystyk zdrowotnych. Pomiary
obejmujg miedzy innymi tetno, poziom Body Battery i stres.

Tetno: Wyswietla biezace tetno w uderzeniach na minute (u/min) oraz wykres sredniej wartosci tetna
spoczynkowego.

Historia: Wyswietla historie aktywnosci i wykres zarejestrowanych aktywnosci.

Minuty intensywnej aktywnosci: Sledzi czas spedzony na wykonywaniu umiarkowanych i intensywnych
aktywnosci, tygodniowy cel liczby minut intensywnej aktywnosci oraz postep w realizacji celu.

Méj dzien: Wyswietla dynamiczne podsumowanie aktywnosci z danego dnia. Dane obejmujg aktywnosci
z pomiarem czasu, minuty intensywnej aktywnosci, kroki, spalone kalorie i wiele innych.

Powiadomienia: Powiadomienia o rozmowach przychodzacych, wiadomosciach tekstowych, aktualizacjach
statusu na portalach spotecznos$ciowych i nie tylko — w zaleznosci od ustawien powiadomien smartfonu.

Otwarty akwen: Wyswietla krotkie podsumowanie ostatnio wykonywanej aktywnosci ptywania na otwartym
akwenie.

Ptywanie w basenie: Wyswietla krétkie podsumowanie ostatnio wykonywanej aktywnosci ptywanie w basenie.
Kroki: Sledzi dzienng liczbe krokéw, ich cel oraz dane z poprzednich dni.

Stres: Wyswietla aktualny poziom stresu oraz wykres poziomu stresu. Moze rowniez pomoéc w wykonaniu
aktywnosci oddechowej, ktdra utatwia zrelaksowanie sie.

Pogoda: Wyswietla biezgcag temperature i prognoze pogody.

Wyswietlanie widzetow
Urzadzenie jest wyposazone w kilka fabrycznie zatadowanych widzetéw, a wiecej jest dostepnych po
sparowaniu go ze smartfonem.
Na tarczy zegarka wybierz UP lub DOWN.
Urzadzenie bedzie przewija¢ dostepne widzety i wyswietla podsumowanie danych dla kazdego widzetu.
Wybierz START, aby wyswietli¢ szczegoty widzetu.
PORADA: Mozesz wybraé DOWN, aby wyswietli¢ dodatkowe ekrany widzetu.
0 widzecie M¢j dzien
Widzet M¢j dzien zawiera zestawienie dziennej aktywnosci. Jest to dynamiczne podsumowanie aktualizowane
w ciggu dnia. Dane obejmujg ostatnio zapisang dyscypline sportowg, minuty intensywnej aktywnosci w danym
tygodniu, kroki, spalone kalorie i wiele innych parametréw. Mozesz wybra¢ opcje START, aby wyswietli¢
dodatkowe statystyki.
Widzet statystyk zdrowia

Widzet Stat. zdrowia zapewnia podglad danych dotyczacych zdrowia. Jest to dynamiczne podsumowanie
aktualizowane w ciggu dnia. Pomiary obejmujg miedzy innymi tetno, poziom stresu i poziom Body Battery.
Mozesz wybra¢ START, aby wyswietli¢ dodatkowe statystyki.
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Wyswietlanie widzetu pogody

Funkcja Pogoda wymaga potaczenia Bluetooth ze zgodnym smartfonem.

1 Na tarczy zegarka wybierz UP lub DOWN, aby wyswietli¢ widzet pogody.
2 Wybierz START, aby wyswietli¢ godzinowe dane meteorologiczne.

3 Wybierz DOWN, aby wyswietli¢ dzienne dane meteorologiczne.

Wyswietlanie menu elementdw sterujgcych

Menu elementow sterujgcych zawiera opcje, takie jak wigczanie trybu Nie przeszkadzaé, blokowania klawiszy
i wytgczanie urzadzenia.

1 Na dowolnym ekranie nacisnij i przytrzymaj LIGHT.

2 Wybierz UP lub DOWN, aby przewing¢ opcije.

Lokalizowanie zgubionego urzadzenia mobilnego

Mozesz uzyé¢ tej funkciji, aby zlokalizowa¢ urzgdzenie mobilne sparowane za pomoca technologii
bezprzewodowej Bluetooth i znajdujgce sie w jej zasiegu.

1 Przytrzymaj LIGHT, aby wyswietli¢ menu elementdw sterujgcych.
2 Wybierz Q.

Urzadzenie Garmin Swim 2 rozpocznie wyszukiwanie sparowanego urzadzenia mobilnego. Urzgdzenie
mobilne wyemituje alarm dzwiekowy, a moc sygnatu Bluetooth wyswietli sie na ekranie urzagdzenia Garmin
Swim 2. Moc sygnatu Bluetooth zwieksza sie w miare zblizania sie do urzgdzenia mobilnego.

3 Wybierz BACK, aby zatrzyma¢ wyszukiwanie.

Sterowanie odtwarzaniem muzyki za pomocg podtgczonego smartfonu
1 Na smartfonie rozpocznij odtwarzanie utworu lub listy odtwarzania.
2 Przytrzymaj DOWN z poziomu dowolnego ekranu, aby otworzy¢ opcje sterowania muzyka.
3 Wybierz opcje:
Wybierz >, aby wstrzymac lub odtwarzac biezacy utwor.
Wybierz P aby przejs¢ do nastepnego utworu.
Wybierz : aby otworzy¢ wiecej elementow sterujgcych muzyka, takich jak gtosnos¢ czy poprzedni utwor.
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Wtaczenie powiadomien Bluetooth

Zanim bedzie mozna wyswietla¢ powiadomienia, nalezy sparowac¢ posiadane urzadzenie Garmin Swim 2 ze
zgodnym urzadzeniem mobilnym (Parowanie smartfonu z urzadzeniem, strona 2).

Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

Wybierz kolejno ¥ > Telefon > Powiadomienia > Stan > Wiaczono.
Wybierz Podczas aktywnosci.

Wybierz preferencje powiadomien.

Wybierz preferencje dzwieku.

Wybierz Poza aktywnoscia.

Wybierz preferencje powiadomien.

Wybierz preferencje dzwieku.
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Wyswietlanie powiadomien

Na tarczy zegarka wybierz UP lub DOWN, aby wyswietli¢ widzet powiadomien.
Wybierz START.

Wybierz powiadomienie.

Wybierz DOWN, aby usung¢ powiadomienie.

Wybierz BACK, aby wréci¢ do poprzedniego ekranu.
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Zarzadzanie powiadomieniami

Powiadomieniami wyswietlanymi w urzadzeniu Garmin Swim 2 mozna zarzadza¢ za pomocga zgodnego
smartfonu.

Wybierz opcje:

Jesli korzystasz z urzadzenia iPhone’, przejdz do ustawieri powiadomien systemu i0OS’, aby wybra¢
elementy, ktére chcesz widzie¢ na ekranie urzadzenia.

Jesli korzystasz ze smartfonu z systemem Android”, z poziomu aplikacji Garmin Connect wybierz Ustawie
nia > Powiadomienia z telefonu.

Wytaczanie potaczenia ze smartfonem Bluetooth
1 Przytrzymaj LIGHT, aby wyswietli¢ menu elementéw sterujgcych.
2 Wybierz \ aby wytaczy¢ potaczenie ze smartfonem Bluetooth w urzadzeniu Garmin Swim 2.

Wskazowki dotyczace wytgczania bezprzewodowej technologii Bluetooth w urzadzeniu mobilnym mozna
znalez¢ w podreczniku uzytkownika urzadzenia przenosnego.

Wiaczanie i wytgczanie alertéw potaczenia ze smartfonem

Urzadzenie Garmin Swim 2 mozna skonfigurowa¢ tak, aby informowato uzytkownika o potgczeniu lub
roztgczeniu ze smartfonem sparowanym za pomoca technologii Bluetooth.

UWAGA: Alerty potgczenia ze smartfonem sg domysinie wytaczone.
1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno £* > Telefon > Alerty podtacz. urzadz. > Wigczono.
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Synchronizowanie aktywnosci

Mozesz zsynchronizowac aktywnosci z innych urzgdzen Garmin® z posiadanym urzadzeniem Garmin Swim 2
za posrednictwem konta Garmin Connect. Zapewnia to doktadniejszy obraz stanu wytrenowania i kondycji.
Mozesz na przyktad zapisac jazde za pomoca urzadzenia Edge” i wyswietli¢ szczegdty aktywnosci na
urzadzeniu Garmin Swim 2.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno ¥ > Profil uzytkownika > Physio TrueUp.

Po zsynchronizowaniu urzadzenia ze smartfonem ostatnia aktywnos¢ z innych urzadzen Garmin pojawi sie na
urzgdzeniu Garmin Swim 2.

Funkcje zwigzane z tethem

Urzadzenie Garmin Swim 2 jest wyposazone w funkcje nadgarstkowego pomiaru tetna, a w domysinej petli
widzetéw dostepnych jest kilka dodatkowych funkcji powigzanych z tetnem.

' Biezace tetno w uderzeniach na minute (bpm). Widzet wyswietla réwniez wykres Twojego tetna
z ostatnich czterech godzin, podswietlajgc najwyzszg i najnizszg wartosc.

Poziom wysitku. Urzadzenie mierzy zmiennos¢ tetna, gdy uzytkownik stoi w miejscu, aby oceni¢
natezenie wysitku. Im nizsza wartos¢, tym mniejsze natezenie wysitku.

Yo Biezacy poziom energii Body Battery. Urzadzenie obliczy biezgcy poziom energii na podstawie danych
V" dotyczacych snu, stresu i aktywnosci. Im nizsza wartos¢, tym wyzszy poziom energii.

Czujnik tetna na nadgarstek

Pomiar tetna podczas ptywania

NOTYFIKACJA

Urzadzenie jest przeznaczone do uzytku podczas ptywania na powierzchni wody. Korzystanie z urzadzenia
podczas nurkowania z akwalungiem moze spowodowac¢ uszkodzenie urzadzenia i w konsekwencji uniewaznic
gwarancje.

Urzadzenie ma wigczong funkcje nadgarstkowego pomiaru tetna dla aktywnosci ptywania. Urzadzenie jest
réwniez zgodne z akcesoriami HRM-Pro”, HRM-Swim"™ i HRM-Tri". Jesli dostepne sg zaréwno dane tetna

z nadgarstkowego czujnika tetna, jak i dane tetna z czujnika piersiowego, urzadzenie bedzie korzysta¢ z danych
tetna czujnika piersiowego.
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Noszenie urzadzenia

Zat6z urzadzenie powyzej kosci nadgarstka.

UWAGA: Urzadzenie powinno dobrze przylegaé do ciata, lecz niezbyt ciasno. Aby uzyskac¢ doktadniejszy
odczyt tetna, urzadzenie nie moze sie przesuwac po ciele podczas ptywania lub ¢wiczenia.

UWAGA: Czujnik optyczny znajduje sie z tytu urzadzenia.

Wiecej informacji o pomiarze tetna na nadgarstku znajdziesz w czesci Wskazdwki dotyczace nieregularnego

odczytu danych tetna, strona 17.
Wiecej informacji na temat doktadnosci znajduje sie na stronie garmin.com/ataccuracy.

Wiecej informacji na temat prawidtowego noszenia i pielegnacji urzagdzer mozna znalez¢é na stronie www
.garmin.com/fitandcare.

Wskazdowki dotyczace nieregularnego odczytu danych tetna
Jesli dane dotyczace tetna sg nieregularne lub nie sg wyswietlane, sprobuj wykona¢ nastepujgce kroki.

Przed zatozeniem urzadzenia wyczys$¢ i osusz ramie.

W miejscu, w ktérym nosisz urzadzenie, nie smaruj skéry kremem z filtrem przeciwstonecznym, balsamem
ani srodkiem odstraszajgcym owady.

Uwazaj, aby nie zarysowaé czujnika tetna z tytu urzadzenia.

Zat6z urzadzenie powyzej kosci nadgarstka. Urzadzenie powinno dobrze przylegac do ciata, lecz niezbyt
ciasno.

Przed rozpoczeciem aktywnosci zaczekaj, az ikona W zacznie $wiecié sie w sposdb ciagty.
Wykonaj rozgrzewke przez 5-10 minut i przed rozpoczeciem aktywnosci odczytaj tetno.
UWAGA: Gdy na zewnatrz jest zimno, wykonaj rozgrzewke w pomieszczeniu.

Po kazdym treningu optucz urzadzenie pod biezacg woda.

Funkcje zwigzane z tethem
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Wyswietlanie widzetu tetna
Widzet wyswietla biezgce tetno w uderzeniach na minute (bpm) oraz wykres tetna z ostatnich 4 godzin.
1 Na tarczy zegarka wybierz UP lub DOWN, aby wyswietli¢ widzet tetna.

UWAGA: Konieczne moze by¢ dodanie widzetu do petli widzetéw (Dostosowywanie petli widzetéw,
strona 30).

2 Wybierz START, aby wyswietli¢ wartosci $redniego tetna spoczynkowego z ostatnich 7 dni.

Ostat. 4 godz.

Przesytanie danych tetna do urzadzenia Garmin

Mozesz przesyta¢ dane tetna z urzadzenia Garmin Swim 2 i wyswietla¢ je w sparowanych urzadzeniach Garmin.

UWAGA: Przesytanie danych tetna skraca czas dziatania baterii.

1 W widzecie pomiaru tetna nacisnij i przytrzymaj UP.

2 Wybierz Opcje tetna > Transmituj tetno.
Urzadzenie Garmin Swim 2 rozpocznie transmisje danych tetna i zostanie wyswietlona funkcja ((('.
UWAGA: Podczas przesytania danych z widzetu tetna mozna wyswietlac tylko jego ekran.

3 Sparuj urzadzenie Garmin Swim 2 ze zgodnym urzadzeniem Garmin ANT+",

UWAGA: Instrukcje parowania sg odmienne dla kazdego zgodnego urzadzenia Garmin. Zajrzyj do
podrecznika uzytkownika.

PORADA: Aby zakoriczy¢ przesytanie danych tetna, nacisnij dowolny przycisk i wybierz Tak.

Przesytanie danych tetna podczas aktywnosci

W urzadzeniu Garmin Swim 2 mozna wybra¢ automatyczne przesytanie danych tetna po rozpoczeciu
aktywnosci. Na przyktad mozesz przesyta¢ dane tetna do urzadzenia Edge podczas jazdy rowerem, korzystajgc
z kamery sportowej VIRB®.

UWAGA: Przesytanie danych tetna skraca czas dziatania baterii.

1 W widzecie pomiaru tetna nacisnij i przytrzymaj UP.

2 Wybierz Opcje tetna > Transmituj podczas aktyw..

3 Rozpocznij aktywnos$¢ (Rozpoczynanie aktywnosci, strona 9).
Urzadzenie Garmin Swim 2 rozpocznie przesytanie danych tetna w tle.

UWAGA: Urzadzenie nie zostato wyposazone we wskaznik informujacy o trwajgcym przesytaniu danych
tetna podczas aktywnosci.

4 Sparuj urzadzenie Garmin Swim 2 ze zgodnym urzgdzeniem Garmin ANT+.

UWAGA: Instrukcje parowania sg odmienne dla kazdego zgodnego urzadzenia Garmin. Zajrzyj do
podrecznika uzytkownika.

PORADA: Aby zakonczy¢ przesytanie danych tetna, przerwij aktywnos$é (Zatrzymywanie aktywnosci,
strona 9).
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Ustawianie alertow nietypowo wysokiego tetna

/\ PRZESTROGA
Ta funkcja ostrzega uzytkownika tylko o tetnie przekraczajgcym okreslong wartos$¢ lub spadajgcym ponizej tej
wartosci, zgodnie z ustawieniami uzytkownika, po okresie nieaktywnosci. Ta funkcja nie informuje o zadnej
mozliwiej chorobie serca i nie jest przeznaczona do leczenia ani diagnozowania zadnych schorzen i choréb.
W razie probleméw zwigzanych z sercem nalezy skonsultowac sie z lekarzem.
Mozna ustawié warto$¢ progowa dla tetna.
1 W widzecie pomiaru tetna nacisnij i przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno Opcje tetna > Alert nietypowego tetna.
3 Wybierz Alert wysokiej wartosci lub Alert niskiej wartosci.
4 Ustaw wartos¢ progowa dla tetna.
Przy kazdym spadku lub wzroscie odpowiednio ponizej lub powyzej wartosci progowej urzagdzenie zacznie
wibrowac¢ oraz zostanie wyswietlony komunikat.

Wytaczanie nadgarstkowego czujnika tetna

Domyslna warto$¢ ustawienia Tetno z nadgars. to Automatycznie. Urzadzenie automatycznie korzysta
z nadgarstkowego czujnika tetna, chyba ze sparujesz ANT+ czujnik tetna z urzadzeniem.

1 W widzecie pomiaru tetna nacisnij i przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno Opcje tetna > Stan > Wytaczono.

Informacje o strefach tetna

Wielu sportowcow korzysta ze stref tetna, aby dokonywaé pomiaréw i zwieksza¢ swojg wydolnos$¢ sercowo-
naczyniowg, a takze poprawia¢ sprawnos¢ fizyczna. Strefa tetna to ustalony zakres liczby uderzen serca na
minute. Pie¢ ogdlnie przyjetych stref tetna jest ponumerowanych od 1 do 5 wedtug wzrastajacej intensywnosci.
Zazwyczaj strefy tetna sg obliczane w oparciu o wartosci procentowe maksymalnego tetna uzytkownika.

Cele fithess

Znajomosc¢ stref tetna pomaga w mierzeniu i poprawianiu sprawnosci fizycznej dzieki zrozumieniu
i zastosowaniu nastepujgcych zasad.

Tetno jest dobrg miarg intensywnosci ¢wiczen.
Trenowanie w okreslonych strefach tetna moze poméc poprawi¢ wydolnos¢ uktadu sercowo-naczyniowego.

Jesli znasz maksymalng warto$¢ swojego tetna, mozesz skorzystac z tabeli (Obliczanie strefy tetna,
strona 20), aby ustali¢ najlepszg strefe tetna dla swoich celdw fitness.

Jesli nie znasz swojego maksymalnego tetna, uzyj jednego z kalkulatoréw dostepnych w Internecie. Niektére
sitownie i osrodki zdrowia wykonujg test mierzacy tetno maksymalne. Aby uzyska¢ domysine maksymalne
tetno, nalezy odja¢ swéj wiek od wartosci 220.

Ustawianie maksymalnego tetna

Urzadzenie wykorzystuje informacje zawarte w profilu uzytkownika, podane podczas konfiguracji ustawien
poczatkowych, w celu oszacowania maksymalnego tetna i okreslenia domysinych stref tetna uzytkownika. Aby
uzyska¢ domysine maksymalne tetno, nalezy odjg¢ swoj wiek od wartosci 220. Aby uzyskac¢ najdoktadniejsze
dane dotyczgce kalorii podczas aktywnosci, nalezy ustawi¢ swoje maksymalne tetno (jesli jest znane).

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno L* > Profil uzytkownika > Maksymalne tetno.
3 Podaj swoje maksymalne tetno.
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Dostosowanie stref tgtna i maksymalnego tetna

Mozesz dostosowac strefy tetna w oparciu o swoje cele treningowe. Urzadzenie wykorzystuje informacje
zawarte w profilu uzytkownika, podane podczas konfiguracji ustawien poczatkowych, w celu oszacowania
maksymalnego tetna i okreslenia domysinych stref tetna uzytkownika. Aby uzyska¢ domysine maksymalne
tetno, nalezy odja¢ swdj wiek od wartosci 220. Aby uzyska¢ najdoktadniejsze dane dotyczace kalorii podczas
aktywnosci, nalezy ustawi¢ swoje maksymalne tetno (jesli jest znane).

W aplikacji Garmin Connect wybierz = |ubeee
Wybierz Urzadzenia Garmin.

Wybierz urzadzenie.

Wybierz kolejno Ustawienia uzytkownika > Strefy tetna.
Wpisz wartosci tetna dla kazdej strefy.

Podaj swoje maksymalne tetno.

Wybierz Zapisz.

Nooa s wdN =

Obliczanie strefy tetna

% maksymal-nego

tetna Obserwo-wany wysitek fizyczny | Korzysci

Spokojne, lekkie tempo, rytmiczny Trening dla poczatkujgcych poprawiajgcy

1 50 - 60% oddech quolnosc oddechowg, zmniejsza obcia-
zenie
Wygodne tempo, troche gtebszy  Podstawowy trening poprawiajgcy
2 60 — 70% oddech, mozliwe prowadzenie wydolno$é sercowo-naczyniowg, dobre

rozmow tempo do odrobienia formy

Zwiekszona wydolnos$¢ oddechowa,
optymalny trening poprawiajgcy wydolnosc¢
sercowo-naczyniowg

Srednie tempo, trudniej

3 70 - 80% -
prowadzié rozmowe

Szybkie, troche meczace tempo, Zwiekszona wydolnosé i prég beztlenowy,

4 80-90% szybki oddech wigksza predkosé

Bardzo szybkie tempo, nie do
5 90 - 100% utrzymania przez dtuzszy czas,
ciezki oddech

Wydolnos¢ beztlenowa i miesniowa, zwiek-
szona moc
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Training Effect

Funkcja Training Effect mierzy wptyw ¢wiczen na sprawnos$¢ aerobowg i beztlenowga. Wartos¢ funkcji Training
Effect rosnie podczas wykonywania danej aktywnosci. W miare trwania aktywnosci wartos¢ funkcji Training
Effect zwieksza sie. Wartos¢ funkcji Training Effect jest zalezna od informacji zawartych w profilu uzytkownika,
historii treningdw, tetna, a takze intensywnosci i czasu trwania aktywnosci.

Funkcja Efekt treningu aerobowego odczytuje tetno, aby zmierzy¢, jak catkowita intensywnos¢ ¢wiczenia
wptywa na sprawnosc¢ aerobowa. Informuje takze, czy trening pomaga utrzymac lub poprawié¢ poziom
sprawnosci. Wspoétczynnik zwiekszonej powysitkowej konsumpcji tlenu (EPOC) po ¢wiczeniu jest przeniesiony
na zakres wartosci, ktdre opisujg poziom sprawnosci oraz nawyki treningowe. Miarowe treningi

o umiarkowanym wysitku lub ¢wiczenia obejmujgce dtuzsze interwaty (>180 s) majg pozytywny wptyw na
metabolizm tlenowy, co przektada sie na lepszy efekt treningu tlenowego.

Funkcja Efekt treningu beztlenowego mierzy tetno i predkos¢ (lub moc), aby okresli¢, jak trening wptywa na
mozliwo$¢é wykonywania ¢wiczen o bardzo duzej intensywnosci. Otrzymujesz wartos¢ na podstawie udziatu
obcigzenia beztlenowego we wspétczynniku EPOC i rodzaju aktywnosci. Powtarzane okresy treningu o duzej
intensywnosci trwajgce od 10 do 120 s majg bardzo korzystny wptyw na wydolnos¢ beztlenowg, co przektada
sie na lepszy efekt treningu beztlenowego.

Efekt treningu aerobowego oraz Efekt treningu beztlenowego mozna doda¢ jako pola danych do jednego
z ekranow treningowych, aby monitorowac¢ wyniki podczas catej aktywnosci.

Training Effect | Korzysci dla wydolnos$ci aerobowej Korzysci dla wydolnosci beztlenowej

0d0,0do 0,9 Brak korzysci. Brak korzysci.

0d1,0do1,9 Niewielka korzysé. Niewielka korzys¢.

0d20do29 Utrzymanie sprawnosci aerobowej. Utrzymanie sprawnosci beztlenowe;j.

0d3,0do 3,9 Wplyw na sprawnos$¢ aerobowa. Wptyw na sprawnos¢ beztlenowa.

0d4,0do4,9 Znaczny wptyw na sprawnos¢ aerobowa. Znaczny wptyw na sprawnos¢ beztlenowa.

50 Ponad §iiy | potencjalnie szkodliwy pez Pgnad_ sity i potencjalnie szkodliwy bez odpo-
' odpowiedniego czasu ha regeneracje. wiedniego czasu na regeneracje.

Technologia Training Effect jest dostarczana i obstugiwana przez firme Firstbeat Technologies Ltd. Wiecej
informacji jest dostepnych na stronie www.firstbeat.com.

Zmiennos¢ tetna i poziom wysitku

Urzadzenie analizuje zmiennos¢ tetna, gdy stoisz nieruchomo, aby ocenic catkowite natezenie wysitku. Trening,

aktywnos¢ fizyczna, ilos¢ snu, odzywianie i stres majg wptyw na Twdj poziom wysitku. Wynik jest przedstawiony
na skali od 0 do 100, gdzie wskaznik od 0 do 25 oznacza stan spoczynku, od 26 do 50 przedstawia niski poziom
zmeczenia organizmu, od 51 do 75 s$redni wysitek, a od 76 do 100 bardzo wysoki poziom zmeczenia organizmu.
Znajomos¢ poziomu natezenia wysitku pomaga zidentyfikowac stresujgce momenty w ciggu dnia. Aby uzyskaé

jak najlepsze rezultaty, nalezy mie¢ zatozone urzadzenie podczas snu.

Urzadzenie mozna zsynchronizowac¢ z kontem Garmin Connect, aby wyswietlaé poziom catodziennego wysitku,
dtugoterminowe trendy i dodatkowe informacije.
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Korzystanie z widzetu poziomu stresu

Widzet poziomu stresu wyswietla biezgcy poziom stresu oraz wykres poziomu stresu z ostatnich kilku godzin.
Moze réwniez pomoc w wykonaniu aktywnosci oddechowej, ktéra utatwia zrelaksowanie sie.

1 Siedzac lub stojgc nieruchomo, wybierz UP lub DOWN, aby wyswietli¢ widzet poziomu wysitku.
2 Wybierz START.

3 W

Jesli poziom wysitku jest na niskim lub $rednim poziomie, wyswietlany jest wykres pokazujgcy poziom
wysitku z ostatniej godziny.

PORADA: Aby rozpoczg¢ aktywnosc¢ relaksacyjng z wykresu, wybierz kolejno DOWN > START, a nastepnie
wprowadz czas trwania aktywnosci relaksacyjnej w minutach.

Jesli poziom wysitku jest na wysokim poziomie, wyswietlana jest wiadomos¢ zalecajgca rozpoczecie
aktywnosci relaksacyjnej.

ybierz opcje:

Wyswietl wykres poziomu wysitku.

UWAGA: Niebieskie paski wskazujg okresy odpoczynku. Zétte paski wskazujg okresy stresu. Szare paski
wskazujg okresy zbyt wysokiej aktywnosci, aby mozna byto okresli¢ poziom wysitku.

Wybierz Tak, aby rozpoczgé aktywnos¢ relaksacyjng, i podaj jej czas trwania w minutach.
Wybierz Nie, aby poming¢ aktywnos¢ relaksacyjng i wyswietli¢ wykres poziomu wysitku.

Body Battery

Urzadzenie analizuje zmiennos$¢ rytmu serca, poziom stresu, jakos¢ snu i dane aktywnosci w celu okreslenia
ogolnego poziomu Body Battery. Podobnie jak wskaznik paliwa w samochodzie, wskazuje ilos¢ dostepnego
zapasu energii. Poziom Body Battery jest przedstawiony na skali od 0 do 100, gdzie wskaznik od 0 do 25
oznacza maty zapas energii, od 26 do 50 przedstawia sredni zapas energii, od 51 do 75 duzy zapas energii, a od
76 do 100 bardzo duzy zapas energii.

Mozna zsynchronizowa¢ urzadzenie z kontem uzytkownika Garmin Connect, aby wyswietli¢ najbardziej aktualny
poziom Body Battery, dtugoterminowe trendy i dodatkowe informacje (Porady dotyczgce uzyskiwania lepszych
danych Body Battery, strona 24).
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Wyswietlanie widzetu Body Battery

Widzet Body Battery wyswietla biezacy poziom Body Battery oraz wykres poziomu Body Battery z ostatnich
kilku godzin.

1 Wybierz UP lub DOWN, aby wyswietli¢ widzet Body Battery.

UWAGA: Konieczne moze by¢ dodanie widzetu do petli widzetéw (Dostosowywanie petli widzetéw,
strona 30).

Ostat. 4 godz.

2 Wybierz START, aby wyswietli¢ potgczony wykres Body Battery i poziomu wysitku.

Niebieskie paski wskazujg okresy odpoczynku. Pomaranczowe paski wskazujg okresy wysitku. Szare paski
wskazujg okresy zbyt wysokiej aktywnosci, aby mozna byto okresli¢ poziom wysitku.

Z wysitkiem

Ostat. 4 godz.

-

3 Wybierz DOWN, aby wyswietli¢ swoje dane Body Battery od po6tnocy.
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Poziom Body Batt.
od potnocy

+45 -25

Natadow. Wyczerp.

Porady dotyczace uzyskiwania lepszych danych Body Battery
Poziom Body Battery jest aktualizowany po zsynchronizowaniu urzadzenia z kontem Garmin Connect.
Aby uzyskac¢ doktadniejsze wyniki, urzgdzenie nalezy nosi¢ podczas snu.
Odpoczynek i dobry sen pozwalajg zwiekszy¢ Body Battery.

Wyczerpujgce aktywnosci, duzy wysitek i niska jakos¢ snu mogg spowodowac zmniejszenie zapasu energii
Body Battery.
Spozywanie zywnosci i stymulantéw (np. kofeiny) nie ma wptywu na Body Battery.

Historia
Historia obejmuje informacje na temat czasu, dystansu, kalorii, Sredniego tempa lub predkosci oraz okrgzen,
a takze dane opcjonalnego czujnika.
UWAGA: Gdy pamiec¢ urzadzenia zapetni sig, najstarsze dane bedag nadpisywane.

Historia ptywania

Urzadzenie zapisuje dane zbiorcze oraz szczegétowe informacje dotyczace kazdego interwatu lub dtugosci.
Historia ptywania na basenie wyswietla dystans, czas, tempo, kalorie, liczbe ruchéw na dtugos$¢, tempo ruchow
oraz wynik SWOLF. Historia ptywania na otwartym akwenie wyswietla dystans, czas, tempo, kalorie, dystans
ruchéw oraz tempo ruchéw.

Wyswietlanie historii
Historia zawiera poprzednie aktywnosci, ktore zapisano w urzadzeniu.

Urzadzenie jest wyposazone w widzet historii umozliwiajgcy szybki dostep do danych aktywnosci
(Dostosowywanie petli widzetéw, strona 30).

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

Wybierz Historia.

Wybierz Ten tydzien lub Poprzednie tygodnie.

Wybierz aktywnosé.

Wybierz DOWN, aby wyswietli¢ dodatkowe informacje o aktywnosci.

ga h WD
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Usuwanie historii

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno Historia > Opcje.

3 Wybierz opcje:
Wybierz Usun wszystkie aktywnosci, aby usung¢ wszystkie aktywnosci z historii.
Wybierz Zeruj podsumowania, aby wyzerowa¢ wszystkie podsumowania dotyczgce dystansu i czasu.
UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych aktywnosci.

Wyswietlanie podsumowania danych

Mozesz wyswietli¢ dane dotyczgce catkowitego dystansu i czasu zapisane w urzadzeniu.
1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno Historia > Podsumowanie.

3 W razie potrzeby wybierz aktywnosé.

4 Wybierz opcje, aby wyswietli¢ tygodniowe lub miesieczne podsumowanie.

Zarzadzanie danymi

UWAGA: To urzadzenie nie jest zgodne z systemami operacyjnymi Windows® 95, 98, Me, Windows NT* oraz
Mac® 0S 10.3 i wczesniejszymi.

Usuwanie plikow

NOTYFIKACJA

Jesli nie wiesz, do czego stuzy plik, nie usuwaj go. W pamieci urzadzenia znajduja sie wazne pliki systemowe,
ktérych nie nalezy usuwac.

Otworz dysk lub wolumin Garmin.

W razie potrzeby otworz folder lub wolumin.

Wybierz plik.

Nacisnij klawisz Delete na klawiaturze.

UWAGA: Jesli korzystasz z komputera firmy Apple®, opréznij folder Kosz, aby catkowicie usungé pliki.
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Odtaczanie kabla USB

Jesli urzadzenie jest podtgczone do komputera jako wolumin lub dysk wymienny, nalezy bezpiecznie odtgczyé
urzadzenie od komputera, aby unikng¢ utraty danych. Jesli urzadzenie jest podtgczone do komputera

z systemem operacyjnym Windows jako urzadzenie przenosne, nie jest konieczne przeprowadzenie procedury
bezpiecznego odtgczania.

1 Wykonaj ponizsze czynnosci:
W komputerze z systemem Windows wybierz ikone Bezpieczne usuwanie sprzetu na pasku zadan
systemu, a nastepnie wybierz urzagdzenie.

Na komputerze firmy Apple wybierz urzadzenie, a nastepnie wybierz kolejno Plik > Odtacz.
2 QOdtacz kabel od komputera.

Garmin Connect

Konto Garmin Connect zapewnia narzedzia do monitorowania i przechowywania sesji ptywania, analizowania
danych dotyczacych ptywania i do pobierania aktualizacji oprogramowania. Umozliwia takze dostosowywanie
ustawien urzadzenia, np. tarcze zegarka, widoczne widzety, ¢wiczenia i wiele wiecej.

Historia 25



Synchronizowanie danych z aplikacjg Garmin Connect

Urzadzenie okresowo automatycznie synchronizuje dane z aplikacjg Garmin Connect. Dane mozna réwniez
w kazdej chwili zsynchronizowac recznie.

1 Umiesc¢ urzadzenie w zasiegu smartfonu, czyli w odlegtosci nie wiekszej niz 3 m (10 stdp).

2 Dotknij i przytrzymaj LIGHT na dowolnym ekranie, aby wyswietli¢ menu elementéw sterujacych.
3 Wybierz C.

4 Swoje dane mozesz przejrze¢ w aplikacji Garmin Connect.

Korzystanie z serwisu Garmin Connect na komputerze

Aplikacja Garmin Express™ potgczy Twoje urzadzenie z kontem Garmin Connect, korzystajgc z komputera.
Aplikacji Garmin Express mozna uzywac do przesytania swoich danych aktywnosci na konto Garmin Connect
i wysytania danych, takich jak treningi lub plany treningowe, ze strony Garmin Connect do swojego urzadzenia.

1 Podtacz urzadzenie do komputera za pomocg przewodu USB.
OdwiedzZ strone www.garmin.com/express.

Pobierz i zainstaluj aplikacje Garmin Express.

Otworz aplikacje Garmin Express i wybierz Add Device.
Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.
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Dostosowywanie urzadzenia

Ustawianie profilu uzytkownika

Mozesz zaktualizowac¢ ustawienia dotyczgce wysokosci, masy, roku urodzenia, ptci i maksymalnego tetna
(Ustawianie maksymalnego tetna, strona 19). Urzadzenie wykorzystuje te informacije do obliczania danych
zwigzanych z treningiem.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno ¥ > Profil uzytkownika.
3 Wybierz opcje.

Opcje aktywnosci

Opcje aktywnosci sg zbiorami ustawien, ktére wptywajg na optymalizacje urzadzenia w oparciu o sposéb jego
uzytkowania. Na przyktad ustawienia i ekrany danych réznig sie, gdy urzadzenie jest uzywane do biegania

i jazdy rowerem.

Podczas korzystania z aktywnosci, po zmianie takich ustawien, jak pola danych czy alerty, zmiany sa
automatycznie zapisywane jako czes¢ profilu.
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Dostosowywanie opcji ptywania

Ustawienia, pola danych i inne elementy mozna dostosowac do aktywnosci ptywania.
Na tarczy zegarka wybierz START.

Wybierz aktywnos$¢ ptywania.

Wybierz Opcje.

Wybierz opcje:

UWAGA: Nie wszystkie opcje sg dostepne dla wszystkich aktywnosci.

1

2
3
4

Wybierz Cwiczenia, aby wykonaé, wyswietli¢ lub edytowa¢ dany trening (Realizowanie treningu plywania
w basenie, strona 6).
Wybierz Ekrany danych, aby dostosowac strony i pola danych (Dostosowywanie pdl danych, strona 28).

Wybierz Alerty podiacz. urzadz., aby dostosowac alerty dotyczgce treningéw (Ustawianie alertu
cyklicznego, strona 28).

Wybierz Dtugo$¢é basenu, aby wybra¢ rozmiar lub wprowadzi¢ niestandardowg dtugos$¢ basenu
(Ustawianie rozmiaru basenu, strona 28).

Wybierz Wykrywanie ruchdéw, aby urzadzenie automatycznie wykrywato styl ptywania podczas ptywania
na basenie.

Wybierz Start odliczania, aby rozpocza¢ 3-sekundowe odliczanie przed rozpoczeciem ptywania
(Ustawianie poczatku odliczania, strona 28).

Wybierz Automatyczny odpoczynek, aby urzgdzenie automatycznie wykrywato moment odpoczynku

i tworzyto interwat odpoczynku (Automatyczny odpoczynek, strona 4).

Wybierz Okrazenia, aby okresli¢, jak okrgzenia majg by¢ uruchamiane (Oznaczanie okrazer wg dystansu,
strona 29).

Wybierz GPS, aby wytgczy¢ GPS (Trening w pomieszczeniu, strona 10) lub zmieni¢ ustawienia satelitow
(Zmiana ustawien GPS, strona 29).

Wszelkie zmiany sg zapisywane w aktywnosci ptywania.

Dostosowywanie opcji aktywnosci

Ustawienia, pola danych i inne elementy mozna dostosowac do okreslonej formy aktywnosci.
Na tarczy zegarka wybierz START.

Wybierz Bieg, Kolarstwo lub Kardio.

Wybierz Opcje.

1

2
3
4

W

ybierz opcje:

Wybierz Ekrany danych, aby dostosowacé strony i pola danych (Dostosowywanie pdl danych, strona 28).
Wybierz Okrazenia, aby okresli¢, jak okrgzenia majg by¢ uruchamiane (Oznaczanie okrazer wg dystansu,
strona 29).

Wybierz Auto Pause, aby zmieni¢ ustawienie automatycznego wstrzymania stopera aktywnosci
(Korzystanie z funkcji Auto Pause’, strona 29).

Wybierz GPS, aby wytgczy¢ GPS (Trening w pomieszczeniu, strona 10) lub zmieni¢ ustawienia satelitéw
(Zmiana ustawien GPS, strona 29).

Wszelkie zmiany sg zapisywane w aktywnosci.

Dostosowywanie urzadzenia
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Ustawianie alertu cyklicznego

Alert cykliczny uruchamia sie za kazdym razem, gdy urzadzenie zarejestruje okreslong wartos¢ lub interwat.
Mozna na przyktad ustawi¢ urzadzenie tak, aby alert uruchamiat sie co 4 dtugosci (100 m w 25-metrowym
basenie).

1 Na tarczy zegarka wybierz START.

Wybierz aktywnos$¢ ptywania.

Wybierz kolejno Opcje > Alerty podiacz. urzadz. > Dodaj nowy.
Wybierz Czas, Dystans, Tempo lub Tempo ruchéw.

Wiacz alert.

6 Wybierz lub podaj wartosc.

Komunikat bedzie wys$wietlany za kazdym razem, gdy w urzadzeniu zostanie zarejestrowana wartos¢, dla
ktorej ustawiono alert. Jesli w urzagdzeniu wigczono sygnaty dzwiekowe, urzgdzenie wyemituje rowniez sygnat
dzwiekowy lub uruchomi wibracje (Ustawianie dZwiekéw urzadzenia, strona 32).
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Ustawianie rozmiaru basenu
1 Na tarczy zegarka wybierz kolejno START > Basen > Opcje > Dtugos$¢ basenu.
2 Wybierz rozmiar basenu lub podaj wtasny rozmiar.

Ustawianie poczatku odliczania
Mozesz dostosowac aktywnos¢ ptywania na basenie, aby rozpocza¢ od 3-sekundowego odliczania.
Na tarczy zegarka wybierz kolejno START > Basen > Opcje > Start odliczania > Wtaczono

PORADA: Aby uzyskac¢ doktadniejszy pomiar czasu interwatu podczas odliczania, uzyj przycisku LAP do
okreslenia interwatéw odpoczynku zamiast funkcji automatycznego odpoczynku.

Dostosowywanie pol danych

Mozesz dostosowac pola danych w oparciu o cele treningowe lub opcjonalne akcesoria. Mozesz na przyktad
dostosowac pola danych w taki sposéb, aby byty na nich wyswietlane tempo okrgzenia i strefa tetna.

1 Wybierz START, a nastepnie profil aktywnosci.
2 Wybierz kolejno Opcje > Ekrany danych.

3 Wybierz strone.

4 Wybierz pole danych, aby zmieni¢ jego wartos¢.

Wiaczanie przycisku okrazenia

Mozesz ustawi¢ BACK, aby dziatat jako przycisk okragzen podczas aktywnosci z pomiarem czasu.

1 Wybierz START, a nastepnie profil aktywnosci.

2 Wybierz kolejno Opcje > Okrazenia > Przycisk Lap.

Przycisk okrgzenia pozostaje wigczony dla wybranego profilu aktywnos$ci do momentu jego wytaczenia.
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Oznaczanie okrazen wg dystansu

Urzadzenie mozna ustawic tak, aby korzystato z funkcji Auto Lap®, ktéra automatycznie oznacza okrgzenie po
kazdym kilometrze lub mili. Okrgzenia mozna tez oznaczac recznie. Funkcja ta umozliwia pordwnywanie swoich
wynikéw na réznych etapach aktywnosci.

1 Na tarczy zegarka wybierz START.

2 Wybierz aktywnos¢.

3 Wybierz kolejno Opcje > Okrazenia > Auto Lap.

Po ukonczeniu kazdego okrazenia wyswietlany jest komunikat zawierajgcy czas danego okragzenia. Jesli

w urzadzeniu wigczono sygnaty dzwiekowe, urzgdzenie wyemituje réwniez sygnat dzwiekowy lub uruchomi
wibracje (Ustawianie dZzwiekéw urzadzenia, strona 32). Funkcja Auto Lap pozostaje wtgczona dla wybranego
profilu aktywnosci do momentu jej wytgczenia.

W razie potrzeby mozna dostosowacé ekrany danych w taki sposéb, aby wyswietlane byty dodatkowe dane
dotyczace okrazenia (Dostosowywanie pol danych, strona 28).

Korzystanie z funkcji Auto Pause’

Funkcja Auto Pause umozliwia automatyczne wstrzymanie stopera aktywnosci w momencie zatrzymania.
Funkcja ta jest przydatna, jesli na trasie aktywnosci znajduje sie sygnalizacja swietlna lub inne miegjsca,
w ktérych trzeba zwolni¢ badz sie zatrzymac.

UWAGA: Historia nie jest zapisywana, gdy stoper jest zatrzymany lub wstrzymany.

1 Na tarczy zegarka wybierz START.

2 Wybierz aktywnos¢.

3 Wybierz kolejno Opcje > Auto Pause > Po zatrzymaniu.

Funkcja Auto Pause pozostaje wtgczona dla wybranej aktywnosci do momentu jej wytgczenia.

Zmiana ustawien GPS

Domyslnie urzadzenie korzysta z systemu GPS do lokalizowania satelitow. Wiecej informacji na temat systemu
GPS mozna znalezé na stronie www.garmin.com/aboutGPS.

1 Na tarczy zegarka wybierz START.
2 Wybierz aktywnosc¢.
3 Wybierz kolejno Opcje > GPS.
4 Wybierz opcje:
+ Wybierz Tylko GPS, aby wtgczy¢ system GPS.

Wybierz GPS + GLONASS (rosyjski system nawigac;ji satelitarnej), aby uzyska¢ doktadniejsze informacje
o pozycji w warunkach stabej widocznosci nieba.

Wybierz GPS + GALILEO (europejski system nawigacji satelitarnej), aby uzyskaé¢ doktadniejsze informacje
o pozycji w warunkach stabej widocznosci nieba.

UWAGA: Uzycie GPS wraz z innym satelitg moze skrécic¢ czas dziatania baterii w poréwnaniu do korzystania
z samego GPS (System GPS i inne systemy satelitarne, strona 29).
System GPS i inne systemy satelitarne

Korzystanie z GPS wraz z innym systemem satelitarnym pozwala zwiekszy¢ wydajnos¢ w wymagajgcych
warunkach i szybciej uzyskiwac dane dotyczace pozycji w poréwnaniu do korzystania z samego GPS. Jednak
uzywanie wielu systemow moze skrocic¢ czas dziatania baterii w poréwnaniu do korzystania z samego GPS.

Twoje urzadzenie moze korzystac z ponizszych globalnych systemoéw nawigacji satelitarnej (GNSS).
GPS: Konstelacja satelitow zbudowana przez Stany Zjednoczone.

GLONASS: Konstelacja satelitow zbudowana przez Rosje.

GALILEO: Konstelacja satelitow zbudowana przez Europejska Agencje Kosmiczna.
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Dostosowywanie petli widzetow
Mozna zmienia¢ kolejnos¢ widzetéw w petli, a takze usuwac widzety i dodawaé¢ nowe.
1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno o I8 Widzety.
3 Wybierz widzet.
4 Wybierz opcje:
Wybierz Zmien kolejnos¢, aby zmieni¢ lokalizacje widzetu w petli widzetéw.
Wybierz Usun, aby usungé widzet z petli widzetow.
Wybierz Dodaj widzety.
6 Wybierz widzet.
Widzet zostanie dodany do petli widzetéw.
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Ustawienia sledzenia aktywnosci
Na tarczy zegarka przytrzymaj UP i wybierz kolejno £* > Sledzenie aktywnosci.
Stan: Wytacza funkcje sledzenia aktywnosci.

Alert ruchu: Wyswietla komunikat i pasek ruchu na cyfrowej tarczy zegarka i na ekranie krokéw. Jesli
w urzadzeniu wigczono sygnaty dzwiekowe, urzgdzenie wyemituje réwniez sygnat dzwiekowy lub uruchomi
wibracje (Ustawianie dZzwiekdw urzgdzenia, strona 32).

Alerty celu: Umozliwia wigczanie i wytgczanie alertéw celu lub wytaczenie ich tylko podczas aktywnosci.
Alerty celu sg wyswietlane dla celéw codziennej liczby krokdéw oraz cotygodniowej liczby minut intensywnej
aktywnosci fizycznej.

Move 1Q: Umozliwia urzadzeniu automatyczne rozpoczynanie i zapisywanie aktywnosci chodzenia lub biegania
z pomiarem czasu, gdy funkcja Move |Q rozpozna znany wzorzec ruchéw.

Wytaczanie sledzenia aktywnosci

Po wytagczeniu funkcji $ledzenia aktywnosci pokonane kroki, minuty intensywnej aktywnosci, monitorowanie
snu, alerty ruchu oraz zdarzenia Move 1Q nie bedg rejestrowane.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno £+ > Sledzenie aktywnosci > Stan > Wylaczono.

Ustawienia tarczy zegarka

Mozesz dostosowac wyglad tarczy zegarka, wybierajgc dany uktad i kolor akcentu. Mozesz réwniez pobraé
wiasne tarcze zegarka ze sklepu Connect IQ".

Dostosowywanie tarczy zegarka

Mozna dostosowacé informacje wys$wietlane na tarczy zegarka i jej wyglad.
Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

Wybierz Tarcza zegarka.

Wybierz UP lub DOWN, aby wyswietli¢ opcje tarczy zegarka.

Wybierz START.

Wybierz Kolor akcentéw, aby go zmieni¢ (opcjonalne).

Wybierz Zastosuj.
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Pobieranie funkcji Connect I1Q

Aby moc pobra¢ funkcje z aplikacji Connect 1Q, nalezy najpierw sparowac urzadzenie Garmin Swim 2 ze
smartfonem (Parowanie smartfonu z urzagdzeniem, strona 2).

1 Korzystajac ze sklepu z aplikacjami w smartfonie, zainstaluj i otw6rz aplikacje Connect 1Q.
2 W razie potrzeby wybierz urzadzenie.

3 Wybierz funkcje Connect IQ.

4 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Pobieranie funkcji Connect 1Q przy uzyciu komputera
1 Podtacz urzadzenie do komputera za pomoca kabla USB.

2 Przejdz na stroneg apps.garmin.com i zatéz konto.

3 Wybierz funkcje Connect IQ i pobierz ja.

4 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Ustawienia systemowe

Przytrzymaj UP i wybierz kolejno L > System.

Jezyk: Umozliwia ustawienie jezyka komunikatow wyswietlanego w urzadzeniu.

Czas: Umozliwia ustawienie czasu (Ustawienia czasu, strona 31)

Podswietlenie: Dostosowuje ustawienia pod$wietlania (Zmiana ustawieri podswietlenia, strona 32).

Dzwieki: Umozliwia ustawienie dzwiekow urzadzenia, takich jak dzwieki przyciskéw i alertéw oraz wibracje
(Ustawianie dZwiekéw urzadzenia, strona 32).

Nie przeszkadzaé: Witgczanie i wytgczanie trybu Nie przeszkadzaé. Mozesz wybraé opcje Podczas snu, aby
automatycznie witgczac tryb Nie przeszkadza¢ podczas normalnych godzin snu. Mozesz poda¢ swoje typowe
godziny snu na koncie Garmin Connect (Korzystanie z trybu Nie przeszkadzaé, strona 11).

Autoblokada: Umozliwia automatyczne zablokowanie urzadzenia, aby zapobiec przypadkowemu nacisnigciu
przyciskéw (Blokowanie i odblokowywanie urzgdzenia, strona 32).

Preferencje tempa/predkosci: Ustawienie urzagdzenia, aby wyswietlato predkos¢ lub tempo dla biegania, jazdy
rowerem i innych aktywnosci. To ustawienie ma wptyw na kilka innych opcji treningu, a takze na historie
i alerty (Wyswietlanie tempa lub predkosci, strona 32).

Jednostki: Umozliwia ustawienie jednostek miary uzywanych w urzgdzeniu (Zmiana jednostek miary,
strona 32).

Aktualizacja oprogramowania: Pozwala na instalowanie aktualizacji oprogramowania pobranych za pomocg
aplikacji Garmin Express lub Garmin Connect (Aktualizowanie oprogramowania kamery za pomoca aplikacji
Garmin Connect, strona 38).

Reset: Umozliwia zresetowanie danych uzytkownika i ustawien (Resetowanie wszystkich domysinych ustawier,
strona 40).

Ustawienia czasu

Na tarczy zegarka przytrzymaj UP i wybierz kolejno E o 38 System > Czas.

Format czasu: Ustawianie 12- lub 24-godzinnego formatu wyswietlania czasu.

Ustaw czas: Umozliwia reczne lub automatyczne ustawienie czasu na podstawie czasu w urzgdzeniu mobilnym
lub pozycji GPS.

Synchronizuj przez GPS: Umozliwia reczng synchronizacje czasu w przypadku przemieszczania sie miedzy
strefami czasowymi oraz aktualizacje czasu na letni.

Strefy czasowe

Po kazdym wigczeniu urzadzenia i odebraniu sygnatéw satelitarnych lub zsynchronizowaniu ze smartfonem
urzadzenie automatycznie wykrywa strefe czasowa i aktualny czas.
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Zmiana ustawien podswietlenia
1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno > System > Podswietlenie.
3 Wybierz opcje:
Wybierz Podczas aktywnosci.
Wybierz Poza aktywnoscia.
4 Wybierz opcje:

+ Wybierz Przyciski, aby wtgczy¢ podswietlenie po nacisnieciu przyciskow.
Wybierz Alerty podtacz. urzadz., aby wigczy¢ podswietlenie dla alarmoéw.
Wybierz Gest, aby wigczenie podswietlenia nastepowato po podniesieniu i przekreceniu nadgarstka, aby
na niego spojrzec.

Wybierz Limit czasu, aby ustawi¢ czas dziatania podswietlenia.

Ustawianie dzwigkdw urzadzenia

Mozesz ustawi¢ urzadzenie, aby wydawato dzwiek lub wibrowato podczas naciskania klawiszy lub gdy
nadejdzie powiadomienie.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno o I8 System > Dzwieki.
3 Wybierz opcje:
+  Wybierz Dzwieki klawiszy, aby je wigczyc¢ lub wytaczyc.
Wybierz Sygn. alarmowe, aby wtgczy¢ ustawienia dzwiekéw alarméw.
Wybierz Wibracje, aby witgczyc¢ lub wytgczy¢ wibracje.
Wybierz Wibracja klawiszy, aby urzadzenie emitowato wibracje po nacisnieciu przycisku.

Blokowanie i odblokowywanie urzadzenia

Ekran dotykowy mozna zablokowaé, aby zapobiec przypadkowemu uruchomieniu funkcji przez jego dotkniecie.
Aby to zrobié¢, nalezy wigczy¢ opcje Autoblokada.

Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno o 8 System > Autoblokada.

3 Wybierz opcje.

4 Przytrzymaj dowolny przycisk, aby odblokowa¢ urzadzenie.

-—

Wyswietlanie tempa lub predkosci

Mozesz zmieni¢ typ informacji pojawiajgcych sie w podsumowaniu i historii.
1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

2 Wybierzﬁ > System > Format > Preferencje tempa/predkosci.

3 Wybierz aktywnosé.

Zmiana jednostek miary

Mozna dostosowac jednostki miary dystansu.
1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno > System > Jednostki.
3 Wybierz Amerykanskie lub Metryczne.
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Zegar

Reczne ustawianie czasu

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno E o 38 System > Czas > Ustaw czas > Recznie.
3 Wybierz Czas i podaj aktualny czas.

Synchronizowanie czasu przez GPS

Po kazdym wigczeniu urzadzenia i odebraniu sygnatéw satelitarnych urzgdzenie automatycznie wykrywa strefe
czasowa i aktualny czas. Mozna réwniez recznie zsynchronizowac czas przez GPS, jesli przemieszczasz sig
miedzy strefami czasowymi, oraz zmieni¢ czas na letni.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno o I8 System > Czas > Synchronizuj przez GPS.
3 Poczekaj az urzadzenie zlokalizuje satelity (Odbieranie sygnatéw satelitarnych, strona 39).

Ustawianie alarmu

Mozna ustawié wiele alarméw. Mozesz ustawi¢ jednokrotne wigczenie alarmu lub wybrac regularne
powtarzanie alarmu.

Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

Wybierz kolejno Budzik > Dodaj alarm.

Wybierz Czas i podaj godzine alarmu.

Wybierz Powtdrz i wybierz, kiedy alarm ma by¢ powtdrzony (opcjonalnie).

Wybierz Dzwieki i okresl rodzaj powiadomienia (opcjonalnie).

Wybierz kolejno Podswietlenie > Wiaczono, aby wraz z alarmem wigczato sie podswietlenie.
Wybierz Etykieta i wybierz opis alarmu (opcjonalnie).

No ag b WON =

Usuwanie alarmu

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.
2 Wybierz Budzik.

3 Wybierz alarm.

4 Wybierz Usun.

Wiaczanie minutnika

Na dowolnym ekranie nacisnij i przytrzymaj LIGHT.
Wybierz Stoper.

Podaj godzine.

A WDN =

W razie potrzeby wybierz kolejno Restart > Wiaczono, aby automatycznie restartowac stoper, gdy skonczy
prace.

W razie potrzeby wybierz Dzwieki i okresl rodzaj powiadomienia.

6 Wybierz Wigcz minutnik.

a

Dostosowywanie urzadzenia 33



Korzystanie ze stopera

1 Na dowolnym ekranie nacisnij i przytrzymaj LIGHT.
2 Wybierz Stoper.
3 Wybierz START, aby uruchomi¢ stoper.
4 Wybierz LAP, aby ponownie uruchomié stoper okrgzenia .
o 15
8]
Okraz 0 ] 25I
Okraz 0 ] 300
Catkowity czas stopera @jest nadal mierzony.
5 Woybierz START, aby zatrzymac oba stopery.
6 Wybierz opcje.
7 Zapisz zarejestrowany czas jako aktywnos¢ w historii (opcjonalnie).
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Informacje o urzadzeniu

tadowanie urzadzenia

/\ OSTRZEZENIE
To urzadzenie jest zasilane przez baterie litowo-jonowa. Nalezy zapoznaé sie z zamieszczonym w opakowaniu

produktu przewodnikiem Wazne informacje dotyczace bezpieczeristwa i produktu zawierajgcym ostrzezenia
i wiele istotnych wskazéwek.

NOTYFIKACJA
Aby zapobiec korozji, nalezy doktadnie wyczysci¢ i osuszy¢ styki oraz obszar wokot nich przed tadowaniem

i podtgczeniem urzadzenia do komputera. Wskazéwki dotyczace czyszczenia (Czyszczenie urzadzenia,
strona 36).

1 Podtacz mniejszg wtyczke przewodu USB do portu tadowania w urzadzeniu.

2 Witoz wiekszg wtyczke kabla USB do portu USB tadowania.
3 Catkowicie nataduj urzadzenie.

Wskazowki dotyczace tadowanie urzadzenia
1 Podtgcz tadowarke do urzadzenia, aby natadowac je przez przewdd USB (tadowanie urzadzenia, strona 35).

Aby natadowac urzadzenie, przew6d USB nalezy podtgczy¢ do zasilacza sieciowego zatwierdzonego przez
firme Garmin i standardowego gniazdka elektrycznego lub portu USB w komputerze. tadowanie catkowicie
roztadowanej baterii trwa do dwéch godzin.

2 Gdy poziom natadowania baterii osiggnie 100%, odtgcz tadowarke od urzadzenia.
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Noszenie urzadzenia
Zat6z urzadzenie powyzej kosci nadgarstka.

UWAGA: Urzadzenie powinno dobrze przylegac do ciata, lecz niezbyt ciasno. Aby uzyskac¢ doktadniejszy
odczyt tetna, urzadzenie nie moze sie przesuwac po ciele podczas ptywania lub ¢wiczenia.

UWAGA: Czujnik optyczny znajduje sie z tytu urzadzenia.

Wiecej informacji o pomiarze tetna na nadgarstku znajdziesz w czesci Wskazdwki dotyczace nieregularnego
odczytu danych tetna, strona 17.

Wiecej informaciji na temat doktadnosci znajduje sie na stronie garmin.com/ataccuracy.

Wiecej informacji na temat prawidtowego noszenia i pielegnacji urzagdzen mozna znalezé na stronie www
.garmin.com/fitandcare.

Wskazowki dotyczace bezpieczenstwa urzadzenia
NOTYFIKACJA

Unika¢ mocnych wstrzgsow i niewtasciwego korzystania, poniewaz moze ono skréci¢ okres eksploatac;ji
urzadzenia.

Po kontakcie z wodg chlorowang lub stong nalezy doktadnie umy¢ urzadzenie pod biezgca woda.
Nie wolno uzywac ostrych przedmiotéw w celu wyczyszczenia urzadzenia.

Nie nalezy uzywa¢ chemicznych srodkow czyszczacych, rozpuszczalnikow ani srodkéw odstraszajgcych owady,
poniewaz mogg one uszkodzi¢ elementy plastikowe.

Po wyczyszczeniu zawsze nalezy wytrze¢ urzagdzenie do sucha.

Nie wolno przechowywac urzgdzenia w miejscach, w ktérych wystepujag ekstremalne temperatury, gdyz grozi to
jego trwatym uszkodzeniem.

Czyszczenie urzadzenia

1 Przetrzyj urzadzenie $ciereczka zwilzong tagodnym roztworem czyszczgcym.

2 Wytrzyj do sucha.

Po wyczyszczeniu urzagdzenie poczekaj, az zupetnie wyschnie.

PORADA: Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie www.garmin.com/fitandcare.
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Wymiana paskow
Mozesz wymieni¢ pasek na nowy pasek Garmin Swim 2.
1 Zapomocy Srubokreta krzyzakowego poluzuj $rubki.

Wyjmij Srubki.

Delikatnie odtgcz pasek.

Dopasuj nowy pasek.

W16z $rubki i dokrec¢ je srubokretem.

a b~ WDN

Dane techniczne
Typ baterii Wbudowana bateria litowo-jonowa

Do 7 dni w trybie zegarka, ktéry obejmuje powiadomienia z telefonu, sledzenie
Czas dziatania baterii aktywnosci i nadgarstkowy pomiar tetna

Do 14 godz. w trybie GPS z nadgarstkowym pomiarem tetna
Zakres temperatury roboczej  0d-20°C do 60°C (od -4°F do 140°F)
Zakres temperatury tadowania 0d 0°C do 45°C (od 32°F do 113°F)
Czestotliwos$¢ bezprzewodowa 2,4 GHz przy +6 dBm (nominalna)

Klasa wodoszczelnosci Ptywanie, 5 atm!

Wyswietlanie informacji o urzadzeniu

Na ekranie urzadzenia mozna wyswietli¢ informacje o urzadzeniu, np. identyfikator urzadzenia, wersje
oprogramowania, informacje prawne dotyczace urzadzenia i umowe licencyjna.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno £-0 systemie.

1 Urzadzenie jest odporne na ci$nienie odpowiadajgce zanurzeniu na gteboko$é 50 metréw. Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie www.garmin.com
/waterrating.
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Rozwigzywanie problemdow

Aktualizacje produktow

Zainstaluj w komputerze aplikacje Garmin Express (www.garmin.com/express). Zainstaluj aplikacje Garmin
Connect w smartfonie.

Aplikacja umozliwia tatwy dostep do tych ustug w urzadzeniach Garmin:
Aktualizacje oprogramowania
Przesytanie danych do Garmin Connect
Rejestracja produktu

Aktualizowanie oprogramowania kamery za pomoca aplikacji Garmin Connect

Aby zaktualizowa¢ oprogramowanie za pomoca aplikacji Garmin Connect, nalezy najpierw zatozy¢ konto
Garmin Connect i sparowa¢ urzadzenie ze zgodnym smartfonem (Parowanie smartfonu z urzadzeniem,
strona 2).

Zsynchronizuj urzadzenie z aplikacjg Garmin Connect (Reczne synchronizowanie danych z urzgdzeniem
Garmin Connect, strona 12).

Gdy zostanie udostepnione nowe oprogramowanie, aplikacja Garmin Connect automatycznie przesle je
do urzadzenia. Aktualizacja jest instalowana, gdy nie uzywasz urzadzenia. Po zakonczeniu aktualizacji
urzadzenie uruchomi sie ponownie.

Konfigurowanie Garmin Express

1 Podtacz urzadzenie do komputera za pomoca kabla USB.
2 Odwiedz strone www.garmin.com/express.

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Aktualizacja oprogramowania przy uzyciu aplikacji Garmin Express

Aby przeprowadzi¢ aktualizacje oprogramowania urzgdzenia, nalezy posiada¢ konto Garmin Connect oraz
pobrac aplikacje Garmin Express.

1 Podtacz urzadzenie do komputera za pomocg przewodu USB.

Gdy zostanie udostepnione nowe oprogramowanie, aplikacja Garmin Express przesle je do urzadzenia.
2 Wykonaj instrukcje wys$wietlane na ekranie.
3 Nie odtgczaj urzadzenia od komputera do czasu zakonczenia procesu aktualizacji.

Zrédta dodatkowych informacii

Aby zapoznac sie z dodatkowymi instrukcjami obstugi i artykutami oraz pobrac¢ aktualizacje
oprogramowania, odwiedz strone internetowg support.garmin.com.

Odwiedz strone buy.garmin.com lub skontaktuj sie z dealerem firmy Garmin w celu uzyskania informacji na
temat opcjonalnych akcesoriéw i czesci zamiennych.

Sledzenie aktywnosci
Wiecej informaciji na temat doktadnosci $ledzenia aktywnosci znajduje sie na stronie garmin.com/ataccuracy.

Dzienna liczba krokow nie jest wyswietlana
Dzienna liczba krokéw jest resetowana codziennie o potnocy.

Jesli zamiast liczby krokow widoczne sg mysiniki, pozwal, aby urzadzenie odebrato sygnaty z satelitow
i ustawito czas automatycznie.
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Liczba krokow jest niedoktadna
Jesli liczba krokéw jest niedoktadna, sprobuj wykonac¢ nastepujgce kroki.
Nos urzadzenie na nadgarstku reki, ktéra nie jest dominujaca.
Nos urzadzenie w kieszeni, pchajgc wbézek spacerowy lub kosiarke.
Nos urzadzenie w kieszeni, kiedy aktywnie uzywasz wytgcznie rgk lub ramion.

UWAGA: Urzadzenie moze interpretowac niektore powtarzajgce sie ruchy, takie jak te wykonywane w trakcie
mycia naczyn, sktadania prania lub klaskania, jako kroki.

Liczba krokéw na moim urzadzeniu i koncie Garmin Connect nie jest zgodna

Liczba krokéw na koncie Garmin Connect aktualizuje sie po zsynchronizowaniu urzadzenia.

1 Wybierz opcje:
Zsynchronizuj liczbe krokéw z aplikacjg Garmin Connect (Korzystanie z serwisu Garmin Connect na
komputerze, strona 26).

Zsynchronizuj liczbe krokéw z aplikacjg Garmin Connect (Reczne synchronizowanie danych z urzadzeniem
Garmin Connect, strona 12).

2 Zaczekaj, az urzadzenie zsynchronizuje dane.
Synchronizacja moze potrwac kilka minut.

UWAGA: Odswiezenie aplikacji Garmin Connect lub aplikacji Garmin Connect nie powoduje synchronizac;ji
danych ani aktualizowania liczby krokéw.

Miga wskaznik minut intensywnej aktywnosci

Wskaznik minut intensywnej aktywnosci zaczyna migac po przekroczeniu progu intensywnosci zaliczajgcego
aktywnos¢ jako minuty intensywnej aktywnosci.

Cwicz przez co najmniej 10 minut z umiarkowana lub wysokg intensywnoscia.

Odbieranie sygnatdw satelitarnych

Urzadzenie moze wymagac czystego widoku nieba w celu odebrania sygnatow z satelitéw. Godzina i data sg
ustawiane automatycznie w oparciu o pozycje GPS.

PORADA: Wiecej informaciji na temat systemu GPS mozna znalez¢ na stronie www.garmin.com/aboutGPS.
1 WyjdZ na zewnatrz, na otwarty teren.

Przednia czes$¢ urzadzenia powinna byé zwrécona w kierunku nieba.
2 Zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje satelity.

Zlokalizowanie sygnatéw satelitarnych moze zajg¢ 30-60 sekund.

Poprawianie odbioru sygnatéw satelitarnych GPS
Regularnie synchronizuj urzadzenie z kontem Garmin Connect:
> Podtgcz urzadzenie do komputera za pomocg kabla USB i aplikacji Garmin Express.

- Zsynchronizuj urzadzenie z aplikacjg Garmin Connect, korzystajgc ze smartfonu z wtgczong funkcja
Bluetooth.

Po potaczeniu z kontem Garmin Connect urzadzenie pobiera dane satelitarne z kilku ostatnich dni, co
umozliwia szybkie odbieranie sygnatéw satelitéw.

Udaj sie w otwarty teren, z dala od wysokich budynkow i drzew.
Pozostan na miejscu przez kilka minut.
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Ponowne uruchamianie urzadzenia
Jesli urzadzenie przestanie reagowac, konieczne moze by¢ jego ponowne uruchomienie.
UWAGA: Ponowne uruchomienie urzgdzenia moze spowodowac usuniecie danych lub ustawien.
1 Przytrzymaj LIGHT przez 15 sekund.

Urzadzenie wytgczy sie.
2 Przytrzymaj LIGHT przez jedng sekunde, aby wigczy¢ urzadzenie.

Resetowanie wszystkich domysinych ustawien

UWAGA: Spowoduje to usuniecie wszystkich informacji wprowadzonych przez uzytkownika oraz historii
aktywnosci.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno o I8 System > Reset.

3 Wybierz opcje:
Aby przywrdci¢ domysine wartosci wszystkich ustawien urzadzenia, ale zachowaé wszystkie informacje
o aktywnosciach, wybierz Resetowanie ustawien.

Aby usungc¢ wszystkie aktywnosci z historii, wybierz Usun wszystko.

Moje urzadzenie wyswietla nieprawidtowy jezyk
1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

2 Przewin w dét do przedostatniej pozyciji na liscie i wybierz ja.
3 Wybierz pierwsza pozycje z listy.

4 Wybierz jezyk.

Czy m¢j smartfon jest zgodny z tym urzadzeniem?
Urzadzenie Garmin Swim 2 jest zgodne ze smartfonami wykorzystujgcymi technologie Bluetooth.
Wiecej informacji na temat zgodnosci mozna znalez¢ na stronie www.garmin.com/ble.

Maj telefon nie taczy si¢ z urzadzeniem
Jesli Twoj telefon nie taczy sie z urzadzeniem, sprébuj skorzystac¢ z ponizszych porad.
Wytgcz smartfon i urzagdzenie, a nastepnie wigcz je ponownie.
Wiacz obstuge technologii Bluetooth w smartfonie.
Zaktualizuj aplikacje Garmin Connect do najnowszej wersji.
Usun urzadzenie z aplikacji Garmin Connect i ustawien Bluetooth, aby powtorzy¢ proces parowania.

W przypadku zakupu nowego smartfonu usun urzadzenie z aplikacji Garmin Connect w starym smartfonie,
ktérego nie bedziesz juz uzywac.
Umies¢ smartfon w poblizu urzadzenia, w odlegtosci nie wiekszej niz 10 m (33 stopy).

W smartfonie otwdrz aplikacje Garmin Connect, wybierz E lub ®®e a nastepnie wybierz kolejno Urzadzenia
Garmin > Dodaj urzadzenie, aby przejsé do trybu parowania.

W urzadzeniu wybierz kolejno UP > £* > Telefon > Paruj telefon.

Czy moge uzywac aktywnosci cardio na powietrzu?

Mozesz uzywac aktywnosci cardio na powietrzu i wigczy¢ GPS.

1 Wybierz kolejno START > Kardio > Opcje > GPS.

2 Wybierz opcje.

3 Wyjdz na zewnatrz i zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje satelity.

4 Nacisnij START, aby uruchomic¢ stoper aktywnosci.

Funkcja GPS pozostaje wigczona dla wybranej aktywnos$ci do momentu jej wytgczenia.
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Porady dla uzytkownikow aplikacji Garmin Connect
1 W aplikacji Garmin Connect wybierz = ubeee.
2 Wybierz kolejno Urzadzenia Garmin > Dodaj urzadzenie.

Maksymalizowanie czasu dziatania baterii
Istnieje kilka sposobow na wydtuzenie czasu dziatania baterii.
Zmniejsz czas podswietlania (Zmiana ustawien podswietlenia, strona 32).

Wytacz technologie bezprzewodowa Bluetooth, jesli nie korzystasz z funkcji online (Wytgczanie potgczenia ze
smartfonem Bluetooth, strona 15).

Wytacz funkcje $ledzenia aktywnosci (Ustawienia sledzenia aktywnosci, strona 30).
Korzystaj z tarczy zegarka, ktora nie jest aktualizowana co sekunde.
Na przyktad, korzystaj z tarczy zegarka bez drugiej wskazowki (Dostosowywanie tarczy zegarka, strona 30).

Ogranicz powiadomienia ze smartfonu wyswietlane przez urzadzenie (Zarzadzanie powiadomieniami,
strona 15).

Wytgcz przesytanie danych tetna do sparowanego urzgdzenia Garmin (Przesytanie danych tetna do
urzadzenia Garmin, strona 18).

Wytacz funkcje monitorowania nadgarstkowego pomiaru tetna (Wytaczanie nadgarstkowego czujnika tetna,
strona 19).

UWAGA: Funkcja monitorowania tetna mierzonego na nadgarstku stuzy do obliczania minut intensywnej
aktywnosci i spalonych kalorii.

Zatgcznik
Pola danych

Niektore pola danych do wyswietlania danych wymagajg uzywania akcesoriow ANT+.

% maks. tetna ost. okrazenia: Srednia procentowa warto$é maksymalnego tetna dla ostatniego ukoriczonego
okrazenia.

% maksymalnego $redniego tetna: Srednia procentowa warto$é maksymalnego tetna dla biezacej aktywnosci.

% maksymalnego tetna: Procentowa warto$¢ maksymalnego tetna.

% maksymalnego tetna interwatu: Maksymalna procentowa warto$¢ maksymalnego tetna dla biezgcego
interwatu ptywania.

% maksymalnego tetna okrazenia: Srednia procentowa warto$é maksymalnego tetna dla biezgcego okrazenia.

% maksymalnej rezerwy interwatu: Maksymalna procentowa warto$c¢ rezerwy tetna (maksymalne tetno minus
tetno spoczynkowe) dla biezgcego interwatu ptywania.

% rezerwy tetna: Procentowa warto$c¢ rezerwy tetna (maksymalne tetno minus tetno spoczynkowe).

% rezerwy tetna okrazenia: Srednia procentowa warto$é rezerwy tetna (maksymalne tetno minus tetno
spoczynkowe) dla biezgcego okragzenia.

% rezerwy tetna ostatniego okrazenia: Srednia procentowa warto$é rezerwy tetna (maksymalne tetno minus
tetno spoczynkowe) dla ostatniego ukorficzonego okragzenia.

% $redniej maksymalnej interwatu: Srednia procentowa warto$é maksymalnego tetna dla biezgcego interwatu
ptywania.

% $redniej rezerwy interwatu: Srednia procentowa warto$é rezerwy tetna (maksymalne tetno minus tetno
spoczynkowe) dla biezgcego interwatu ptywania.

Aktualny czas: Godzina z uwzglednieniem aktualnej pozycji oraz ustawien dotyczacych czasu (format, strefa
czasowa i czas letni).

Czas interwatu: Czas stopera w ramach biezgcego interwatu.
Czas odpoczynku: Pomiar czasu trwania biezgcego odpoczynku (ptywanie w basenie).
Czas okrazenia: Czas stopera w ramach biezgcego okrazenia.
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Czas ostatniego okrazenia: Czas stopera w ramach ostatniego ukoriczonego okragzenia.

Czas ptywania: Czas ptywania w ramach biezgcej aktywnosci, bez uwzgledniania czasu odpoczynku.

Czas w strefie: Czas, ktory uptynat dla kazdej strefy tetna lub mocy.

Dystans: Dystans pokonany w ramach biezgcego sladu lub aktywnosci.

Dystans interwatu: Dystans pokonany w ramach biezgcego interwatu.

Dystans okrazenia: Dystans pokonany w ramach biezgcego okrgzenia.

Dystans okrazenia na ruch: Plywanie. Sredni dystans pokonany podczas ruchu w trakcie biezgcego okrazenia.
Dystans ostatniego okrazenia: Dystans pokonany w ramach ostatniego ukoficzonego okrgzenia.

Dystans ostatniego okrazenia na ruch: Plywanie. Sredni dystans pokonany podczas ruchu w trakcie ostatniego
ukonczonego okragzenia.

Dtugosci: Liczba dtugosci basenu ukonczonych w trakcie biezgcej aktywnosci.

Dtugosci interwatu: Liczba dtugosci basenu ukoriczonych w trakcie biezgcego interwatu.

Efekt treningu aerobowego: Wptyw biezgcej aktywnosci na poziom sprawnosci aerobowe;.

Efekt treningu beztlenowego: Wptyw biezgcej aktywnosci na poziom sprawnosci anaerobowe;j.

INTERWALY: Liczba ukoniczonych interwatéw w ramach biezgcej aktywnosci.

Kalorie: tgczna liczba spalonych kalorii.

Kroki: Liczba krokéw w ramach biezgcej aktywnosci.

Maksymalne tetno interwatu: Maks. tetno w ramach biezgcego interwatu ptywania.

Okrazenia: Liczba ukoficzonych okrgzen w ramach biezgcej aktywnosci.

Powtorz za: Pomiar czasu w ramach ostatniego interwatu plus biezgcy odpoczynek (ptywanie w basenie).

Predkosé: Biezgce tempo podrozy.

Ruchéw w interwale na dtugos$é: Srednia liczba ruchéw na dtugo$é basenu w trakcie biezgcego interwatu.

Ruchy: Ptywanie. taczna liczba ruchéw w ramach biezgcej aktywnosci.

Ruchy okrazenia: Ptywanie. tgczna liczba ruchéw w ramach biezgcego okrazenia.

Ruchy ostatniego okrazenia: Pltywanie. tgczna liczba ruchéw w ramach ostatniego ukoficzonego okrazenia.

Ruchy ostatniej dtugosci: Liczba ruchéw w ramach ostatniej ukorczonej dtugosci basenu.

Sredni % rezerwy tetna: Srednia procentowa warto$é rezerwy tetna (maksymalne tetno minus tetno
spoczynkowe) dla biezgcej aktywnosci.

Srednia predkos$é: Srednia predko$é w ramach biezacej aktywnosci.

Sredni dystans na ruch: Plywanie. Sredni dystans pokonany podczas ruchu w trakcie biezgcej aktywnosci.

Srednie tempo: Srednie tempo w ramach biezacej aktywnosci.

Srednie tempo ruchéw: Ptywanie. Srednia liczba ruchéw na minute (ruchy/min) w ramach biezgcej aktywnosci.

Srednie tetno: Srednie tetno w ramach biezgcej aktywnosci.

Srednie tetno interwatu: Srednie tetno w ramach biezgcego interwatu ptywania.

Srednio ruchéw na dtugos$é: Srednia liczba ruchéw na dtugo$é basenu w trakcie biezgcej aktywnosci.

Sredni Swolf: Sredni wynik swolf w ramach biezgcej aktywnosci. Wynik swolf to suma czasu jednej dtugosci
i liczby ruchow wykonanych na tej dtugosci (Ptywanie — terminologia, strona 8). W przypadku ptywania
w otwartym akwenie wynik swolf oblicza sie dla dystansu 25 metréw.

Stoper: Czas stopera w ramach biezgcej aktywnosci.

Strefa tetna: Biezgcy zakres tetna (1-5). Domysine strefy tetna ustalane sg w oparciu o profil uzytkownika
i maksymalne tetno (po odjeciu wieku od 220).

Styl ostatniej dtugosci: Styl ruchu w trakcie ostatniej ukonczonej dtugosci basenu.

Styl w interwale: Biezacy styl ruchu dla interwatu.

Swolf interwatu: Sredni wynik swolf w ramach biezgcego interwatu.

Swolf okrazenia: Wynik swolf w ramach biezgcego okrazenia.

Swolf ostatniego okrazenia: Sredni wynik swolf w ramach ostatniego ukoriczonego okragzenia.
Swolf ostatniej dlugosci: Wynik swolf w trakcie ostatniej ukoriczonej dtugosci basenu.
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Tempo: Biezgce tempo.

Tempo interwatu: Srednie tempo w ramach biezgcego interwatu.

Tempo okrazenia: Srednie tempo w ramach biezgcego okrgzenia.

Tempo ostatniego okrazenia: Srednie tempo w ramach ostatniego ukoriczonego okrazenia.

Tempo ostatniej dtugosci: Srednie tempo w ramach ostatniej ukoficzonej dtugoéci basenu.

Tempo ruchéw: Plywanie. Liczba ruchéw na minute (ruchy/min).

Tempo ruchéw okrazenia: Plywanie. Srednia liczba ruchéw na minute (ruchy/min) w ramach biezacego
okrazenia.

Tempo ruchéw ostatniego okrazenia: Ptywanie. Srednia liczba ruchéw na minute (ruchy/min) w ramach
ostatniego ukonczonego okrgzenia.

Tetno: Liczba uderzen serca na minute (uderzenia/min). Urzadzenie musi mie¢ funkcje nadgarstkowego
pomiaru tetna lub zosta¢ podtgczone do zgodnego czujnika tetna.

Tetno okrazenia: Srednie tetno w ramach biezgcego okrazenia.
Tetno ostatniego okrazenia: Srednie tetno w ramach ostatniego ukoficzonego okrgzenia.

Uptyneto czasu: Catkowity zapisany czas. Jesli na przyktad uruchomisz stoper i ptyniesz przez 10 minut, po
czym zatrzymasz stoper na 5 minut, a nastepnie ponownie go uruchomisz i ptyniesz przez 20 minut, to czas,
ktory uptynat, wyniesie 35 minut.

Czujnik tetha ANT+

Urzadzenie mozna uzywac tacznie z bezprzewodowymi czujnikami ANT+. Wiecej informacji o zgodnosci
i zakupie dodatkowych czujnikéw mozna znalez¢ na stronie http://buy.garmin.com.

Parowanie zewnetrznego czujnika tetna
Podczas pierwszego tagczenia czujnika bezprzewodowego z urzadzeniem przy uzyciu technologii ANT+ nalezy
sparowac oba urzadzenia. Po sparowaniu urzadzenie bedzie automatycznie taczy¢ sie z czujnikiem po
rozpoczeciu aktywnosci, jesli czujnik bedzie aktywny i bedzie znajdowat sie w jego zasiegu.
1 Zatéz czujnik tetna.

Czujnik tetna nie bedzie zapisywac ani przesyta¢ danych, jesli nie zostanie zatozony.
2 Umies¢ urzadzenie w zasiegu czujnika, czyli w odlegtosci nie wiekszej niz 3 m (10 stdp).

UWAGA: Na czas parowania zachowaj odlegto$¢ co najmniej 10 m (33 stopy) od innych czujnikéw ANT+.
3 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.
4 Wybierz kolejno o I8 Czujniki i akcesoria > Dodaj zewnetrzny pomiar tetna.

Po przeprowadzeniu parowania czujnika z urzagdzeniem zostanie wyswietlony komunikat. Dane czujnika
pojawiajg sie w formie petli ekranéw danych lub wtasnego pola danych.

Cele fitness

Znajomosc¢ stref tetna pomaga w mierzeniu i poprawianiu sprawnosci fizycznej dzieki zrozumieniu
i zastosowaniu nastepujacych zasad.

Tetno jest dobrg miarg intensywnosci ¢wiczen.
Trenowanie w okreslonych strefach tetna moze poméc poprawi¢ wydolnos¢ uktadu sercowo-naczyniowego.

Jesli znasz maksymalng warto$¢ swojego tetna, mozesz skorzystac z tabeli (Obliczanie strefy tetna, strona 20),
aby ustali¢ najlepszg strefe tetna dla swoich celéw fitness.

Jesli nie znasz swojego maksymalnego tetna, uzyj jednego z kalkulatoréw dostepnych w Internecie. Niektore
sitownie i osrodki zdrowia wykonujg test mierzacy tetno maksymalne. Aby uzyska¢ domysine maksymalne
tetno, nalezy odjgé swdj wiek od wartosci 220.
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Informacje o strefach tetna

Wielu sportowcow korzysta ze stref tetna, aby dokonywaé pomiaréw i zwieksza¢ swojg wydolnos$¢ sercowo-
naczyniowg, a takze poprawia¢ sprawnos¢ fizyczna. Strefa tetna to ustalony zakres liczby uderzen serca na
minute. Pie¢ ogdlnie przyjetych stref tetna jest ponumerowanych od 1 do 5 wedtug wzrastajagcej intensywnosci.
Zazwyczaj strefy tetna sg obliczane w oparciu o wartosci procentowe maksymalnego tetna uzytkownika.

Obliczanie strefy tgtna

t/;tr:: :ksymal-nego Obserwo-wany wysitek fizyczny

Spokojne, lekkie tempo, rytmiczny

Trening dla poczatkujgcych poprawiajacy

1 50 - 60% oddech Yvydplnosc oddechowa, zmniejsza obcia-
zenie
Wygodne tempo, troche gtebszy  Podstawowy trening poprawiajgcy
2 60 — 70% oddech, mozliwe prowadzenie wydolnos¢ sercowo-naczyniowg, dobre
rozmow tempo do odrobienia formy
Srednie tempo. trudniei Zwiekszona wydolnos¢ oddechowa,
3 70 — 80% el ! optymalny trening poprawiajgcy wydolnos¢
prowadzi¢ rozmowe .
sercowo-naczyniowa
o Szybkie, troche meczace tempo, Zwiekszona wydolnosc¢ i prég beztlenowy,
4 80 - 90% . ! »
szybki oddech wieksza predkosé
Bardzo szybkie tempo, nie do > S _—
5 90 — 100% utrzymania przez dhuzszy czas, Wydolnos¢ beztlenowa i migsniowa, zwiek

ciezki oddech

Szona mocC

Znaczenie symboli
Ponizsze symbole moga by¢ wyswietlane na ekranie urzadzenia lub na etykietach akcesoriéw.

Symbol utylizaciji i recyclingu zgodnie z dyrektywag WEEE. Symbol WEEE jest umieszczany na produktach
" zgodnych z dyrektywa UE 2012/19/UE w sprawie zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego
= (WEEE). Ma on na celu zapobieganie niewtasciwej utylizacji produktu oraz promowanie ponownego

wykorzystania i recyclingu.
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