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Gi&i thidu
/\ CANH BAO
Xem hwéng dan vé An toan quan trong va Théng tin
sé&n phédm trong hdp dung san pham dé biét nhirng
canh bao lién quan dén san phdm va thong tin quan
trong khac.
Ludn 1udn héi y kién clia bac sT trudc khi bat dau hoac
thay déi bat ky chwong trinh luyén tap nao.

Thiét lap dong hé

pé tén’dung hoan toan cac tinh nang ctia Forerunner,
hoan tat cac thao tac sau:

* Két ndi dong ho Forerunner véi dién thoai bang
trng dung Garmin Connect (Két ndi dién thoai,
trang 33).

« Thiét 1ap mang lwéi Wi-Fi (Két néi mang Wi-Fi,
trang 34).

 Thiét lap cac tinh nang an toan (Tinh ndng An toan
va Theo dbi, trang 36).

 Thiét l1ap nhac (Nhac, trang 31).

« Thiét lap vi dién t& Garmin Pay (Thiét Iap vi dién ti
Garmin Pay, trang 14).

Téng quan
"
@ ®
®

@ ®

@® Man hinh cam rng
+ Cham dé chon mét tuy chon trong trinh don.
+ Cham dé mé xem thém di liéu.
+ Vubt Ién ho&c xudng dé cudn qua vong 1&p céng
cu tdng quan va trinh don.
+ Vubt sang phai dé tr& lai man hinh truéc.
+ Dung ldng ban tay che man hinh dé& nhanh
chéng tat man hinh va quay tré lai mat dong hé.
@ LIGHT
+ Gilr dé bat ddng hd.
+ Nhéan dé bat va tat man hinh.
+ Gilr d& xem trinh don diéu khién dé truy cap
nhanh vao cac chirc nang thwéng dung.
® UP
+ Nhan dé cudn qua cong cu tébng quan, man hinh
dir liéu, tuy chon va cai dat.

 Gilr d& xem trinh don.

@ DOWN
+ Nhén dé cudn qua cong cu tdng quan, man hinh
d@ liéu, tuy chon va cai dat.
+ Gilr & mé trinh diéu khién nhac (Nhac, trang 31).
® START - STOP
+ Nhén dé bat dau va ngirng bd hen gi® hoat
dong.
+ Nhan dé chon moét ty chon hodc xac nhan tin
nhén.
® BACK
+ Nhén dé tr& vé man hinh truéec.
+ Nhan dé ghi lai mot vong 1ap hoac thoi gian nghi
ngoi trong hoat déng hodc chuyén sang buéc
tiép theo clia mot bai tap.

Trang thai GPS va Biéu twong trang thai

Déi v&i cac hoat ddng ngoai troii, thﬂanh trang thai
chuyén sang xanh la khi‘GPS da san sang. Biéu twong
nhap nhay cé’nghTa la dong ho dang timlkiém tin hiéu.
Biéu two’ng cq dinh co nghT,a la da tim thay tin hiéu
hoac da két n6i véi cam bién.

GPS Trang thai GPS

[ Trang thai pin

Sl

Trang thai két néi dién thoai

Trang thai céng nghé Wi-Fi (Chi ddng hd
Forerunner phién ban Music)

Trang thai LiveTrack

Tinh trang nhip tim

KN

Trang thai cdm bién gudng chan va téc do

* S €0 )

- Trang thai dén xe dap

Trang thai ra-da xe dap

Trang thai cdm bién tempe

o &

Kich hoat hoac v6 hiéu héa man hinh cam
rng
Ban cé‘thé tay chinh man hinh cam &ng dé st dung
dong ho théng thwdng va cho moi hd so hoat dong.
LUU Y: Man hinh cdm &ng khong kha dung khi boi 16i.
« Dé bat hoic tat man hinh cdm (rng trong qua trinh
str dung théng thwong hoac trong hoat dong, gitr
UP, chon Hé thong > Cam trng va chon mét tuy
chon.
« Pé thém lwa chon nay vao trinh don diéu khién,

xem (Tuy chinh Trinh don diéu khién, trang 14).
Str dung déng ho

* Gilr LIGHT dé xem trinh don diéu khién (Diéu
khién, trang 13).

Gidi thiéu



Trinh don diéu khién cung cép truy cap nhanh vao
cac chirc nang thuwdng dung, nhw bat ché dd khdng
lam phién, lwu vi tri, va tat ddng hé.

« Tl mat ddng hé, nhan UP hodc DOWN dé cudn
qua vong lap céng cu tong quan (Céng cu tong
quan, trang 7).

* T mat dong ho, nhan START dé bat dau hoat
déng hoac m& mét wng dung (Hoat dong va Ung
dung, trang 2).

* Gilr UP @& tly chinh mat dong ho (Tuy chinh mat
dong ho, trang 7), q’iéu'chinh thiet Ié’p (Thiét Iap hé
thong, trang 41)1, két n6i cac cAm bién khong day )
(Két n6i cam bién khéng day, trang 27), va hon thé
nira.

Hoat déng va U'ng dung

DPdng hd cuia ban c6 thé dwoc st dung cho cac hoat
doéng trong nha, ngoai trdvi, thé duc thé thao (Danh séch
hoat déng, trang 47). Khi ban bat ddu mét hoat déng,
thiét bi s& hién thj va ghi lai di¥ li&u cdm bién. Ban c6
thé tao cac hoat déng tly chinh hodc cac hoat déng
m¢&i dya trén cac hoat ddng mac dinh (Tao hoat ddng
tuy chinh, trang 6). Khi hoan thanh cac hoat dong cla
minh, ban c6 thé lwu va chia sé ching véi cong déng
Garmin Connect.

Ban cling co thé thém cac hoat dong va wng dung
Connect IQ vao thiét bi bang cach s dung (rng dung
Connect IQ (Tinh ndng Connect IQ, trang 35).

D& biét thém thong tin chi tiét vé tinh nang theo dbi
hoat dong va tinh chinh xac cla sb lidu luyén tap, truy
cap Garmin.com/ataccuracy.

Bat dau hoat dong

Khi ban bat dau mét hoat dong, GPS tw dong bat (néu
can).

1 Nhan START.

2 Chon mét tuy chon:

* Chon mét hoat dong tlr danh sach yéu thich cla
ban.

+ Chon 2°, va chon mét hoat déng t& danh sach
hoat ddng mé& rong.

3 Néu hoat dong yéu cau tin hiéu GPS, hay di ra
ngoéi, Qén khu viec quang may va chd den khi
dong ho sén sang.

DPdng hd da sén sang sau khi thiét 1ap nhip tim cta
ban, nhan tin hiéu GPS (néu dwoc yéu ciu) va két
ndi v&i cdm bién khéng day cla ban (néu duoc yéu
cau).

4 Nhén START dé bét diu bd hen gid hoat dong.
DBdng hd chi ghi lai dir liéu hoat ddng khi bo hen gi®y
hoat déng dang chay.

Hwéng dan ghi lai hoat dong
+ Sac dong hd trwdc khi bat dau hoat dong (Sac
dbéng hé, trang 42).

* Nhan BACK dé ghi lai vong hoat dong, bat dau mot
hiép ho.j;lc tw thé mai, hodc chuyén sang budc tap
luyén tiep theo.

» Nhan UP hodc DOWN dé xem cac man hinh di
liéu bo sung.

« Vubt 1&n hodc xubng dé& xem cac man hinh d liéu
bd sung (Kich hoat hoéc vé hiéu héa man hinh cam
trng, trang 1).

Diwrng hoat déng
1 Nhén STOP.
2 Chon mét tuy chon:

+ Dé tiép tuc hoat dong, chon Tiép tuc.

+ Dé Ilwu hoat ddng va xem chi tiét, chon Lwu,
nh&n START va chon mét tiy chon.

LWU Y: Sau khi lwu hoat dong, ban co thé
nhap di liéu ty danh gia (Panh gia hoat dong,
trang 2).

+ Dé& tam dwrng hoat déng va tiép tuc lai lan sau,
chon Tiép tuc sau.

+ Dé& danh diu vong hoat dong, chon Véng hoat
dong.

+ Dé diéu hudng quay vé diém bat dau hoat déng
doc theo con dwdng ban da di, chon Quay vé
diém bat diu > TracBack.

LUU Y: Tinh n&ng nay chi kha dung cho cac
hoat dong str dung GPS.

+ Dé diéu hudng quay vé diém bat dau hoat déng
ctia ban theo dwéng dan truc tiép nhat, chon
Quay vé diém bat dau > Pwong thang.

LUU Y: Tinh n&ng nay chi kha dung cho cac
hoat dong str dung GPS.

+ D& do sw khac biét gira nhip tim ctia ban khi két
thac hoat dong va nhip tim clia ban hai phut sau
do, chon Nhip tim Phuc héi va doi trong khi bo
hen gi& dém nguorc.

+ Dé loai bd hoat dong, chon Loai bé.

LUU Y: Sau khi dirng hoat déng, thiét bj tw dong

Iwu lai hoat déng sau 30 phut.

Panh gia hoat dong
LUU Y: Tinh n&ng nay khong kha dung déi voi tat ca
hoat déng.
Ban c6 thé tly chinh cai dat tw danh gia cho cac hoat
dong twong tw (Bat Tw danh gié, trang 21).

1 Sau khi hoan tt hoat déng, chon Lwu (Ding hoat

déng, trang 2).

2 Chon mot sb twong trng véi nd lwc nhan thire cla
ban.
LWU Y: Ban c6 thé chon » dé bd qua qua trinh tw
danh gia.

3 Chon cam giac clia ban nhu thé nao khi hoat dong.

Ban c6 thé xem danh gia trong (rng dung Garmin
Connect.

Hoat dong ngoai tr&i

Thiét bi Forerunner dwoc tai truéc mot sé rng dung
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cho hoat ddng ngoai tr&i, nhw chay bd va dap xe. Bat
GPS cho hoat ddng ngoai trdi. Cé thé thém cac hoat
ddng méi dwa trén hoat ddng mac dinh nhw di bd
dwodng dai va boi 16i. Ban cling cé thé thém (rng dung
thé thao tuy chinh cho thiét bi (Tao hoat déng tuy chinh,
trang 6).

Chay bd
Hoat déng thé thao dau tién ban ghi lai trén déng hd c6
thé Ia chay bg, dap xe hoac bét ky hoat dong ngoai troi
nao. Bgn cér! sac dong ho trudc khi bat dau hoat déng
(Sac dong ho, trang 42).
Ddng hd chi ghi lai dir liéu hoat ddng khi bo hen gi®
hoat déng dang chay.

1 Nhén START, va chon mét hoat dong.

2 Dira ngoai va doi trong khi ddng hd xac dinh vé

tinh.
3 Nhén START.

4 Bét diu chay.

BO HEN GIO

'08:20

KHOANG CACH

NHIP O

17.14  4:00

LWU Y: Trong mot hoat dong, ban c6 thé nhan gitr
DOWN dé mé tinh n&ng diéu khién nhac (Piéu
khién phét lai nhac, trang 32).

5 Sau khi hoan tat hoat déng, nhan STOP.

6 Chon mét tuy chon:
+ Chon Tiép tuc dé bat dau lai bd hen gi® hoat
dong.
+ Chon Lwu dé lwu vong hoat dong va thiét 1ap
lai b hen gid hoat déng. Ban cé thé chon vong
hoat dd6ng dé xem bang tom tét.

/.65

1:08:20
8:56/d3m

LUU Y: D& biét thém cac tuy chon chay bd, truy
cap Ding hoat dong, trang 2.

Chay dwéng dua

Trwée khi ban chay dwdng dua, hay chac chan rang
ban dang chay trén dwdng dua 400m c6 hinh dang tiéu
chuén.

Ban c6 thé sir dung hoat déng chay duéng dua d‘é
ghi lai di¥ liéu theo d6i ngoai trdi cua minh, bao gom
khoang céach tinh bang mét va chia tach vong.

1 Dng trén dwdng dua ngoai troi.
T& mat ddng hd, nhan START.
Chon Chay dwéng dua.
Doi trong khi ddng hd xac dinh vé tinh.

Néu ban dang chay trong lan 1, chuyén sang buédc
11.

Nhan UP.

Chon thiét Iap hoat dong.

Chon Sé lan dwong.

Chon s6 lan duong.

10 Nhén BACK hai lan dé& quay lai bo hen gi® hoat
dong.

11 Nhan START.

12 Chay quanh dwdng dua.

13 Sau khi hoan tat hoat ddng, nhan STOP, va chon
Lwu.

a b~ WONDN
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Hwéng dan ghi lai hoat déng chay dwong dua

« Cho& cho dén khi ddng hdé nhan tin hiéu vé tinh
trwde khi bat dau chay duwdng dua.

* Trong lan chay dau tién trén mot duwong dua la,
chay toi thiéu 3 vong dé hiéu chinh khoang cach
dwdng dua cla ban.

Ban nén chay qua vach xuét phat dé hoan thanh
vong dua.

* Chay ttrng vong trén cung mét lan dwdng.

LWU Y: Khodng cach vong tw dong (Auto Lap) mac
dinh la 1600 m hoac 4 vong quanh dwdng dua.

* Néu ban dang chay trén lan duong khong phai lan
1, hay dat sO lan dwdng trong cai dat hoat dong.

Ghi lai mét hoat dong Chay dai

Nhan START.

Chon Chay dai.

Nhan START dé bat dau bo hen gi® hoat dong.

Bét dau chay.

Nhan BACK dé ghi mot vong va bét dau hen gio

nghi.

LUU Y: Ban co thé thiét 1ap cai dat Phim vong dé

ghi mét vong va bat dau hen gi& nghi, chi bat dau

hen gio nghi hodc chi ghi mét vong (Thiét lap Hoat

déng va Ung dung, trang 38).

6 Khi ban da nghi ngoi xong, nhan BACK dé tiép tuc
vong chay tiép theo.

7 Nhan UP hoic DOWN dé xem céc trang di liéu b
sung (tuy chon).

8 Sau khi hoan tat hoat ddng, nhan STOP, va chon
Lwu.

A b~ WON =

Hoat dong va Ung dung



Boi 10i

LUUY
Thiét bi danh cho boi trén mat nwéc. Lan bang binh
dwdng khi vai thiét bj co thé gay hw hdng sén pham va
s& lam mét hiéu lwc bao hanh.

LWU Y: Bdng hd c6 tinh ndng do nhip tim & cb tay
dworc kich hoat cho cac hoat dong boii 10i.
Boi & ho boi
1 Nhén START.
2 Chon Boi hé.
3 Chon kich thuéc bé boi, hodc nhap mét kich thuéc
tuy chinh.
4 Nhan START.
Thiét bi chi ghi lai di¥ liéu boi trong khi bd bam giey
hoat déng dang chay.
5 Bat dau hoat dong.
Thiét bi tw ddng ghi lai cac ot boi va chiéu dai hd
boi.
6 Nhan UP hoic DOWN dé xem céc trang di liéu bd
sung (tuy chon).
7 Khi nghi ngoi, nhadn STOP dé tam ngirng may bam
thoi gian hoat dong
8 Nhan START dé khai dong lai thiét bi bAm gi¢r cac
hoat déng.
9 Sau khi hoan tat hoat déng, nhan STOP, va chon
Lwu.

Beoi trong vung nwéc thoang
Ban co thé ghi lai di¥ liéu boi gdm khoang cach, nhip
do, va téc do sai tay. Ban c6 thé thém man hinh di liéu
vao hoat déng boi mac dinh & vung nwéc thoang (Tuy
chinh man hinh di¥ liéu, trang 39).
1 Nhén START.
2 Chon Vung nwéc mé.
3 Dira ngoai va doi trong khi ddng hd xac dinh vé
tinh.
4 Nhan START dé b4t diu bo hen gi® hoat dong.
Bat dau boi.
6 Nhan UP hoic DOWN dé xem céc trang di liéu bd
sung (tuy chon).
7 Sau khi hoan tat hoat ddng, nhan STOP, va chon
Lwu.

(3,

Hwéng dan hoat ddng boi 16i

* Nhan BACK dé ghi lai lvot boi trong qua trinh boi
& nguon nwéce ty nhién.

» Trwéce khi bat dau hoat dong boi & hd boi, hay lam
theo huong dan trén man hinh dé chon kich thwéc
hé boi hoac nhap kich thwéc tuy chinh.

Ddng hé do va ghi lai khoang céch theo chiéu boi
da hoan thanh. Kich thuwéc hd boi phai chinh xac

dé hién thj khoéng céach chinh xac. Bong ho sé st
dung kich thwéc hd boi nay doi véi hoat dong boii

ho vao lan t&i ca ban. Ban co thé git UP, chon cai
dat hoat déng, va chon Kich thwéc bé dé thay doi.

 Dé co két qua chinh xac, hay boi toan bo chiéu dai
va chi s& dung mét kiéu boi duy nhét. Tam ngirng
b6 hen gi® hoat dong khi nghi ngoii.

* Nhan BACK dé ghi lai Ivot nghi ngoi trong qua
trinh boi & ho (Nghi ngoi tw ddng va Nghi ngoi thd
céng, trang 4).

Bong hd tw dong ghi lai cac Iwot boi va chiéu boi &
ho boi.

* D& gilip dong hd dém chiéu dai ho boi, hay dung
Irc bat manh khoi twong va lwét trudc lan sai tay
dau tién cua ban.

» Khi tap luyén, ban phai tam dirng b6 hen gi& hoat
doéng hodc st dung tinh nang ghi nhat ky tap luyén
(Luyén tap v&i nhat ky luyén tap, trang 5).

Thuat ngir vé boi 16i

Chiéu dai hé boi: Boi mét chiéu theo chiéu dai hé boi.

Lwot boi: Mot hay nhiéu chiéu boi lién tuc. Mot luot
boi m&i bat dau sau khi nghi ngoi.

Sai tay: Mot sai tay dwoc tinh méi khi canh tay deo
ddng hd hoan tadt mét chu trinh hoan chinh.

Swolf: Chi sé swolf 1a tbng s 1an sai tay va thoi gian
boi hét mot phiéu hd boi. Vi du, thoi gian boi 1a 30
giay cOng so sai tay la 15, thi chi s6 swolf 1a 45. Khi
boi & ngudn nwéc tw nhién, swolf dwoc tinh trén
25, mét. Swolf la mot ,thu’é’c do,hiéu qué’ boi 16i va
giong nhw golf, chi s6 cang thap cang tot.

Kiéu boi

Tinh n&ng nhan dang kiéu boi chi kha dung dbi voi

boi & ho boi. Kiéu boi cia ban dwoc nhan dang khi

két thuc chiéu boi. Kiéu boi hién thj trong lich st boi

va trong tai khodn Garmin Connect clia ban. Ban cling

c6 thé chon kiéu boi lam trwdng di liéu tuy chinh (Tuy

chinh man hinh di¥ liéu, trang 39).

Boi tw do Kiéu boi tw do

Quay lai Boi ngtra

Boi éch Kiéu boi éch

Boi bwdm Boi bwdm

Phéi hop Nhiéu hon mét kiéu boi trong mét lwot
Puwoc str dung cung véi nhat ky luyén

Tap luyén tap (Luyén tap vdéi nhét ky luyén tap,

trang 5)

Nghi ngoi tww dong va Nghi ngoii tha cong
LUU Y: D lieu boi khong duoc ghi lai khi nghi ngoi.
Dé xem man hinh di liéu khac, ban cé thé nhan UP
hodac DOWN.

Tinh nang Nghi ngoi tw dong chi kha dung v&i hoat
dong boi hd. Bdng ho tw ddng phat hién khi ban dang
nghi ngoi, va man hinh nghi ngoi xuét hién. Néu ban
nghi ngoi qua 15 gidy, ddng ho sé tw dong tao mot
khoang thoi gian nghi ngoi. Khi ban tiép tuc boi, dong
hd tw dong bat dau mot lwot boi méi. Ban cé thé bat
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tinh nang nghi ngoi tw dong trong tdy chon hoat dong
(Thiét Iap Hoat dong va Ung dung, trang 38).

MEO: DBé c6 két qua tét nhat khi st dung tinh nang
nghi ngoi tw dong, hay gidm thiéu chuyén déng canh
tay ctia ban trong khi nghi ngoii.

Trong hoat déng boi hé hay boi & ving nwéc tw nhién,
ban c6 thé danh d4u tht cdng mét lwot nghi ngoi bang
cach nhan BACK.

Luyén tap v&i nhat ky luyén tap

Tinh néng nhat ky luyén tap chi kha dung déi v&i boi &
ho boi. C6 thé st dung tinh nang nhat ky luyén tap dé

gr)i lai thg cbng kiéu dap chan, boi bang mc}t,tay, poéc

bat ky kiéu boi nao khdng thuéc mét trong bon kieu boii
chinh.

1 Trong hoat dong boi & hd boi, nhdn UP hoac
DOWN dé xem man hinh nhat ky luyén tap.

2 Nhan BACK dé khdi dong bé hen gi& luyén tap.

3 Sau khi hoan tat lwot luyén tap, nhan BACK.

Bo hen,gib’ luyén tap dirng, nhung bd hen gid hoat
dong tiép tuc ghi lai toan bd phién boi.

4 Chon quang dwdng cho lwot luyét tap hoan tat.
Viéc tang quang dwong dwa trén kich thude hé boi
dwoc chon cho hd so hoat dong.

5 Chon mét tuy chon:

+ Dé& bat dau lwot luyén tap, nhan BACK.
+ D& bat dau lwot boi, nhdn UP hodc DOWN dé
quay vé& man hinh luyén tap boi.

Hoat dong trong nha

Ddng hd c6 thé st dung thiét bi dé luyén tap trong nha,
nhw chay bd trén dwong dua trong nha hoac str dung
may dap xe hodc may ellip. T4t GPS cho hoat déng
trong nha.

Tt GPS khi chay bo hoac di bo, di¥ liéu tc do va
quang dwong dwoc tinh bang gia téc ké trong déng

hé. Gia toc ké tw dinh chuén. Do chinh xac vé di liéu
tbc do va quang dwdng dwoc cai thién sau mot vai lan
chay hoac di b6 ngoai troi co st dung GPS.

MEO: Nam gi tay vin ctia may chay bd lam giam do
chinh xac.

Khi dap xe véi GPS da tét, di liéu téc dd va quang
duwdng khong kha dung trir khi ban c6 mot cdm bién tuy
chon gt di¥ liéu toc d6 va quang duwdng dén déng ho,
vi du cadm bién téc d6 hodc gudng chan.

Tham gia cudc chay ao
Ban co thé két nbi déng hod v&i mét (ng dung twong
thich cﬂg bén thi ba dé truyén di¥ liéu nhip dd, nhip tim
hoac gudng chan.
1 Nhan START.
2 Chon Chay Ao.
3 Trén may tinh bang, may tinh xach tay hoac dién
thoai, m& (rng dung Zwift™ hoac mét rng dung
luyén tap ao khac.

4 Lam theo hwéng dan trén man hinh dé bat dau

hoat ddng dang chay va ghép doi cac thiét bi.
5 Nhan START dé bét diu bd hen gid hoat dong.

6 Sau khi hoan tat hoat ddng, nhan STOP, va chon
Lwu.

Hiéu chinh quang dwong trén may chay bo
D& ghi lai quang dwong chinh xac ma ban chay duoc
trén may, ban c6 thé hiéu chinh quang dudng trén may
ch’ay bd sau khi ban chay it nhat Ia 2,4km (1,5 dém).’
Néu ban dung cac loai may chay bd khac, ban cé thé
hiéu chinh quang dwdng tha cong trén may hoadc sau
méi lan chay.
1 B&t dau hoat dong trén may chay bd (B3t dau hoat
déng, trang 2).
2 Chay trén may chay bd cho dén khi ddng hé ghi lai
it nhat 2,4 km (1,5 dam).
3 Sau khi hoan tat hoat dong, nhan STOP dé dirng
bd hen gi& hoat dong.
4 Chon mét tuy chon:
+ D& hiéu chinh quang dwdng trén may chay bd
I&n dau tién, chon Lwu.
Thiét bi nhac ban hoan thanh viéc hiéu chinh
may chay bd.
+ D& hiéu chinh thd cong quang duong trén may
chay bd sau lan hiéu chinh lan dau tién, chon
Hiéu chuan & Lvu > /.
5 Kiém tra quang dwong da di duoc trén man hinh
may chay bd va nhap quang dwdng vao dong ho
cla ban.

Théng ké strc khée
Tinh nang Théng ké strc khée ghi lai mot vai chi sé strc
khoée quan trong trong kh| ban duy tri dung yén trong
2 phut. Tinh nang cung cap mot cai nhin téng quan vé
tinh trang tim mach téng thé cta ban. Bdng hd ghi lai
cac so liéu nhw nhijp tim trung binh, mc d@ céng thang
va nhip thé. Ban c6 thé thém tinh nang Théng ké strc
khdée vao danh sach cac hoat ddng hoac (rng dung
yéu thich ctia ban (Thém hodc xéa mét hoat déng yéu
thich, trang 6).
Ghi lai hoat dong luyén tap thé lwc
C6 thé ghi lai cac hiép trong hoat dong luyén tap thé
lwe. M6t hiép gdm nhiéu lan 13p lai mot dong tac. Ban
c6 thé st» dung Garmin Connect dé tao va tim bai luyén
tap thé lwc va glri dén dong ho cua ban.
1 Nhén START.
2 Chon Thé lwc.
Lan dau tién ban ghi lai mot hoat dong tap luyén
thé lwc, ban phai chon tay deo déng ho.
3 Chon bai luyén tap.
LUU Y: l}léq ban !(hc“)ng co b:‘a,i luyén tap thé lyc
nao tai vé dong hod, ban cé thé chon Tw do >
START, va dén budc 6.
4 Nhan DOWN dé xem danh sach cac bwéc luyén
tap (tuy chon).
5 Nhan START > Bat dau luyén tap > START > Bat
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dau luyén tap dé bat dau bo hen gior da cai dat.
6 Bé&t dau hiép dau tién cha ban.
Thiét bi @ém s6 1an Iap lai. S6 1an 1ap lai xuét hién
khi ban hoan tat it nhat 4 lan l1ap lai.
MEO: Thiét bi chi co thé dém s6 Ian I4p lai clia mot
dong tac cho méi hiép. Khi banlmu‘c“m thay déi dong
tac, ban nén két thac hiép va bat dau mét hiép méi.
7 Nhan BACK dé hoan thanh hiép.
Ddng hd hién thi tdng sb 1an 1&p lai cda hiép. Sau
vai giay, b hen gi& nghi ngoi xuat hién.
8 Néu can, chinh stra sb lan lap.
MEO: Ban ciing co thé thém trong lvgng dwoc st
dung cho hiép nay.
9 Khi ban da nghi ngoi xong, nhan BACK dé bat dau
hiép tiép theo
10 Lap lai mai hiép luyén tap thé lwc cho dén khi hoan
tat hoat déng.
11 Sau hiép cudi cung cla ban, nhan STOP dé dirng
bd hen gi& da cai dat.
12 Chon Dirng luyén tap > Lwu.
Meo ghi lai hoat d6ng luyén tap thé Iwc
« Khoéng nhin vao ddng hd khi 1&p lai dong tac.
Ban nén twong tac voi dong ho vao Iic bét dau va
két thac moi hiép, va trong khi nghi ngoi.
 Tap trung vao hinh thé trong khi I&p lai dong tac.
» Thuwc hién cac bai tap thé hinh hoc bai tap ta tw
do.
o Lép lai dbng tac v&i pham vi chuyén dong réng,
nhat quan.
Mbi 6 lan 1ap dworc tinh khi canh tay deo dong ho
trd vé vi tri bat dau.
LWU Y: Bai luyén tap chan cé thé khong dwoc tinh.
 Bat phat hién hiép tw dong dé bat dau va dirng hiép
cla ban.
 Lwu va gl hoat dong luyén tap thé luc dén tai
khoan Garmin Connect.

Ban c6 thé sir dung cac cong cu trong tai khoan
Garmin Connect cGia minh dé& xem va chinh stra chi
tiét hoat dong.
Ghi lai hoat déng HIIT
Ban c6 thé sir dung bo hen gio chuyén dung dé ghi lai
hoat déng (HIIT) luyén tap bién toc v&i cuwdng dd cao.
1 Nhan START.
2 Chon HIIT.
3 Chon m6ét tuy chon:
e Chon Tw do dé ghi lai hoat déng HITT ty do.
* Chon B0 hen gio HIIT (BS hen gio HIIT,
frang 6).
+ Chon Bai luyén tap dé theo ddi mot bai tap da
lwu.
4 Néu can, 1am theo hwéng dan trén man hinh.
5 Nhan START dé bat dau hoat dong dau tién.

Thiét bi hién thi bd hen gie» d&m nguoc va nhip tim
hién tai cta ban.

6 Néu can, nhan BACK dé chuyén thi cong sang
vong hoac lwgt nghi ngoi tiép theo.

7 Sau khi hoan tat hoat ddng, nhan STOP, va chon
Lwu.

B6 hen gio HIIT

Ban c6 thé sir dung bo hen gio’ chuyén dung dé ghi lai

hoat déng (HIIT) luyén tap bién toc v&i cuwdng dd cao.

AMRAP: Bd hen gi& AMRAP ghi lai nhiéu vong nhat c6
thé trong khodng th&i gian da hen gio.

EMOM: B6 hen gi&> EMOM ghi lai s6 déng tac méi phut
trong mét phut.

Tabata: B6 hen gio Tabata xen ké gilra cac khoang
thoi gian 20 giay né lwc tdi da véi 10 gidy nghi
ngoi.

Tuy chinh: Ban, c6 thé dat th(‘J’i’gian hoat déng, thoi
gian nghi, s6 dong tac va so hiép cua ban.

Tuy chinh cac hoat dong va trng dung
Ban c6 thé tly chinh cac hoat ddng va danh sach &ng
dung, man hinh di liéu, trwong dir liéu va cac cai dat
khac.
Thém hoac xé6a mot hoat déng yéu thich
Danh sach cac hoat dong yéu thich cia ban xuat hién
khi ban nhan START & mét déng hd. Danh sach nay
gilp truy cap nhanh vao cac hoat dong ban st dung
thwdng xuyén nhat. Ban co thé thém hodc xéa cac hoat
doéng yéu thich bat ky luc nao.
1 Gilr UP.
2 Chon Hoat dong & Ung dung.
Céc hoat dong yéu thich ctia ban xuét hién & dau
danh sach.
3 Ch(_)l:l mét tuy chon:
» Dé thém mdt hoat déng yéu thich, chon hoat
dQng, va chon Bat lam muc yéu thich.
* Pé x6a mét hoat ddng yéu thich, chon hoat
dong, va chon Xo6a khéi danh sach yéu thich.

Thay déi thir tw hoat ddong trong danh sach
trng dung

1 Gilr UP.

2 Chon Hoat dong & Ung dung.

3 Chon mét hoat déng.

4 Chon Sap xép lai.

5 Nhan UP hodc DOWN dé diéu chinh vi tri cta hoat

dodng trong danh sach rng dung.

Tao hoat dong tuy chinh

1 Nhan START.

2 Chon Thém.

3 Chon mét tuy chon:
+ Chon Sao chép hoat déng dé tao hoat dong tuy
chinh bat dau t mét trong cac hoat dong da lwu

Hoat déng va Ung dung



clia ban. .

» Chon Khac > Khac dé tao hoat dong tuy chinh
maoi.

Néu can thiét, chon loai hoat déng.

Chon tén hoac nhap tén tuy chinh.

Sao chép tén ctia hoat dong bao gébm sé, vi du:

Dap xe(2).

Chon mét tuy chon: )

+ Chon mét tuy chon dé tuy chinh thiét 1ap hoat
dong cu thé. Vi du, ban cé thé tuy chinh man
hinh div liéu h’oéc tinh nang tw déng.

+ Chon Hoan tat dé lwu va st dung hoat déng tuy

C6 thé tuy chinh théng tin va giao dién mat déng hé,
ho&c kich hoat mat ddng hd Connect IQ da cai dat.

1
2
3

Tw mat déng hd, gitr UP.

Chon Mat dong ho.

Nhén UP hoac DOWN dé xem truoc tiy chon mat
dong ho.

Chon Thém méi dé cudn qua cac mét ddng hod bd
sung dwoc tai trwdce.

Chon START > Ap dung dé kich hoat mat dong ho
duworc tai trwdc hoac mat dong hé Connect 1Q duoc
cai dat.

chinh.

7 Chon «/ dé thém hoat déng vao danh sach yéu

thich cta ban.

6 Néu st dung mat dong hd dwoc tai trwdc, chon
START > Tuy chinh.

7 Chon mét tuy chon:
+ Dé thay ddi kiéu s6 cho mat ddng hd kim, chon

Sé.
Giao dién + Dé thay dbi kiéu kim cho méat déng hd kim, chon
) Kim.
Ban co thé tliy chinh giao dién clia mt dong ho va cac + Dé thay dbi kiéu sb cho mat dong ho ky thuat s6,
tinh nang truy cap nhanh trong trinh don diéu khién va chon B6 cuc.
cdng cu vong lap téng quan. + Dé thay dbi kiéu gidy cho mat déng hd ky thuat
Ko 1A oy g N sb, chon Giay.

Thiét lap mat dong ho « D& thay déi di¥ liéu xuat hién trén mat déng hd,

Co thé tuy chinh giao dién clia m&t déng ho bang cach
chon bo cuc,‘méu §éc va di¥ liéu bo sung. Ban ciling cé
thé tai mat dong ho tuy chinh tir clra hang Connect Q.

Tuy chinh mét déong hé 8

chon Dir liéu.

+ Dé& thém hoé&c thay ddi mau nhan cho mat déng
hoé, chon Mau nhan.

+ Dé lvu thay di, chon Hoan tat.

Dé Iwu tat ca thay dbi, chon Ap dung.

Trwée khi ¢ thé kich hoat mét ddng hé Connect 1Q,
ban phai cai dat mat déng hd tir ctra hang Connect IQ
(Tinh néng Connect IQ, trang 35).

Coéng cu téng quan

Bong hd cua ban dwoc tai trdc cac cong cy tong quan dé cung cap thong tin nhanh (Xem vong I&p céng cu téng
quan, trang 8). Mét s6 cong cu téng quan yéu cau két ndi Bluetooth véi dién thoai twong thich.

M6t 0 cong cu tong quan khong hién thi theo mac dinh. C6 thé thém thi cong vao vong 1ap cong cu tong quan (Tdy
chinh Vong lap cbéng cu tbng quan, trang 9).

T | _____________meta_ |

N&ng lvong co thé

Lich
Lwong calo
Sé tang da leo

Garmin coach

Théng ké strc khde

Khi deo ca ngay, hién thi mirc Nang lvong co' thé hién tai clia ban va biéu do mirc nang
Iwong cla ban trong vai gio qua (Nang lwong co thé, trang 9).

Hién thi cac cudc hop sap tdi tir lich dién thoai ctia ban.

Hién thi thong tin calo cGia ban cho ngay hién tai.

Theo déi s6 tang da leo va tién t&i muc tiéu cda ban.

Hién thi cac bai tap luyén theo lich trinh khi ban chon ké hoach luyén tap thich rng clia huan
luyén vién Garmin trong tai khoan Garmin Connect ctia ban. Ké hoach diéu chinh theo mirc
do thé lwc hién tai ctia ban, tham chiéu huan luyén va lich trinh ciing nhw ngay dua.

Béat diu hoat ddng Anh chup nhanh vé strc khde trén ddng hd clia ban dé ghi lai mot sé chi
s6 strc khde chinh trong khi ban gilr yén trong hai phat. D@ liéu cung cp mét cai nhin téng
quan V& tinh trang tim mach tdng thé ctia ban. Hién thj tém t&t vé cac phién Théng ké strc
khde da lwu (Théng ké strc khde, trang 5).

Hién thi nhip tim hién tai ctia ban theo nhip méi phat (bpm) va biéu dé nhip tim khi nghi ngoi

Nhip tim trung binh (RHR) cla ban.
Lich st Hién thi lich st hoat déng ctia ban va biéu db vé& cac hoat ddng da ghi clia ban.
Giao dién 7



Trang thai HRV
Bu nuwéc
Sé phuat cuwdng do

Hoat dong trwéc
Lan dap xe trwédc
Lan chay trwéc
Lan boi truwéc
Diéu khién nhac

Chop mét

Théng bao

Hiéu suat
Cudc dua chinh

Néng do6 oxy trong
mau

Lich dua

Phuc hoi

Ho6 hap

Diém sb giac ngl
Buéc

Cang thang

Thoi tiét

Strc khoée phu nir

Xem vong ldp céng cu téng quan
Cong cu tbng quan giup truy cap nhanh vao di liéu
strc khde, thong tin hoat dong, cdm bién tich hgp trén
thiét bi va hon thé nira. Khi ban két néi déng hé, ban c6
thé xem di¥ liéu tir dién thoai cGia ban, chang han nhw
théng bao, thoi tiét va s kién lich.
1 Nhén UP ho&c DOWN.
Ddng hd cudn qua vong 18p céng cu tdng quan va

Hién thi sw thay déi nhip tim qua dém trung binh 7 ngay cla ban (Trang théi thay déi nhip
tim, trang 12).

Cho phép ban theo dbi lwgng nwéc ban tiéu thu va tién trinh dat dwoc muc tiéu hang ngay
cla ban (Tai tinh néang tir Connect IQ, trang 36).

Theq doi thoi gian ban da dér)h dé th'am gia cac hoat dong ttr vira phai dén manh, muc tiéu
vé sO phut cwong d6 hang tuan va tién do dat dwoc muc tiéu cta ban.

Hién thi tom t&t ngan gon vé hoat déng dwoc ghi lai gan day nhét cda ban.

Hién thi tom tat ngan gon vé hoat ddng dworc ghi lai gan day nhét cla ban va lich s cta
mén thé thao cu thé.

Cung cép cac diéu khién trinh phat nhac cho dién thoai hoac ddng hd cuia ban.

Hién thj tong thoi gian ng trva va mirc tang Nang luong co' thé. Ban co thé bat dau hen giv
ngU trwa va dat bao thirc & danh thire ban (Tuy chinh Ché dé Ngd, trang 17).

Théng bao cho ban vé cac cudc goi dén, tin nhan van ban, cap nhat mang xa hoi va hon
thé nira, dwa trén cai dat thong bao trén dién thoai clia ban (Kich hoat théng bao Bluetooth,
tfrang 33).

Hién thi cac phép do hiéu suat gitp ban theo dbi va hiéu cac hoat dong tap luyén va thanh
tich cudc dua ctia minh (Po luong hiéu suét, trang 11).

Hién thi sw kién dua ma ban chi dinh lam cudc dua quan trong trong lich Garmin Connect
(Lich dua va Cudc dua quan trong, trang 16).

Cho phép ban doc két qua do OXy Xung tha cong (Chi s nong dé Oxy trong mau, trang 24).
Néu ban chuyén dong qué nhiéu dén ndi dong hé khéng thé xac dinh duwoc chi sb néng do
oxy cla ban, phép do khéng duwgc ghi lai.

Hién thi sw kién dua sap t&i dwoc ca dat trong lich Garmin Connect (Lich dua va Cudc dua
quan trong, trang 16)

Hién thi thoi gian phuc hdi ctia ban. Thoi gian téi da 1a 4 ngay.

Tbc dd hd hap hién tai ctia ban theo nhip thd mdi phut va trung binh trong bay ngay. Ban cé
thé thwc hién mét hoat déng hit thé dé gitp ban thw gian.

Hién thi tbng thoi gian ngu, diém sb gidc ngd va théng tin vé giai doan ngd cho dém truérc.

Theo dbi s& bwéc hang ngay, muc tiéu sb bwéc va di liéu cla ban cho nhirtng ngay truéc dé.
Hién thi mirc dd cang thdng hién tai cta ban va biéu dd mrc d6 céng thang clia ban. Ban

c6 thé thwc hién mot hoat ddng hit thé dé gitp ban thw gidn. Néu ban hoat déng quéa nhiéu
khién ddng hd khéng xac dinh dwoc mire do cang thang cla ban, cac phép do cing thdng
sé khong dwoc ghi lai (Téng quan mirc d6 cdng thang, trang 10).

Hién thi nhiét do hién tai va dy bao thai tiét.

Hién thi chu ky hién tai cia ban hodac tinh trang theo déi mang thai. Ban c6 thé xem va ghi lai
cac triéu chirng hang ngay cltia minh.

Phuc hoi
+w —

24 Gio

Trang thai HRV

o [

Can bang 42ms

mv Garmin 10k
hién thi dir liéu tdng hop cho tirng cong cu téng " 3w Sg
quan.

MEO: Ban ciing c6 thé vubt d& cudn hodc cham dé
chon tay chon.
2 Nhan START dé xem thém thong tin.

Giao dién



3 Chon mét tuy chon:
« Nhé&n DOWN dé xem chi tiét vé cong cu tbng
quan.
+ Nhan START dé xem tuy chon va chirc nang bd
sung cho céng cu tbng quan.

Tuy chinh Vong lip cong cu téng quan
Ban c6 thé thay ddi thi tw cGa cac coéng cu tbng quan
trong vong 1ap, loai bé cac cong cu tbng quan va thém
cac cong cu tbng quan maéi.
1 Gilr UP.
2 Chon Giao dién > Céng cu téng quan.
3 Chon mét tuy chon:
+ Chon mét céng cu tdng quan va nhan UP hodc
DOWN dé thay ddi vi tri clia céng cu tbng quan
trong vong lap. i
+ Chon céng cu tbng quan va chon T dé x6a coéng
cu tdng quan khai vong 1ap coéng cu.
+ Chon Thém va chon mét cong cu tdng quan dé
thém vao vong lap.

Ning lwong co thé
Bong hd cua ban phan tich sy thay d6i nhip tim, méc
dd cang thang, chat lwgng giac ngua va div liéu hoat
dong dé xac dinh mirc Nang lugng co thé téng thé
cla ban. Qiéng nhw mét thwée do khi trén xe hoi, div
liéu cho biéet lwgng nang lvgng dw triv sén’cc’) cta ban.
Pham vi mirc Nang lwong co thé 1a tiv 5 dén 100, trong
do6 5 dén 25 la nang qung dw trg”r rat thap, 26 den 50
la nang lwgng du triv thép, 51 dén 75 la nang lvong dw
trlr trung binh va 76 dén 100 la nang lwgng dy trir cao.
Ban c6 thé dong bd dong hd cta minh véi tai khoan
Garmin Conn,ect dé xem mwrc Nang lwgng co t’hé gép
nhat sém nhélt, xu hwéng dai han va cac chi tiét pc“)
sung (Meo dé cai thién dir liéu ndng lwong co thé,
trang 9).
Téng quan néang Iwong co’ thé
Céng cu tong quan Nang lugng co' thé hién thi mirc
nang lwgng co thé hién tai va biéu dé6 mirc néng lwong
co thé ctia ban trong vai gi® qua.
1 Nhén UP hodc DOWN dé xem téng quan N&ng
lwong co thé.
LWU Y: Ban c6 thé can thém cong cu téng quan
vao vong I&p cong cu tong quan (Tuy chinh Vong
lap cbng cu tong quan, trang 9).
2 Nhan START dé xem biéu do mirc nang lwong co
thé va cang thang ké tir ntra dém.

94 Y

+45 -22
100

96 i 54
— 50

KE TU NUA DEM

3 Nhan DOWN dé xem biéu do chi tiét két hop gitra
d® liéu nang lvgng co thé va mrc cang thang.
+ Thanh mau xanh biéu thi th&i gian nghi ngoii.
+ Thanh mau cam cho thay thoi ky cang thang.
« Thanh mau xanh luc biéu thi sw kién hoat dong.
+ Thanh mau xam biéu thj thdi gian ban hoat déng

qua mu’p nén khdéng thé xac dinh dwgc mirc dd
cang thang ctda minh.

4 Nh&n DOWN dé xem danh sach cac yéu té anh

hwéng dén mic Nang lwong co thé cuia ban.
MEO: Chon tirng yéu td d& xem thém chi tiét.
Meo dé cai thién di¥ liéu ndng Iwong co thé

» Dé co két qua chinh xac hon, hay deo dong hd
trong khi ngu.

« Giéc ngl ngon gitp hdi phuc ndng lwong co thé
cua ban.

* Hoat déng cwérng d6 manh, cang thang cao cé thé
khién nang lwong co thé cta ban can kiét.

* Lwong thwc an cling nhw céclchét kich thich nhw
caffeine, khong anh huéng dén nang lvong co thé
cla ban.

Xem Téng quan Nhijp tim

1 T mé&t ddng hd, nhan UP hoidc DOWN dé xem
cbng cu tbng quan vé nhip tim.
LUU Y: Ban c6 thé can thém coéng cu téng quan
vao vong 1ap coéng cu tdng quan (Tuy chinh Vong
I&p céng cu téng quan, trang 9).

2 Nhan START dé xem nhip tim hién tai cGia ban theo
nhip dap méi phut (bpm) va biéu dd nhip tim cla
ban trong 4 gi& qua.

68

Nhip Tim Nghi (RHR) 50
— 210

A74

120

4 gio trudce

3 Cham vao biéu d6 dé xem mi t&n chi hwong, va
quet qua trai hoac phai dé mé rong biéu do.

4 Nhan DOWN dé xem gia tri nhip tim trung binh luc
nghi ngoi trong 7 ngay qua.

Xem Téng quan Thei tiét

1 Tl mat dong ho, nhan UP hodc DOWN dé xem
nhanh thoi tiét.
LWU Y: Ban c6 thé can thém cong cu téng quan
vao vong I&p cong cu tong quan (Tuy chinh Vong
1ap cbng cu tong quan, trang 9).

2 Nhén START dé xem chi tiét div liéu thoi tiét.

3 Nhéan !JP hoac DOWN dé xem d liéu xu hu’c’)’pg .
thoi tiét hang ngay, hang gi& va dir liéu thoi tiet bo
sung.

Giao dién



Cap nhat vi tri thoi tiét
1 T mé&t dong ho, nhan UP hodc DOWN dé xem
nhanh thoi tiét.
2 Nhén START.
Trén man hinh tdng quan dau tién, nhan START.
4 Chon Tuy chon thei tiét > Cap nhat vi tri hién tai
>
5 Doi trong khi ddng hd xac dinh vé tinh (Bat tin hiéu
vé tinh, trang 45).

w

Theo do6i lwgng nwéc

Ban c6 thé theo déi lwong chét 16ng hap thu hang

ngay clia minh, bat muc tiéu va canh bao va nhap kich
thwdc binh chiva ban st dung thwdng xuyén nhat. Néu
ban bat muc tiéu tw dong, muc tiéu clia ban sé tang Ién
vao nhirng ngay ban ghi lai hoat déng. Khi ban tap thé
duc, ban can nhiéu chat Idng hon dé thay thé lwgng md
hoi da mat.

LUU Y: Ban c6 thé st dung ’ng dung Connect IQ dé
thém va xda cac cong cu tbng quan.

Téng quan theo déi lwong nwéc
Céng cu tbng quan theo dbi lwong nwédc hién thi lwong
chét 1dng hap thu va muc tiéu cip nwéc hang ngay cla
ban.
1 Tl mat ddng hd, nhan UP hoac DOWN dé xem
cong cu nhac nhé bd sung nuwéec.
2 Nhan START dé thém lwong nap chét dng.
3 Chon sb lwgng dé thém vao lvong chét 16ng cla
ban va nhan START.
4 Gir UP dé tuy chinh cong cu tdng quan.
5 Chon mét tuy chon:

+ Dé thay dbi don vi do, chon Dorn vi.

+ Dé bat cac muc tiéu dong hang ngay tang 1én
sau khi ghi lai hoat ddng, chon Muc tiéu tang tw
dong.

+ Dé bat |6 nhac cap nuwéc, chon Canh bao.

- Pé tuy chinh kich thwéc binh chira, chon Binh
chira, chon mét binh chira, chon don vi do va
nhap kich thwéc binh chira.

MEO: Ban c6 thé tuy chinh muc tiéu ubng nwédc

hang ngay trén tai khoan Garmin Connect clia ban.

Strc khée phu niv
Theo déi chu ky kinh nguyét
Chu ky kinh nguyét 1a mét phan quan trong déi véi strc
khde clia ban. Ban c6 thé sir dung ddng hé ctia minh
dé ghi lai cac triéu chirng thé chat, ham muén tinh duc,
hoat déng tinh duc, ngay rung trirng, v.v.. Ban c6 thé
tim hiéu thém va thiét 1ap tinh nang nay trong cai d&t
Théng ké strc khde ctia trng dung Garmin Connect.

 Theo dai chu ky kinh nguyét va chi tiét

« Triéu chirng thé chat va cdm xuc

e Du doan chu ky va kha nang sinh san

+ Théng tin vé strc khde va dinh duwdng
LUU Y: Ban c6 thé s dung (rng dung Garmin Connect

dé thém va xda cac cong cu tbng quan.

Theo déi thai ky

Tinh népg theo déi thai ky hién ’ghi théng tin cép,nhét
héng tuan vé thai ky ctia ban, dong th&i cung cap thong
tip vé sch khoée va dinh dwéng. Ban cé thé str dung
dc"mg’hé deé ghi Iailcéc triéu chirng thé chat va cam xuc,
chi s dwdng huyét va chuyén dong cua thai nhi. Ban
c6 the @im hieu thém va thiét |ap tinh nang nay trong cai
dat Thong ké strc khde clia (rng dung Garmin Connect.

Téng quan mirc do cang thang

Téng quan mic d6 cang thang hién thi mic do cang
théng hién tai va dd thi mc cang thang cla ban trong
vai gio qua. Tién ich nay c6 thé hwéng dan ban thuyc
hién cac hoat dong hit thé dé thw gian (Tuy chinh Vong
I&p céng cu téng quan, trang 9).

1 Trong khi ban dang ngdi hodc khéng hoat dong,
nhan UP hodc DOWN dé xem tdng quan mic do
cang thang.

2 Nhan START.

3 Chon mét tuy chon:

+ Nhan DOWN dé xem céc chi tiét bé sung.
MEO: Thanh mau xanh biéu thj thoi gian nghi
ngoi. Thanh mau cam cho thay thdi ky cing
thdng. Thanh mau xam biéu thj thdi gian ban
hoat ddng quéa nhiéu dé& xac dinh mirc dd cang
théng cuta ban.

+ Nhan START dé bat dau hoat dong Thé.

Th&i gian phuc hoi

C6 thé st dung thiét bi Garmin vé&i thiét bj theo dai
nhip tim & cb tay hoac thiét bi theo dai nhip tim & nguc
twong thich dé hién thi con lai bao nhiéu théi gian
trwdc khi ban hoan toan phuc héi va s&n sang cho lan
luyén tap nang tiép theo.

LUU Y: Tinh ndng dé xuét thoi gian phuc hdi str dung
wéc tinh VO2 tbi da va co thé khong chinh xac luc ban
dau. Thiét bi yéu ciu ban hoan tat mét sd hoat dong dé
tim hiéu vé hiéu suét cta ban.

Thoi gian phuc héi hién thj ngay sau mét hoat dong
Thoi gian dwoc dém nguoc dén thoi diém téi wu dé
ban thyc hién 1an Iuyen tap nang tiép theo. Thiét bi cap
nhat thO’I glan phuc héi c& ngay dwa trén nhirng thay
ddi vé gidc ngl, cing thang, thw gidn va hoat dong thé
chét.

Xem thoi gian phuc hoi
D& c6 wéc tinh chinh xac nhat, hay hoan thanh thiét
lap ho so ngudi dung (Thiét Iap ho so nguoi dung,
trang 29) va cai dat nhip tim t6i da cda ban (Thiét lap
vung nhip tim, trang 30).
1 Bé&t dau chay.
2 Sau khi chay, chon Lwu.
Thoi gian phuc héi hién thi. Thoi gian téi da 1a 4
ngay.
LU Y: T mé&t ddng hod, ban cé thé chon UP hodc
DOWN dé xem tém tat hoat dong va thdi gian phuc
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hdi, va chon START dé xem thém théng tin chi tiét.
Nhijp tim phuc hoéi
Néu dang luyén tap véi thiét bj theo déi nhip tim & cé
tay hoac thiét bj theo doi nhip tim twong thich & ngwec,
ban c6 thé kiém tra gia tri nhip tim phuc hdi sau mdi
hoat ddng. Nhip tim phuc hoi 1a sw chénh léch gitra
nhip tim khi luyén tap va nhip tim hai phut sau khi dirng
luyén tap. Vi du, sau lan chay luyén tap théng thueng,
ban dirng bd hen gi¢. Nhip tim cta ban la 140 nhip/
phut. Sau hai phat khéng hoat déng hoac tha léng, nhip
tim cta ban la 90 nhip/phat. Nhip tim phuc hoi 1a 50
nhip/phut (140 trir di 90). Mot sb nghién ctvu da lién hé
nhip tim phuc héi v&i strc khde tim mach. Con sé cao
hon thwéng cho biét tim khée hon.
MEO: Dé c6 két qua tbt nhat, nén ngirng di chuyén
trong hai phut trong khi thiét bi tinh toan gia tri nhip tim
phuc héi.

Do lwong hiéu suat

Nhirng do lwéng hiéu suat nay 1a cac wéc tinh cé thé

giup ban theo déi va hiéu cac hoat dong tap luyén va

dua xe cla ban. Viéc do lwdng yéu cau mét vai hoat
dcf)r)g str dung bd theo dbi nhip tim trén co tay hodc mot
thiét bj theo ddi nhip tim & nguwc twong thich.

C:é\c woc tl'nh,néy duwoc Firstbeat Analytics cung cap va

ho tro. Bé biét thém thong tin, truy cap Garmin.com/

performance-data/running.

LUU Y: Cac udc tinh c6 thé khong chinh xac ltc ban

dau. Bong ho yéu cau ban hoan tat mot s6 hoat dong

dé tim hiéu vé hiéu suét cua ban.

VO2 t6i da: VO2 t6i da la lvgng oxy toi da (tinh theo
miJIiIit) ma ban cé thé hap thu trong méi phpt qho
mbi kilogram trong luong co thé & hiéu suét tdi da
clia ban (U6rc tinh VO2 t6i da, trang 11).

Thoi gian dua dw doan: Dong ho s dung woc tinh
VQ2 toi da va lich str tap luyén cta ban dé cung )
cap thoi gian dua muc tiéu dya trén tinh trang thé
chét hién tai cGia ban (Xem thoi gian cuéc dua duoc
dw doan, trang 12).

Trang thai thay d6i nhip tim (HRV): Dong hé phan
tich chi sb nhip tim & cb tay khi ban dang nga dé
xac dinh trang thai thay doi nhip tim (HRV) clia ban
dwa trén murc trung bir]h HRV ca nhan, dai han cla
ban (Trang thai thay dbéi nhip tim, trang 12).

Uérc tinh VO2 téi da

VO2 t6i da Ia lwong oxy t6i da (tinh theo millilit) ma ban

c6 thé hép thu trong mdi phat cho méi kilogam trong

lwong co thé c’rlhiéu suat téi da cla tgan. No6i mot cach

dé hiéu, VO2 t6i da la chi s6 hiéu suat thé thao va s&

tang lén khi mre thé chat cha ban cai thién.

Trén thiét bj, woc tinh VO2 t6i da clia ban xuét hién

duwéi dang mét con s, mo ta va vi tri trén thwéc do

mau. Trén tai khodn Garmin Connect, ban c6 thé xem
thém chi tiét vé woc tinh VO2 t6i da cta minh, chang
han nhw vi tri xép hang cho d6 tudi va gidi tinh cla
ban.

D

/ V02 Max.\

48 7

Tuyét voi
Ngay 22 Thang 1

@ Tim Tuyét voi
(] Xanh dwong Gidi

(] Xanhla Tét

@ Cam Kha

o o Kém

D liéu VO2 tbi da dwoc cung cap bdi Firstbeat
Apalytics. Phan tich va di¥ liéu VO2 t6i da dwoc cung
cap v&i sw cho phép tir The Cooper Institute®. Dé biét
thém thong tin, xem phu luc (Xép hang theo Tiéu chuén
VO2 téi da, trang 51), va truy cap www. Cooperlnstitute.
org.
Nhan wéc tinh VO2 téi da cho chay bd
Tinh nang nay yéu cau cam bién nhip tim & c6 tay hoac
may do nhip tim twong thich. Néu ban dang str dung
cam bién nhjp tim & nguc,‘ban phéi mang cém b[én
nhip tim va ghép ddi v&i dong ho cla ban (Két noi cam
bién khéng day, trang 27).
Dé c6 woc tinh chinh xac nhét, hay hoan tat thiét 1ap hé
so nguwdi dung (Thiét 1ap hé so nguoi dung, trang 29),
va dat nhip tim tbi da ctia ban (Thiét Iap ving nhip tim,
trang 30). Uéc tinh ban dau co thé sé khong chinh xac.
Bong ho yéu cau mét vai lan chay dé tim hiéu ve hiéu
suat chay cla ban. Ban c6 thé tat VO2 t6i da ghi lai cac
hoat dong chay dwong dai va chay dia hinh néu ban
khéng mudn cac kiéu chay d6 anh huwdng dén wéc tinh
VO2 tbi da clia minh (T&t tinh néng ghi lai di¥ liéu VO2
téi da, trang 11).

1 B&t dau hoat dong chay.

2 Chay ngoai trdi it nhat 10 phut.

3 Sau khi chay, chon Lwu.

4 Nhén UP hodc DOWN dé cudn qua cac sb do hiéu

suat.

Tat tinh nang ghi lai div liéu VO2 t6i da
Ban c6 thé tat tinh n&ng ghi lai di liéu VO2 max. déi
v<’?’i céac hoat dong qhay du’b”ng dai va chay dia hinh )
néu ban khdéng muon cac kieu chay d6 anh huéng dén
VO2 wéc tinh téi da ctia ban (U6c tinh VO2 téi da,
trang 11).

1 Gilr UP.

2 Chon Hoat dong & ng dung.

3 Chon Chay dwérng mon hoac Chay dai.

4 Chon thiét 1ap hoat dong.

5 Chon Ghi lai VO2 téi da > Tat.

Giao dién
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Xem thoi gian cuéc dua dwoc dw doan
Pé co wac tinh chinh xac n,hét, hay hoan thanh thiét
I&p hd so nguwdi dung (Thiét I{;‘:p ho6 so nguoi dL‘ujg,
trang 29) va cai dat nhip tim t6i da cda ban (Thiét Iap
vung nhip tim, trang 30).
Ddng hd ctia ban st dung wéc tinh VO2 tdi da va lich
st tap luyén clia ban dé cung cap moét thc‘yj gian‘dua
muc tiéu Udc tinh VO2 téi da, trang 11). bong ho sé
phan tich d¥ liéu tap luyén trong vai tuan ctia ban de
tinh chinh cac wéc tinh thoi gian dua.
1 Tl mat dong ho, nhan UP hodc DOWN dé xem
cbng cu tbng quan hiéu suét.
2 Nhan START dé xem chi tiét cong cu téng quan.
3 Nhan UP hodc DOWN dé xem thoi gian dua dw
doan.

Dw doan thanh tich 5K

17:31

—19

8

4 tuan qua

4 Nhan START dé xem dy doan cho cac khoéng
cach khac.
LWU Y: Céac du doan cé thé khong chinh xac Itc
ban dau. Bdng hd yéu cadu mét sé lwot chay bd dé
tim hiéu vé hiéu suét chay bo.
Trang thdi thay déi nhip tim
Ddng hd phan tich chi sb nhip tim & cb tay khi ban
dang ngu dé xac dinh sy thay di nhip tim (HRV) cla
ban. Tap luyén, hoat ddng thé chét, gidc ngd, dinh
dwéng va théi quen lanh manh déu &nh huéng dén sw
thay déi nhip tim ctia ban. Gia tri HRV c6 thé rat khac
nhau dwa trén gidi tinh, do tudi va mirc dd thé chét.
Tinh trang HRV can bang c6 thé cho thay nhirng dau
hiéu tich cuc vé sirc khde nhuw can bang luyén tap va
phuc héi tt, strc khde tim mach tét hon va kha nang
phuc hdi v&i cang thang. Tinh trang khéng can béng
hoadc kém c6 thé 1a d4u hiéu cta sw mét mai, nhu cau
phuc héi nhiéu hon hodc céng thang nhiéu. D& c6 két
qua tét nhat, ban nén deo ddng hé khi ngd. Bong hd
yéu ciu dir liéu gidc ngl nhat quan trong ba tuan dé
hién thj trang thai thay ddi nhip tim cta ban.

HRV TB 7 ngay

80ms

» Can bang

= Ijm -
Chuan
65-85 ms

Trung binh dém qua
75ms

ba can HRV trung binh 7 ngay trong pham vi
bang tiéu chuan cla ban.
Chwa can HRV trung binh 7 ngay trén hoac dwéi
bang pham vi tiéu chuan cla ban.
£ HRYV trung binh 7 ngay thdp hon nhiéu
Thap - \in 2
so v&i pham vi tiéu chuan cua ban.
HRYV trung binh 7 ngay th4p hon nhiéu
. so v&i pham vi tiéu binh thwong & do
Kém 2. -
Khéng tuol cua pan. f . . s A
trang thai Khéng c6 trang thai c6 nghia la khong

c6 da div lidu dé tao ra div liéu trung binh
trong bay ngay.

Ban c6 thé ddng bd ddng hd clia minh véi tai khoan
Garmin Connect d& xem nhirng phan héi, xu hwéng va
trang thai thay déi nhip tim hién tai ctia ban.

Hiéu qua luyén tap

Hiéu qua luyén tap do lwong sw tac dong clla mét hoat
dong ddi voi kha nang cung cap nang lvong hiéu khi
va yém khi. Hiéu qua luyén tap tich IQy trong qua trinh
hoat déng. Khi tién hanh hoat dong, gia tri Hiéu qua
luyén tap tang, cho ban biét hoat dong da cai thién thé
lwc ctia ban nhw thé nao. Hiéu qua luyén tap duoc xac
dinh theo théng tin hd so nguwdi dung, nhip tim, thei
gian va cwdng do hoat dong clia ban. Day la bay nhan
Hiéu qua luyén tap khac nhau dé& mé ta lgi ich chinh
clia hoat déng. M&i nhan dwoc danh ma mau va twong
trng voi sw tap trung cwong do tap luyén. M&i cum tir
phan héi, vi du, “VO2 tbi da c6 tac dong cao” c6 mo ta
twong trng trong chi tiét hoat d6ng Garmin Connect.
Hiéu qua luyén tap hiéu khi st dung nhip tim ctia ban
dé do cwong do6 luyén tap tich Iy anh hwdng dén kha
néng cung cap ndng lvong hiéu khi nhw thé nao va
cho biét viéc luyén tap cé dwoc hiéu qua duy tri hodc
cai thién mre thé chat cla ban hay khéng. Mire tiéu
thu oxy du thira sau khi tap thé duc (EPOC) dwoc tich
Gy trong khi luyén tap dwoc anh xa dén pham vi gia

tri danh cho murc thé lwc va thoi quen luyén tap. Viéc
luyén tap déu dan véi sy né luc vira phai hodc luyén
tap bao gdm céac luot tap V@i thoi glan dai (>180 giay)
c6 anh huo’ng tich cuc dén sw chuyen hoa hiéu khi va
mang dén Hiéu qua luyén tap hiéu khi dwoc cai thién.
Hiéu qua luyén tap yém khi st dung nhip tim va toc do
(ho&c cong suét) dé xac dinh viéc luyén tap anh hwéng
dén kha nang hoat dong clia ban & cuéng do rat cao
nhw thé nao. Ban nhan gia tri dwa trén sy gép phan
yém khi vao EPOC va loai hoat ddng. Céac luot cudng
do cao 1ap lai tr 10 dén 120 gidy mang dén loi ich cao
dbi v&i kha nang yém khi va cai thién Hiéu qua luyén
tap yém khi.

Ban c6 thé thém Hiéu qua luyén tap hiéu khi va Hiéu
qua luyén tap ky khi lam trwdng dir liéu cho mét trong
cac man hinh tap luyén dé theo d&i cac con sb trong
subt hoat déng.
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Coéng nghé hiéu qua IuyérJ tép duwoc cung cép va hé tro
b&i Firstbeat Analytics. Dé biét thém thdéng tin, truy cap
www.firstbeat.com.

Piéu khién

Loi ich cua yém
khi

Khéng co lgii.
Loi ich rat nho.

Anh hwéong | Lo ich caa hiéu
tap luyén

T 0,0 dén 0,9 Khéng co loi.

Tw 1,0 dén 1,9 Loi ich rat nhé.

Duy tri kha nang

Duy tri kha nang

Twr 2,0 dén 2,9

T 3,0 dén 3,9

Tir 4,0 dén 4,9

Ceab%y 200 ¢

PN

khi.

C6 hai tiém tang
va qua murc khi
khoéng cé dua thoi
gian phuc hoi.

5,0

Ché d6 may bay
DPdng hd bao thirc
Mui gior thay thé
Hé tro

Tiét kiém pin

Do sang

Truyén dir liéu nhip
tim

Pdng hd

Khéng lam phién
Tim dién thoai
Deén pin

Khoa thiét bj
Diéu khién nhac
bién thoai

Tt ngudn

Lwu vi tri

DPéng B6 Thoi Gian
Véi GPS

cung cap nang
lwong hiéu khi.
Tang kha nang
cung cap nang
lwong hiéu khi.
Tang cao khé
nang cung cép
nang lvgng hiéu

Trinh don diéu khién gitp ban nhanh chéng truy cap
cdc tinh nang va tliy chon clia ddng hé. Ban co thé
thém, sap xép lai va xbéa céac tuy chon trong trinh don
diéu khién (Tuy chinh Trinh don diéu khién, trang 14).
TU man hinh bat ky, gitr LIGHT.

cung cép nang
lwong yém khi.
Tang kha nang
cung cap nang
lweng yém khi.
Tang cao khr§1
nang cung cap
nang lwgng yém
khi. I/
C6 hai tiém tang
va qua murc khi
khong c6 du thoi 10:10 [
gian phuc hoi. Q

O\

Tat nguon

llcon | Ten | Mt

Chon dé bat hoac tat ché do may bay dé tat tat ca cac giao thirc vo tuyén.

Chon dé thém hoac chinh stra bao thirc (Thiét I4p bao thirc, trang 37).

Chon dé xem thoi gian hién tai trong ngay & cac mui gio' bd sung (Thém mui gic
thay thé, trang 38).

Chon dé gt yéu cau hé tro (Yéu céu hé tro, trang 37).
Chon dé bat ho&c tat tinh nang tiét kiém pin (Cai dat quan ly dién nang, trang 41).
Chon dé diéu chinh d6 sang man hinh (Thay déi cai d&t man hinh, trang 42).

Chon dé bat tinh n&ng truyén nhip tim cho mét thiét bj dwoc ghép ndi (Truyén di liéu
nhip tim, trang 23).

Chon mé& (ng dung Ddng hd dé dat bao thire, hen gid, ddng hd bam gid hodc xem
mui gi® thay thé.

Chon bat hoac tat ché do khong l1am phién dé lam mé man hinh va tat canh bao va
théng bao. Vi du, ban cé thé st dung ché d6 nay trong khi xem phim.

Chon dé phat cadnh bao am thanh trén dién thoai da ghép néi ctia ban, néu dién
thoai d6 nam trong pham vi Bluetooth. Cwdng dé tin hiéu Bluetooth xuat hién trén
man hinh ddng hd Forerunner va né téng I&n khi ban di chuyén gan dién thoai hon.
Chon dé bat den LED flash.

Chon dé khoéa cac nat va man hinh cdm (rng dé ngan cac thao tac nhan va vubt vo
tinh.

Chon dé diéu khién phat nhac trén déng hd hoéc dién thoai ctia ban.

Chon dé bat ho&c tat cong nghé Bluetooth va két néi ctia ban véi dién thoai da ghép
ndi.

Chon dé tat déng hé.

Chon dé Iwu vi tri hién tai ctia ban dé diéu hwéng tré lai vi tri d6 sau nay.

hon dé& ddng bo héa ddng hd clia ban véi thdi gian trén dién thoai hodc s dung vé
tinh.

Giao dién
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Ché d6 Ngu
Ddng hé bam giey
DPdng bd

Bo hen gi¢

Cam rng

Vi dién to (Garmin Pay, trang 14).

=
i1

) Deo0ead

am nhac.

Xem Trinh don diéu khién
Trinh don diéu khién bao gém cac tuy chon, nhw dong
ho bam gi®, dinh vi dién thoai da ket ndi va tat dong ho.
Ban cling c6 thé mé& vi dién t& Garmin Pay.
LUU Y: Ban c6 thé bé sung, sap xép lai va loai bd cac
tuy chon trong trinh don diéu khién (Tuy chinh Trinh
don diéu khién, trang 14).

1 TU man hinh bt ky, gitr LIGHT.

O\

Tat nguodn
1010 [0

e

2 Nhan UP hoic DOWN dé cudn qua cac tuy chon.
MEO: Ban ciing c6 thé kéo man hinh cdm &ng dé
xoay cac tuy chon.

Tuy chinh Trinh don diéu khién

Co6 thé b sung, x6a va thay ddi trinh tw cta tly chon
trinh don ph[m tat trong trinh don diéu khién (Tuy chinh
Trinh don diéu khién, trang 14).

1 Gilr UP.

2 Chon Giao dién > Diéu khién.

3 Chon phim t&t dé tuy chinh.

4 Chon mot guy qhon: . . ]

* Chon Sap x‘ép Iai’dé thay dbi vi tri phim tat trong
trinh don dié’u khiér). ) .

. Chgn Xoa dé xoa 6i tat ra khéi trinh don diéu
khién.

5 Néu can, chon Thém mé&i dé thém phim tat bo
sung vao trinh don diéu khiéen.

I
(1)
=}

Chon dé bat hodc tdt Ché do Ngu (Tuy chinh Ché do Ngd, trang 17).

Chon dé bat dau dong hd bam gi®r (St dung déng hé bam gio, trang 37).

Chon dé déng bd héa ddng hd clia ban véi dién thoai da ghép nbi cla ban.

Chon dé dat bo hen gio dém nguoc (Khéi déng bé hen gicr dém nguoc, trang 38).

Chon dé bat hodc tat cac diéu khién trén man hinh cam &ng.

Chon d& mé vi Garmin Pay va thanh toan cac giao dich béng déng hé ctia ban

Chon dé bat hoac tat két nbi Wi-Fi.
LWU Y: Tinh nang nay chi cé trén déng hé Forerunner phién ban hd tro' tinh nang

Garmin Pay

LUU Y

Tinh nang nay khéng kha dung & tat ca cac khu vuc.

Tinh nang Garmin Pay cho phép st dung dong ho dé
thanh toan mua hang tai cac ctra hang tham gia bépg
cach st dung thé tin dung hodc thé ghi ng' tir mot to
chtrc tai chinh tham gia.
Thiét Iap vi dién tir Garmin Pay
Ban c6 thé thém mot hodc nhiéu thé tin dung hodc
thé ghi no vao vi dién t&r Garmin Pay. Truy cap trang
Garmin.com/garminpay/banks dé& xem danh sach cac
t6 chirc tai chinh tham gia.
1 Tw &ng dung Garmin Connect, chgn e-.
2 Chon Garmin Pay > Bat dau.
3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Thanh todn mua hang bang déng ho
Trwoc khi st dung dong hé dé thanh toan mua hang,
ban phai cai dat it nhat moét thé thanh toan.
Ban c6 thé sir dung dbng hé dé thanh toan mua hang
tai mot dia diém tham gia.
1 Gil» LIGHT.
2 Chon .
3 Nhap mat khau gdm 4 chir s6.
LWU Y: Néu ban nhap mat khau sai 3 Ian, vi sé bi
khéa va ban phai d&t lai mat khau trong trng dung
Garmin Connect.

Thé thanh toan dwoc sir dung gan day nhéat xuét
hién.

14

Giao dién


http://Garmin.com/garminpay/banks

4 Néu ban da thém nhiéu thé vao vi Garmin Pay, vuét
dé thay déi thé khac (tay chon).

5 Néu trwdc day ban da thém nhiéu thé vao vi dién
t&r Garmin Pay, chon DOWN dé thay ddi thé khac
(tuy chon).

6 Gilr dong h6 gan voi may thanh toan trong vong 60
giay, mat dong ho hwéng vao may thanh toan.
Ddng hd sé rung va hién thi dau chon khi da két néi
xong v&i may thanh toan.

7 Néu can, hay lam theo cac chi dan trén may doc
thé dé hoan tat giao dich.

MEO: Sau khi d& nhap thanh cong mat méa, ban cé thé
thwe hién thanh toan ma khéng can nhap mat ma trong
vong 24 gio trong khi v,én dang deo dong ho. Néu ban
thao dong ho ra khai c6 tay hoac tat thiét bi theo doi
nhip tim, ban phai nhap lai mat ma trwéc khi thwe hién
thanh toan.

Thém thé vao vi Garmin Pay
Ban c6 thé thém dén 10 thé ghi no’ hodc thé thanh toan
vao vi dién tr Garmin Pay.
1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon ¢ee.
2 Chon Garmin Pay > : > Thém thé.
3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Sau khi thém thé, ban c6 thé chon thé trén ddng hé khi
tién hanh thanh toan.
Quan ly vi dién tor Garmin Pay
Ban c6 thé tam ngwng hodc x6a thé.
LUU Y: O mot sé qubc gia, nhirng tb chirc tai chinh
tham gia c6 thé han ché cac tinh ndng Garmin Pay.
1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon e-.
2 Chon Garmin Pay.
3 Chon thé.
4 Chon mét tuy chon:
+ Dé& tam nguwng hodc bd tam ngrng st dung thé,
chon Tam ngwng thé.
Phai kich hoat thé dé thuc hién mua bang cach
str dung dong ho Forerunner.
« Pé xda thé, chon .
Thay déi mat khau Garmin Pay
Ban phai biét mat ma hién tai dé thay ddi. Néu ban
quén mat mé, bgn phai thiét 1ap lai tinh nang Garmin
Pay cho dong ho Forerunner, tao mat ma méi va nhap
lai thong tin thé.

1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon e-.
2 Chon Garmin Pay > Thay déi mat ma.
3 Thwc hién theo hudng dan trén man hinh.

Trong lan thanh toan béng déng hé Forerunner tiép
theo, ban phai nhap mat ma mai.

Ban tin bubi sang

Ddng hd cuia ban hién thj bdo cao budi sang dwa trén
th&i gian thire day théng thuwdng ,cﬂa pan. Nhan DOWN
de xem bao cao, bao gom thoi tiét, giac ngu, trang thai

thay déi nhip tim qua dém, v.v. (Tuy chinh Ban tin buéi
sang, trang 15).

Tuy chinh Ban tin budi sang
LUU Y: Ban c6 thé tuy chinh cai dat trén ddng hd hodc
trong tai khoan Garmin Connect clia minh.
1 Gilr UP.
2 Chon Giao dién > Ban tin bubi sang.
3 Chon mét tuy chon: ]
+ Chon Hién thij ban tin dé bat hojc tat ban tin
budi sang. o
+ Chon Chinh stra ban tin dé tuy chinh sap xép
va thong tin di¥ liéu sé xuat hién trong ban tin
budi sang.
+ Chon Tén cua ban dé tuy chinh tén hién thi.
MEO: Khu vuc cdm bién trén Forerunner 165
Music ctia ban ndm ngay phia trén man hinh. Khi
thwe hién t‘hanh‘toén khdéng tiép xug, hay gitr phan
trén clia déng hé cta ban ap vao diu doc nhu thé
hién trong hinh bén dw&i, véi man hinh vudng géc
véi dau doc thé.

B

Luyén tap

Luyén tap cho sw kién dua
Bong hé co thé goi y cac bai tap hang ngay dé gitp
ban luyén tap c’ho mot sw kién chay c:iua, néu ban co
udc tinh VO2 t6i da (Udc tinh VO2 tdi da, trang 11).
1 Trén dién thoai hoac may tinh, hay truy cap lich
Garmin Connect.
2 Chon ngay cua sy kién, va thém sy kién dua.
Ban c6 thé tim kiém su kién trong khu vuc cla
minh hodc tao s kién cla riéng ban.
3 Thém chi tiét vé sw kién, va thém hanh trinh néu co
thé.
4 Ddng bo ddng hd véi tai khodn Garmin Connect
cla ban.
5 Trén ddng hd clia ban, cudn dén phan cong cu tdng
quan sy kién chinh d& xem déng hd hién thj thoi gian

Luyén tap
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dém nguoc dén sy kién dua quan trong ctia ban.
6 Nhan START, va chon hoat déng chay bo.

LWU Y: Néu ban da hoan thanh it nhat 1 1an chay
ngoai troi voi di¥ liéu nhip tim hoac 1 TN dap xe
v&i di liéu nhip tim, cac bai tap dwoc dé xuét hang
ngay sé xuat hién trén déng hd cla ban.

Lich dua va Cudc dua quan trong

Ban c6 thé thém s kién cudc dua dén lich Garmin
Connect, ban c6 thé xem su kién trén ddng hd béng
cach thém tdng quan cudc dua chinh (Céng cu téng
quan, trang 7). Ngay dién ra sy kién phai trong 365
ngay t6i. Ddng hod hién thi thoi gian dém nguoc dén sy
kién, thoi gian muc tiéu ctia ban hodc thoi gian két thic
dw doan (chi cac sw kién chay bd) va thong tin thoi tiét.

0
Z

60 phut
Garmin 10k

a¥64°|7:00 am (CT)

Tha 7 Apr27

LUU Y: Thong tin thoi tiét ¢l cho vi tri va ngay co thé
st dung ngay lap tirc. D liéu dw bao dia phwong xuat
hién khodng 14 ngay trwdc sw kién.

Néu ban thém nhiéu hon mét sw kién dua, ban sé
dwoc nhac dé chon sw kién chinh.

Phu thuéc vao di¥ liéu hanh trinh kha dung dbi voi

sw kién cla ban, ban c6 thé xem di liéu dd cao, ban
dd hanh trinh, va thém ké hoach PacePro (Luyén tap
PacePro, trang 19).

Cai dit Strc khoe Thé chéat & Tinh than

Gilr UP, va chon Strc khée va Cham soéc Sirc khoe.

Nhip tim cé tay: Cho phép ban tuly chinh cai d&t theo
ddi nhip tim & cb tay (Thiét Iap theo déi nhip tim &
cé tay, trang 22).

Nong dd Oxy trong mau: Cho phép ban chon ché dé
do oxy trong mau (B4t ché dé cé ngay, trang 24).

Tom tat hang ngay: Bat ban tom tat Nang luong co
thé hang ngay, tinh nang xuat hién vai gio trwéc
khi bat dau khoang tho’| gian ngu cta ban. Ban tém
tat hang ngay cung cap thong tin chi tiét vé murc
do cang thang har)g ngay va lich st hoat déng cla
ban anh hwdng dén mirc Nang lwong co thé cla
ban (Néang lweong co thé, trang 9).

Canh bao cing thang: Thong bao cho ban khi thoi
gian cang thang da 1am can kiét mirc Nang lwong
co thé cla ban.

Canh bao nghi ngeoi: Théng bao cho ban sau khi ban
c6 khoang thoi gian nghi ngoi va tac dong cta nd
dén mirc Nang lvgng co thé clia ban.

Canh bao di chuyén: Bat hoac tat tinh nang Canh bao

di chuyén (St dung Cénh béo di chuyén, trang 16).

Bao déong muc tiéu: Cho phép bat va tat bao dong
muc tiéu, hodc chi tat bao ddng khi dang hoat dong.
Bao déng muc tiéu xuét hién dbi véi muc tiéu sb
bwéc hang ngay, muc tiéu sé tang phai leo hang
ngay va muc tiéu sd phat van déng hang tuan.

Move IQ: Cho phép bat va tat cac sw kién Move 1Q.Khi
cac chuyén dong cla ban khép véi cac mau tap
quen thuéc, tinh nang Move 1Q sé tw dong phat
hién sy kién va hién thi né trong dong th&i gian clia
ban. Cac su kién Move IQ hién thj loai hoat dong
va thoi lwong, nhuwng chung khong xuat hién trong
danh sach hoat ddng hodc ngudn cép tin tirc cla
ban. D& biét thém chi tiét va chinh xac hon, ban cé
thé ghi lai hoat dong theo thai gian trén thiét bi.

Muc tiéu tw dong

DPdng hd tw déng tao ra muc tiéu sd bwdc hang ngay,
dwa trén cac mirc do hoat dong trwwdc d6 ciia ban. Khi
ban di chuyén trong ngay, thiét bi cho biét qua trinh
hwéng dén muc tiéu cha ban @. Bbéng hé cla ban ciing
tao ra muc tiéu sb tang phai leo méi ngay.

Néu chon khong s dung tinh nang muyc tiéu tw dong,
c6 thé thiét lap muc tiéu ca nhan trén tai khoan Garmin
Connect.

Str dung Canh bao di chuyén
Ngbi trong khodng thoi glan kéo dai cé thé gay ra cac
thay déi vé trang thai chuyen hoéa khong mong mudn.
Bao dbng di chuyen nhac nhé ban tlep tuc van déng.
Sau mét gi¢ I§h6ng hoat’déng, Hay di chgyén! va thanh
di chuy,én xuat hién. Thiét bj cling phat tiéng bip hoac
rung néu bat am thanh (Thiét I4p hé thong, trang 41).
Hay di bé mét quang ngén (it nhat Ia vai phut) dé
thiét 1ap lai bao dong di chuyén.
Bat bdo déng di chuyén
1 Gilr UP.
2 Chon Thong bao & Canh bao > Canh bao hé
théng > Strc khée thé chat & Tinh than > Canh
bao di chuyén > Bat.

Theo dbi giac ngu

Trong khi ngu, thiét bj sé& tw déng phat hién gidc ngl
va theo ddi sy chuyé&n dong trong subt nhirng gi¢> ngt
binh thwéng clia ban. Cé thé cai dat gio ngl théng
thworng trong thiét 1ap trén tai khoan Garmin Connect
ho&c trén ddng hd (Tuy chinh Ché dé Ngu, trang 17).
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Cac théng ké vé giac ngu bao gém téng sb gio ngu,

cac giai doan ngu, chuyen dong khi ngu va diém sb
gi4c ngl. Giac ngu ngan dwoc thém vao sb liéu ngl
clia ban va ciing c6 thé anh huwéng dén tinh trang phuc
hoi ciia ban. Ban c6 thé xem céc théng ké vé giac ngl
cla ban trén tai khoan Garmin Connect.

LUU Y: Ban c6 thé s dung ché d6 khong lam phién
dé t4t thong bao va chudng bao, trir bao thirc (St dung
ché dé khéng lam phién, trang 17).

Sw dung tinh nang Theo déi gidc ngu tw déng

1 Peo ddng hd trong khi nga.

2 Tai di ligu theo di giac ngu 1én trang Garmin
Connect (Pong bé hoa dir liéu thu céng voi Garmin
Connect, trang 35).

C6 thé xem cac thdng ké vé giac ngu trén tai khoan
Garmin Connect.
Ban c6 thé xem thong tin vé gi4c ngl clia dém héom
trwde trén ddng hd Forerunner clia minh (Céng cu
téng quan, trang 7).

Tuy chinh Ché dé Ngu

1 Gilr UP.

2 Chon Hé Théng > Ché dé ngu

3 Chon mét tuy chon:

* Chon Lich trinh, chon mét ngay va nhap gi¢ nga
binh thwéng cda ban.
+ Chon Mat dong hé dé sir dung méat déng ho
ngu.
+ Chon Hién thi dé dinh ciu hinh do sang va thoi
gian cho ctia man hinh.
+ Chon Bdo thirc ngti ngan dé dat bao thirc ngu
ngan phat dwéi dang am bao, rung hodc ca hai.
+ Chon Khéng lam phién dé bat hoac tat ché do
khong lam phién.
Str dung ché dé khéng lam phién
Co thé st dung ché d6 khong lam phién dé tat man
hinh, &m bao va b&o rung. Vi du, cé thé st dung ché
dd nay trong khi ngli hodc xem phim.
LUU Y: Ban c6 thé thiét 1ap gio ngl thong thwéong
trong cai dat ngudi dung trén tai k’hoén Garmin
Connect. Ban c6 thé kich hoat ché do Trong khi ngu
trong thjét lap Hé théng dé tw dong bat ché do khong
lam phién trong su6t gi& ngu thdng thwdng cua ban
(Thiét 1ap hé thong, trang 41).
LUU Y: Ban c6 thé bb sung cac tiy chon trong trinh
don diéu khién (Tuy chinh Trinh don diéu khién,
trang 14).
1 Giilr LIGHT.
2 Chon Khéng lam phién.

Thei gian luyén tap theo cwdng do

D& nang cao strc khoé, cac t6 chirc nhw T6 chirc Y té
The} gi¢i khuyén cao ‘tép luyén v&i cwong do vira phai it
nhat 150 phat mét tuan, nhw di bd nhanh, hoac 75 phat
mét tuan luyén tap véi cwdng Ao manh, nhw chay bé.
DPdng hd giam sat cuweéng d6 hoat ddng clia ban va theo

doi thoi gian ban tham gia vao hoat dong véi cuwong
do tlr trung binh dén manh (yéu cau di liéu nhip tim
d{a xac dinh cwdng dd hoat déng man,h). Pong ho cdng
sO phut r]oat dpng V@i cwdng dd va so phut hoat déng
manh. Tdéng so phut hoat ddng manh dwgc nhan doi
khi dwoc cong thém.
Dat s6 phut tap luyén theo cwong dé
Bong hé Forerunner tinh toan s phut tap luyén tich
cwc bang cach so sanh di¥ liéu nhijp tim trong qua trinh
hoat dong v&i nhip tim Ic nghi ngoi trung binh cta
ban. Néu nhijp tim tat, dong ho tjnh toan so phut tap )
luyén v&i cwong do vira phai bang cach phan tich s6
bwéc cla ban trong moét phut.
* B&t dau hoat dong duoc hen givr dé tinh toan chinh
xac nhat so phut luyén tap theo cwdng do.
» Deo ddng hod 24/7 dé do nhip tim Iic nghi ngoi
chinh xac nhét.

Move IQ

Khi cac chuyén dong cla ban khép véi cac mau tap

quen thuéc, tinh nang Move 1Q sé tw dong phat hién sw

kién va hién thj né trong dong thoi gian ctia ban. Cac
sw kién Move 1Q hién thj loai hoat dong va thoi lvgng,
nhwng chung khc")ng xuat hién trong danh séph hoat
dc}ng hodc ngudn cap tin tlrc clia ban. Dé biét thém chi
tiét va chinhlxéc, ban cé thé ghi lai hoat déng theo thoi
gian trén thiét bi.

Bai luyén tap

Co thé tao luyén tap tly chinh bao gém muc tiéu cho

moi bwée luyén tap va quang dwong, thdi gian va

lwong calo khac nhau. Trong qua trinh hoat déng, ban
c6 thé xem man hinh d@ liéu tap luyén cu thé chira
thong tin vé bwéc tap Iuyén,’ chang han nhw khoang
cach bwéc tap luyén hoac téc dod hién tai.

Trén dong ho: Ban co6 thé mé (ng dung tap luyén tir
danh sach hoat dong dé hién thi tAt ca cac bai tap
hién dworc tai trén déng hé clia ban (Tuy chinh céac
hoat doéng va trng dung, trang 6).

Ban cling c6 thé xem lich st luyén tap cla ban.

Trén rng dung: Ban c6 thé tao va tim thém cac bai )
tap khac bang Garmin Connect hoac chon mét k,é
hoach luyén t@p co g:éc bai tap tich hgp va chuyén
ching sang dong ho ctia ban Theo déi bai luyén
tap tr Garmin Connect, trang 17.

Ban c6 thé 1ap lich luyén tap.

Ban c6 thé cap nhat va chinh sira cac bai tap hién
tai ciia minh.

Theo do6i bai luyén tap ttr Garmin Connect
Trwée khi co thé tai vé hoat dong luyén tap tr Garmin

Connect, ban phai c6 tai khoan Garmin Connect
(Garmin Connect, trang 34).

1 Chon mét tuy chon:
* M@& rng dung Garmin Connet, va chon *e-.
» Truy cép connect.Garmin.com.

2 Chon Tap luyén & Ké hoach > Bai luyén tap.

Luyén tap
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3 Tim bai luyén tap hoac tao va lwu mét bai luyén tap
ma&i.
4 Chon ~] hoac Gri t&i thiét bi.
5 Thuwc hién theo hudng dan trén man hinh.
Tao bai luyén tap tuy chinh trén Garmin
Connect

Trwdce khi ban c6 thé tao bai tap trén trng dung Garmin
Connect, ban phai co tai khoan Garmin Connect
(Garmin Connect, trang 34).

1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon ¢ee.

2 Chon Luyén tap & Ké hoach > Bai luyén tap >
Tao bai luyén tap.

Chon mét hoat déng.

Tao bai luyén tap tuy chinh.

Chon Lwu.

Nhap tén clia bai luyén tap, va chon Lwu.

Bai luyén tap maoi xuét hién trong danh séach luyén
tap cla ban.

LU Y: Ban co thé givi bai tap dén thiét bj ctia
minh (G bai tap tuy chinh dén déng hé, trang 18).

o 0 b~ W

Gui bai tap tuy chinh dén déng hé

Bg_an c6 thé gvi mot bai tap tuy chin,h mz‘él ban‘dé tao
bang (rng dung Garmin Connect dén dong ho cliia ban
(Tao bai luyén tap tuay chinh trén Garmin Connect,
trang 18).

1 T& &ng dung Garmin Connect, chon **-.

2 Chon Tap luyén & Ké hoach > Bai luyén tap.
3 Chon bai luyén tap tir danh sach.

4 Chon ~.

5 Chon déng hé twong thich cla ban.

6 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Bat dau luyén tap
Bong hd cta ban co thé hudng dan ban thong qua
nhiéu bu&c trong luyén tap.
1 Nhén START.
2 Chon mét hoat déng.
3 Chon UP > Luyén tap > Bai luyén tap.
4 Chon bai luyén tap.
LU Y: Chi c6 nhirng bai luyén tap twong thich voi
hoat ddng da chon xuat hién trong danh sach.

5 Chon DOWN dé xem cac buéc luyén tap (tuy

chon).

6 Chon START > Luyén tap nao.

7 Nhan START dé bat dau bd hen gid hoat dong.
Sau khi bat dau luyén tap, ddng hd hién thi méi buwéc
luyén tap, ghi chu so bwéc tuy chon, va di liéu luyén
tap hién tai.

Theo dbi cac bai luyén tap dé xuat hang ngay
Trwdc khi dong ho c6 thé dé xuét bai luyén tap hang
ngay, ban phai cé wéc tinh VO2 t6i da (Udrc tinh VO2

t6i da, trang 11).
1 Nhéan START.
2 Chon Chay.
Bai luyén tap dwoc dé xuét hang ngay xuét hién.
3 Nhan DOWN dé xem chi tiét vé bai luyén tap, nhw
cac budc tap va loi ich wéc tinh (tuy chon).
4 Nhan START, va chon mét tuy chon:
+ Dé& thyc hién bai luyén tap, chon Bat dau luyén
tap.
. Dé bd qua bai luyén tap, chon Bé qua.
» Dé xem cac goi y bai tap cho tuan sap téi, chon
Goi y khac. )
* Pé xem cai dat Iuyép tap, chang han nhuw Loai
muc tiéu, chon Thiéet lap.
Céc bai luyén tap dwoc dé xuat cap nhat tw dong
nhirng thay déi trong théi quen tap luyén, thdi gian
phuc hdi va VO2 téi da.

Bat va tat 1o nhdc luyén tap dwoc dé xuat
hang ngay
Céac bai luyén tap duoc dé xuét hang ngay duoc
khuyén nghi dwa trén cac hoat dong trwéc day clia ban
dwoc lwu vao tai khodn Garmin Connect.

1 Nhén START.

2 Chon Chay.

3 Gilr UP.

4 Chon Luyén tap > Bai luyén tap > Dé xuat hang

ngay > Thiet lap > L&i nhac tap luyén.
5 Nhén START dé bat hoic tat nhéc nhé.

Vé lich luyén tap
Lich luyén tap trén dong hd cha ban la phan mé réng
lich luyén tap hoac lich trinh ma ban thiét 1ap trong tai
khoan Garmin Connect ctia ban. Sau khi ban da thém
mot sb hoat dong luyén tap cho lich Garmin Connect,
ban c6 thé glri cac hoat dong doé dén thiét bi ctia ban.
Tét ca hoat dong luyén tap theo lich dwoc glri dén thiét
bi xuét hién trong céng cu lich. Khi chon mét ngay trong
lich luyén tap, ban cé thé xem hoac thyc hién luyén
tap. Hoat dong luyén tap theo lich dwoc lwu trén dong
hé cla ban du ban da hoan tat hay bd qua hoat déng
dé. Khi ban gtvi hoat dong luyén tap theo lich tir Garmin
Connect, cac hoat ddng sé ghi deé lich luyén tap hién tai.
Str dung ké hoach luyén tap Garmin Connect
Trwée khi co thé tai vé va st dung ké hoach luyén
tap, ban phai co tai khoan Garmin Connect (Garmin
Connect, trang 34), va ban phai két n6i dong ho
Forerunner v&i dién thoai twong thich.

1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon e-.

2 Chon Luyén tap & Ké hoach > Ké hoach luyén

tap.

3 Chon va lén lich k& hoach luyén tap.

4 Thuwc hién theo hudng dan trén man hinh.

5 Xem lai ké hoach luyén tap trén lich.
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Ké hoach tap luyén pha hop
Tai khoan Garmin Connect c6 ké hoach tap luyén
thich hop va Garmin Coach dé& phu hop véi muc ;iéu
tap luyén cla ban. Vi du, ban cé thé tra 16 mét s cau
h&i va tim ké hoach dé giup ban hoan thanh vong dua
5km. Ban ké hoach diéu chinh theo mirc d6 luyén tap
hién tai, hun luyén va tuy chon lich biéu va ngay chay.
Khi ban bat dau ké hoach, cong cu tbng quan Garmin
Coach sé& dwoc thém vao vong cong cu trén dong hd
Forerunner ctia ban.
Bat dau bai luyén tap cia hém nay
Sau khi ban gi ké hoach luyén tap Garmin Coach dén
ddng hd ctia minh, tdng quan Garmin Coach xuét hién
trén vong ldp cong cu (Tuy chinh Vong lap cong cu
tébng quan, trang 9).
1 T mé&t ddng hd, nhan UP hoidc DOWN dé xem
cbng cu tbng quan Garmin Coach.
Néu bai luyén tap cho hoat‘ dcf)ng‘ nay dz}\ duoc lén
ké hoach ngay hém nay, déng hc‘g sé hién thj tén bai
luyén tap va nhac nh& ban bat dau.

Chay ca ban

1:26.49

Pong bd cho budi tap ti€p theo

2 Nhén START.

3 Nhan DOWN dé xem cac budc luyén tap (tuy
chon).

4 Nhan START, va chon Thwc hién luyén tap.

5 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Bai tap bién téc
Céc bai tap ngat quang co thé tw do hoéc co cau tric.
Cac lan lap lai co C"éu trac co thé dwa trén khodng cach
hodac thi gian. Thiét bj lwu bé}i tap theo khodng thoi
gian tuy chinh clia ban cho dén khi ban chinh stra lai
bai tap.
MEO: Tét‘cé cac hoat dong dl‘fng nghi trong khi luyén
tap bao gom di bo khéi dong - két thuc.
Tuy chinh Luyén tap ngat quiang

1 Nhan START.
Chon mét hoat déng.
Nhén UP.
Chon Luyén tap > Lwot luyén tap.
Bai luyén tap xuét hién.
Nhan START, va chon Chinh stra luyén tap.

6 Chon mét hoac nhiéu tuy chon: .
« Dé dat thoi khoang cho lwot luyén tap va kiéu
luyén tap, chon Lwot luyén tap.

A WODN

(3,

- Dé dat thoi lwong nghi va loai, chon Nghi ngoi.
. Tr]iét l&p so lan lap lai, chon Lap lai.
» Pé thém dong tac khéi dong vao bai luyén tap,
chon Khéi dong > Bat.
7 Nhan BACK.
Bat dau bai tap bién toéc
1 Nhén START.
Chon hoat ddng chay hoac dap xe.
Gilr UP.
Chon Tap luyén > Th&i khoang > START > Thuwc
hién luyén tap.
Nhan START dé b4t dau bo hen gi® hoat dong.
6 Khi bai tap bién téc c6 cac hoat dong khéi dong,
chon BACK dé bat dau lwot dau tién.
7 Thuye hién theo hwéng dan trén man hinh.
Sau khi hoan tat moi thoi khoang, tin nhan sé xuét hién.

A WODN

[3,]

Ngtrng bai tap bién téc

« Nhén BACK bét ky lic nao dé dirng khoang thoi
gian hién tai hoac thoi gilan nghi ngoi va chuyén
sang khoang thoi gian tiép theo hoac thdi gian nghi
ngoi tiep theo.

* Sau khi hoan tat té”c ca cac bai tap bién téc va thoi
gian nghi ngoi, nhdn BACK dé két thuc tap luyén
theo thoi gian va chuyén sang bd hen gidr dé tha
Idng co thé.

* Nhan STOP bat ky lic nao dé dirng hen gid. Ban
co thé ti(jap tL;lC bd hen gi& hoac két thuc bai tap
luyén bién toc.

Luyén tap PacePro

Nhiéu van déng vién chay bo thich deo mét day deo tbc
do trong cudc dua dé giup dat dwoc muc tiéu cude dua
cua ho. Tinh nang PacePro cho phép ban tao mét dai
tbc do tuy chinh dwa trén khodng cach va téc d6 hoac
khodng cach va thdi gian. Ban ciing c6 thé tao mot dai
tbc do cho mot hanh trinh da biét dé téi wu hoa nd lwc
vé téc do clia minh dwa trén nhirng thay déi vé do cao.
Ban c6 thé tao ké hoach PacePro bang rng dung
Garmin Connect. Ban cé thé xem trwéc cac phan phan
chia va so d6 do cao trwdc khi bat dau hanh trinh.

Tai xudng Ké hoach PacePro tir Garmin
Connect
Trwée khi co thé tai xubng ké hoach PacePro tir
Garmin Connect, ban phai cé tai khoan Garmin
Connect (Garmin Connect, trang 34).
1 Chon mét tuy chon:
* M@ rng dung Garmin Connet, va chon *e-.
» Truy cép connect.Garmin.com.
2 Chon Luyén tap & Ké hoach > Chién lwgc nhip
do PacePro.

3 Thuyc hién theo cac hwéng dan trén man hinh dé
tao va lwu ké hoach PacePro.

4 Chon ~] hodc Guri t&i thiét bi.

Luyén tap
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Bat dau ké hoach PacePro
Trwéce khi co thé bat dau ké hoach PacePro, ban phai
tai k& hoach tr tai khodn Garmin Connect.

1 Nhén START.

2 Chon hoat dong chay b ngoai troi.

3 Gilr UP.

4 Chon Luyén tap > Ké hoach PacePro.

5 Chon moét ké hoach.

6 Nhan START.

MEO: Ban co thé xem truwdc cac phan phan chia,
bieu d6 d6é cao va ban dé trwdc khi chap nhan ké
hoach PacePro.

Chon Chéap nhan ké hoach dé bat dau ké hoach.
Néu can, chon «/ dé bat diéu hwéng hanh trinh.
Nhan START dé bat dau bo hen gi® hoat dong.

© 0 N

DAN PAU

-0:37

Nhip d6 phan chia muc tiéu

Nhip d6 phan chia hién tai

Tién d6 hoan thanh cho phan phan chia
Khodng céach con lai trong phan phan chia

Téng thoi gian trwdc hodc sau thdi gian muc
tiéu ctia ban

@ ®© 0

MEO: [3an co thé git* UP va chon Dirng PacePro
> dé drng ké hoach PacePro. B hen gid hoat
dong tiép tuc chay.

Tao ké hoach PacePro trén dong ho

Trwdc khi co thé tao ké hoach PacePro trén géng ho,

ban phai tao mét hanh trinh va tai vé déng ho ctia ban

(Tao hanh trinh trén Garmin Connect, trang 25).

1 T& mé&t ddng hd, chon START.

Chon hoat dong chay bd ngoai troi.

Gilr UP.

Chon Piéu hwéng > Hanh trinh.

Chon hanh trinh.

Chon Ké hoach PacePro > Tao méi.

Chon mét tuy chon:

* Chon Nhip d6é muc tiéu, va nhap nhip dé muc
tiéu cha ban.

* Chon Theéi gian muc tiéu va nhap thoi gian muc
tiéu cha ban.

Thiét bi hién thi dai nhip d6 tuy chinh ctia ban.

No a b~ wdN

MEO: Ban c6 thé nhan DOWN xem truwé'c phan
doan.
8 Chon START.
9 Chon moét tuy chon: ) )
+ Chon St dung ké hoach > &/ dé kich hoat diéu
hwéng hanh trinh va bat dau ké hoach.
« Chon Ban dé dé xem trwdc hanh trinh.

Thiét 1ap muc tiéu luyén tap

Tinh ndng muc tiéu luyén tap cho phép ban luyén tap

theo muc tiéu quang duwdng, quang dwdng va thoi

gian, quang dwong va nhip d6 hoac quang dwong va

t(“)p dé duqc thiét 1ap. Trong qué trinh luyén tap, dén‘g

hé cung cap cho ban phan héi theo thdi gian thye vé

viéc ban sép dat dwoc muc tiéu luyén tap nhuw thé nao.
1 Nhén START.

Chon mét hoat déng.

Gilr UP.

Chon Luyén tap > bat muc tiéu.

Chon mét tuy chon:

+ Chon Chi quang dw&ng dé chon quéng dwong
dwoc thiét 1ap trwdc hoac nhap quang dudng tuy
chinh.

* Chon Quang dwong va thei gian dé chon muc
tiéu quang dwong va thoi gian.

* Chon Quang dwong va nhip dé hoac Quang
dwong va toc do dé chon muc tiéu quang
duwdng va nhip dé hoac tbc do.

Man hinh muc tiéu luyén tap xuét hién va hién thj

th&i gian hoan tat u’é’g tinh. Thoi gian hoan tat wéc

tinh dwa trén hiéu suat hién tai va th&i gian con lai.

6 Nhan START dé bat dau bd hen gid hoat dong.
MEO: Ban c¢6 thé git¥ UP va chon Hay muc tiéu>
 dé& hay muc tiéu luyén tap.

a b~ WONDN

Hay muc tiéu luyén tap
1 Trong khi hoat dong, gilr UP.
2 Chon Hay muc tiéu > /.

S dung canh bao chay b6 va di bo

LUU Y: Ban phai thiét 1p canh bao thoi khoang chay
bé/di b trwdc khi bat dau hoat dong. Sau khi ban khi
dong bo hen gio' hoat dong, ban khong thé thay ddi
thiét lap.

1 Nhén START.

2 Chon hoat dong chay bd.
Luu Y: Céc canh bao nghi ngoi khi di bd chi cé
san cho cac hoat déng chay bé.
Gilr UP.
Chon thiét lap hoat dong.
Chon Canh bao > Thém méi > Chay/Di bo.
Thiét lap thei gian chay cho méi canh béo.
Thiét 1ap thdi gian di bd cho méi canh béo.
Bé&t dau chay.

0 NO O h W
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M®i 14n ban hoan thanh mét thdi khoang, mét tin nhan
xuét hién. Thiét bj cling phat ra tiéng bip ho&c rung néu
cac am thanh dwoc bat (Thiét Iap hé thdng, trang 41).
Sau khi ban bat canh bao th&i khoang chay bé/di bg,
né dwoc st dung méi l1an hoat ddng cho dén khi ban
tat di hodc cho phép mét ché do hoat dong khac.

Bat Tw danh gia

Khi lwu mét hoat déng, ban cé thé danh gia nd luc ]
nhan thtc ca minh va cdm nhan cta ban trong sudt
hoat déng d6. Ban c6 thé xem thdng tin danh gia trong
tai khoan Garmin Connect.
1 Gilr UP.
2 Chon Hoat dong & Ung dung.
3 Chon mét hoat déng.
4 Chon thiét l1ap hoat dong.
5 Chon Ty danh gia.
6 Chon mét tuy chon:
+ D& hoan tat tw danh gia chi sau khi tap luyén,
chon Chi luyén tap.
+ D& hoan tat tw danh gia chi sau méi hoat dong,
chon Luén luon.

Lich str

Lich s bao g(‘“)Im thoi gian, quang dwong, lvong calo,
nhip d6 hoac toc dq trung binh, di¥ liéu vong hoat dong,
va théng tin cdm bién tuy chon.

LUU Y: Khi bd nhé cha thiét bi ddy, div liéu cii nhét bi
ghi dé l1én.

S dung lich st

Lich SI;P bao‘g(‘“)m cac hoat dong trivéc ma ban da lwu
trén dong ho.
Ddng hd cé codng cu lich str dé truy cap nhanh vao di
liéu hoat dong cua ban (Céng cu téng quan, trang 7).
1 TU mat déng hd, gitr UP.
2 Chon Lich str.

3 Chon moét tuy chon:
+ D& xem mot hoat ddng tir tudn nay, chon Tuan
nay.
+ D& xem mét hoat ddng trwéc d6, chon Tuan
trwde, va chon mot tuan.
« Dé xem thanh tich ca nhan theo mén thé thao,
chon Thanh tich (Thanh tich ca nhén, trang 21).
+ D& xem téng hang thang hoc hang tuan, chon
Téng.
4 Chon mét hoat dong.
5 Nhan START.

6 Chon mét tuy chon:
+ D& xem théng tin bd sung vé hoat déng, chon
T4t ca phan tich.
+ D& xem tac dong cua hoat dong déi véi kha
nang cung cap nang lvong hiéu khi va yém khi,
chon Hiéu qua luyén tap (Hiéu qua luyén tap,

trang 12).

+ Dé xem thoi gian cha ban trong tirng vung nhip
tim, chon Nhip tim (Xem thoi gian trong méi
vung nhip tim, trang 22).

+ D& xem tém tat nang suét chay bo ctia ban, chon
Nang suéat chay bo.

+ Dé& chon lwot hoat ddng va xem théng tin bd
sung vé méi lvot, chon Lwot.

+ D& chon vong hoat ddng va xem théng tin bé
sung vé mdi vong, chon Vong hoat déng.

+ Dé& chon hiép tap thé duc va xem thong tin bd
sung vé tirng hiép, chon Hiép.

+ Dé& chon buwdc tap thé duc va xem thong tin bd
sung vé tirng bwéc, chon Bwéc.

+ D& xem hoat dong trén ban d6, chon Ban d6.

+ D& xem biéu dd dd cao cla hoat déng, chon So
dd dé cao.

+ Dé& x6a hoat dong da chon, chon Xéa.

Thanh tich ca nhan

Khi hoan tat hoat dong, dong ho hién thi bét ky thanh
tich ca nhan mé&i nao ma ban da dat ‘dU’Q’C trong suo6t
hoat déng,. Thanh tich ca nhan bao g()m thoi gian
nhanh nhat qua mét vai cy ly dua d,ién’h‘lnh, tai trong
qung hoat déng cuwdng dé cao nhat doi véi cac
chuyép ddng chinh, cac hoat déng boi, dap xe va chay
xa nhat.
Xem thanh tich ca nhan

1 T& mé&t déng hd, gilr UP.

2 Chon Ljch str > Thanh tich.

3 Chon mén thé thao.

4 Chon thanh tich.

5 Chon Xem thanh tich.

Khéi phuc thanh tich ca nhan
C6 thé thiét Iap tirng thanh tich ca nhan quay vé thanh
tich dwoc ghi truvde do.
1 Tl mat déng hd, gitr UP.
Chon Lich st > Thanh tich.
Chon mén thé thao.
Chon mét thanh tich dé khéi phuc.
Chon Xem thir > /.
LUU Y Thao tac nay khong x6a cac hoat dong da
lwu bat ky.

a b~ WONDN

Xéa thanh tich ca nhan
1 T mé&t déng hd, gitr UP.
2 Chon Ljch str > Thanh tich.
3 Chon mén thé thao.

4 Chon mét tuy chon:
« Pé x6a mot thanh tich, chon thanh tich, va chon
Xéa thanh tich > /.
« Dé x0da tht ca cac thanh tich cho mon thé thao,
chon Xéa tat ca Thanh tich > /.

LUU Y: Thao tac nay khong x6a cac hoat dong da

Lich st

21



lwu bat ky.

Xem tong di¥ liéu
C6 thé xem di [iéu quang dwong va thoi gian tich Iy
dwoc lwu vao dong ho.

1 T mé&t déng ho, gitr UP.

2 Chon Lich str > Tat ca.

3 Chon mét hoat déng.

4 Chon mot tuy chon dé& xem téng di¥ liéu hang tuan
hoac hang thang.

Xem th&i gian trong moi vung nhip tim
Viéc xem thdi gian trong mdi viing nhip tim c6 thé gitp
ban diéu chinh cwdng d6 luyén tap.

1 T mé&t déng ho, gitr UP.

2 Chon Lich str.

3 Chon Tuan nay hoac Tuan trwéc.

4 Chon mét hoat dong.

5 Nhan START, va chon Nhip tim.

Xéa lich s
1 T& mé&t déng hd, gitr UP.
2 Chon Ljch st > Tuay chon.
3 Chon mét tuy ghon: . )
* Chon Xoéa tat ca hoat dong dé xoa tat ca hoat
dong khai lich stv. .
+ Chon Thiét lap lai tong div liéu dé thiét |ap lai
tong quang duong va thoi gian.
LUU Y: '!'hao tac nay khéng x6a cac hoat déng
da lwu bat ky.

Quan ly div liéu
LWU Y: Thiét bi khong twong thich véi cac hé diéu
hanh Windows® 95, 98, Me, Windows NT®, va Mac® OS
10.3 va hé diéu hanh ci hon.
Xoa tép dir liéu

LUU Y
Vui long khéng xo6a tép div liéu néu khéng biét chire

nang cua tép. Khdng nén xoa bd nhé thiét bi chiva tép
di liéu hé théng quan trong.

M& & dia hodc bd dia Garmin.

Néu can, mé thw muc hoac 6 dia.

Chon tap tin.

Nhan phim Delete trén ban phim.

LUU Y: Cac hé diéu hanh Mac cung cap hb tro gioi
han cho ché do chuyén tép MTP. Ban phai mé &
dia Garmin trén hé diéu hanh Windows. Ban nén
str dung L’fng’dung Garmin Express dé x6a cac tép
nhac khai thiét bi cia minh.

A OWON -

Tinh nang nhip tim

DPdng hd cé cdm bién nhip tim ¢b tay va ciing twong
thich v&i cdm bién nhip tim & ngwc. Ban c6 thé xem div
liéu nhip tim trén céng cu tdng quan vé nhip tim. Néu
ca hai di¥ liéu nhip tim & ngwc va nhip tim & cb tay déu
kha dung, ddng hd sé st dung di liéu nhip tim & nguc.
C6 mot vai tinh néng lién quan dén nhip tim kha dung
trong vong lap tdng quan méc dinh.

Nhip tim hién tai ctia ban tinh theo nhip dap
' méi phut (bpm). C6 hién thj biéu do nhip tim
clia ban trong bon gi® qua, lam ndi bat nhip tim
cao nhét va thp nhat cla ban.
Mcrc d6 cang thang hién tai ciia ban. Bdng hd
do sy thay ddi nhip tim ctia ban khi ban khong
hoat dong dé& wéc tinh mirc dd céng thang cua
ban. Chi sé thdp hon cho thdy mirc d6 cang
thang th4p hon.
Mirc nang lwong co thé hién tai ctia ban. Ddng
hd sé tinh toan dy trir ndng lwong hién tai cia
e, ban dwa trén di¥ liéu vé gi4c ngl, cang thang
va hoat dong. Sé cao hon cho thdy mirc duw triv
nang lwgng cao hon.
Do bao hoa oxy trong mau hién tai ctia ban.
Biét do bao hoa oxy gitp ban cé thé xac dinh
@ cach co’,thé ban thich nghi v&i tap thé duc va
cang thang.
LUU Y: Cam bién do oxy xung dwoc dat & mat
sau cla dong hb.

Nhip tim dwoc do & cb tay

Thiét lap theo ddi nhip tim & c6 tay

Gitr UP, va chon Sirc khée thé chat & Tinh than >

Nhip tim & cé tay.

Trang thai: Bat hodc tdt may theo dai nhip tim & cb tay.
Gia tri mac dinh la Ty ddng, gia tri nay sé ty dong
s dung may do nhip tim & cb tay trir khi ban ghép
noi v&i may do nhip tim bén ngoai.

Luu Y: Tat bd theo ddi nhip tim do trén cb tay ciing
sé tat cdm bién do ndéng d6 oxy do & cb tay.

Trong khi boi: Bat hodc tét thiét bi theo d&i nhip tim &
cb tay trong cac hoat déng boi 16i.

Canh bao nhip tim bat thwérng: Cho phép ban cai dat
dong ho dé canh béo khi nhip tim vuot qua hoac
rét xubng thap hon gia tri muc tiéu (Thiét Iap canh
bé&o nhijp tim bat thuong, trang 23).

Truyén div liéu nhip tim: Cho phép ban bat dau truyén
d@ liéu nhip tim cia minh dén mot thiét bj dwoc
ghép ndi (Truyén di¥ liéu nhip tim, trang 23).

Meo déi véi div liéu nhip tim that thwong

Néu dir liéu nhip tim bat thuwdéng hodc khong xuét hién,
hay thtr cac meo sau:

* Lau sach va kho tay trwéc khi deo déng ho

» Tranh boi kem chéng nang, kem duéng da va
thudc chdng cén trung dwéi déng ho.
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* Tranh lam xwéc cam bién nhip tim & mat sau cta
dong ho.

+ Beo dong ho gan xwong cb tay. Bong hd nén deo
Om sat co tay nhwng thoai mai.

+ Cho dén khi biéu twong W dirng yén trudc khi bat
dau hoat déng.

* Khdi dong tir 5 dén 10 phat va do chi s6 nhip tim
trwdc khi bat dau hoat déng.
LUU Y: Trong méi trwdng lanh, khéi dong trong nha.

» Rra ddng hd bang nwéc sach sau méi bai luyén
tap.

Tat cam bién nhijp tim cb tay
Gia tri mac dinh dé thiét 1ap Nhip tim duoc do & c6 tay
la Ty déng. Béng ho tw dong st dgng ,thiét,bi theo doi
nhip tim deo & cd tay trtr khi ban két ndi thiét bj theo in
nhip tim ANT+® twong thich hoac Bluetooth v&i dong ho.
Luu Y: Tat bd theo ddi nhip tim dya trén cb tay ciing
sé tat cam bieén do nong d6 oxy do & cb tay va cai dat
ctr dong cb tay (Thay déi cai d&t man hinh, trang 42).

1 T mé&t déng ho, gitr UP.

2 Chon Strc khée thé chat & Tinh than > Nhip tim

cd tay > Trang thai > Tat.

Nhip tim khi boi

LUU Y

Thiét bj danh cho boi trén mat nuc. Lan bang binh
dwdng khi véi thiét bi co thé gay huw hdng sén pham va
sé lam mét hiéu lwc bao hanh.

Ddng hd cé tinh n&ng do nhip tim & cb tay dwoc kich
hoat cho cac hoat déng boi 16i.
Thiét 1ap canh bao nhijp tim bat thwong
/A CHUO Y

Tinh nang nay chi cdnh bao cho ban khi nhip tim cta
ban vuwot quéa hodc gidm xudng dwdi mét sb nhip nhét
dinh méi phat, nhw nguwdi dung da chon, sau mot thoi
gian khéng hoat dong. Tinh néng nay khong thong
bao cho ban khi nhip tim cGia ban giam xuong dudi
ngwdng da chon trong khodng thdi gian ngu da chon
dwoc dinh cAu hinh trong tng dung Garmin Connect.
Tinh nang nay khong théng bao cho ban vé bat ky tinh
trang tiém an nao cda tim va khéng nham diéu tri hoac
chan doan bét ky tinh trang strc khde hodc bénh tat
nao. Ludn tuan theo nha cung cép dich vu cham séc
strc khde clia ban cho béat ky van dé nao lién quan dén
tim.
Ban c6 thé dat gia tri ngwéng nhip tim.

1 T mé&t déng ho, gitr UP.

2 Chon Strc khée thé chat & Tinh than > Nhip tim

c6 tay > Canh bao nhip tim bat thwong.

3 Chon Canh bao cao hoac Canh bao thap.

4 Thiét lap gia tri ngwéng nhip tim.
M@i khi nhip tim cGa ban vwot qua hodc gidm xuéng

duwoi g|a tri ngwdng, mot théng bao sé xuat hién va
ddng hd sé rung.

Truyén div liéu nhip tim
C6 thé truyén dir liéu nhip tim ti» ddng hd va xem né
trén thiét bi dwoc két néi. Truyén di liéu nhip tim lam
gidm tudi tho cla pin.
MEO: Ban c¢6 thé tuy chinh cai dat hoat dong dé tw
dong truyén phat dir liéu nhip tim khi ban bat dau mot
hoat déng (Thiét lap Hoat dong va Ung dung, trang 38).
Vi du, ban cé thé phat di¥ liéu nhip tim cia minh dén
thiét bi diéu huwéng xe dap Edge trong khi dap xe.
1 Chon mét tuy chon:
« Gir UP, va chon Strc khée thé chat & Tinh
than > Nhip tim & cé tay > Truyén nhip tim.
* Gilr LIGHT dé mé trinh don diéu khién, va chon
L)
LUU Y: Ban c6 thé bd sung cac tly chon trong
trinh don diéu khién (Tuy chinh Trinh don diéu
khién, trang 14).
2 Nhén START.
Ddng hd bét dau truyén di liéu nhip tim cla ban.
3 Két ndi ddng hd vai thiét bi twong thich cla ban.
LUU Y: Cac huéng dan két néi khac nhau déi véi
ting thiét bi Garmin twong thich. Xem Hwéng dan
st dung.
4 Nhén STOP dé dirng phat truyén dir liéu nhip tim

Truyén dir liéu nhip tim dén thiét bj Garmin

trong khi hoat dong

Ban co thé thiét 1ap dong ho Forerunner dé ty dong

truyén phat div liéu nhip tim khi ban bat dau mét hoat

dc:)ng. V'I' du, bgm c6 thé phat di¥ liéu nhip tim cla minh
dén thiét bj dieu wéng xe dap Edge trong khi dap xe.

LUU Y: Phat truyén di liéu nhip tim lam giam tudi tho

cua pin.

1 Nhéan START.
2 Chon mét hoat déng.

Nhéan UP.

Chon thiét lap hoat dong.

Chon Truyén nhip tim.

Ddng hd Forerunner bat dau truyén dir liéu nhip tim

clia ban trén man hinh.

LU Y: Khong co dau hiéu cho thay dong ho dang

truyén di liéu nhip tim cta ban trong khi dang thyc

hién mét hoat dong.

6 Bat ddu mot hoat dong (Bat dau hoat dong,
trang 2).

7 Két nbi dong ho vai thiét bi twong thich cda ban.
LUU Y: Cac hwong dan két ndi khac nhau déi voi
tieng thiet bji Garmin twong thich. Xem Hwéng dan
st dung.

MEO: Bé dirng phat truyén di liéu nhip tim, hay
dirng hoat déng (Dcrng hoat déng, trang 2).

a b~ W
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Nong dé oxy trong mau

Ddng hd cé tinh n&ng do néng dod oxy & cb tay dé do
dd bao hoa oxy ngoai vi trong mau clia ban (Sp0O2).
Khi d6 cao tang, lwong oxy trong mau c6 thé giam.
Ban c6 thé tha cong bat dau do ndng dd oxy bang cach
xem cdng cu tdng quan do ndng dd oxy trong mau (Chi
sé néng dé Oxy trong méu, trang 24). Ban ciing c6 thé
bat ché do thich nghi khi hau ca ngay (Bat ché do ca
ngay, trang 24). Khi xem téng quan ndéng dd oxy trong
mau trong khi ban van dirng yén, thiét bi ctia ban sé
phan tich d6 bao hoa oxy va d6 cao clia ban. Déng thoi
thong tin vé dd cao cé thé gitp ban hiéu nhirng thay
ddi vé lwong oxy trong mau c6 lién quan nhw thé nao
khi d6 cao thay ddi.

Trén ddng hd, cac chi sd do ndng dd oxy clia ban xuét
hién dwéi dang ty & phan trdm b&o hoa oxy va mau
sac trén biéu d6. Trén tai khodn Garmin Connect cla
ban, ban c6 thé xem céc thong tin chi tiét bd sung vé
céac chi sb do ndng dd oxi ctia ban, bao gébm cac xu
hwéng trong nhiéu ngay.

Dé biét thém thdng tin chi tiét vé tinh nang theo dbi
hoat déng va tinh chinh xac cta sé liéu luyén tap, truy
cap Garmin.com/ataccuracy.

96%

Ngay bay gld

100

o1

Thang do do cao.

Biéu dd do d6 bao hoa oxy trung binh clia ban
trong 24 gi& qua.

Két qua do do bao hoa oxy gan day nhét cta
ban.

Thang phan tram d6 bao hoa oxy.

@® @ ®

Biéu dd do d6 cao clia ban trong 24 gid qua.

Chi s6 nong dd Oxy trong mau
Ban c6 thé bat dau doc chi s6 do ndng dd oxy trong
mau mot cach thd cong bang cach xem cong cu téng
quan do néng dd oxy trong mau. Céng cu téng quan
hién thi ty 1& bdo hoa oxy trong mau gan day nhét cta
ban, biéu @4 sé liéu trung binh theo gié& ctia ban trong
24 gi®» qua va bidu db do cao clia ban trong 24 gid qua
LUU Y: Khi ban xem céng cu téng quan do néng do
oxy trong mau lan dau tién, ddng hd phai cé tin hiéu vé
tinh d& xac dinh dé cao cda ban. Ban nén dira ngoai
va cho trong khi ddng hé dinh vi vé tinh.
1 Trong khi ban dang ngdi hodc khéng hoat déng,
nh&n UP hodc DOWN dé& xem c6ng cu téng quan
do oxy trong mau.

2 Nhan START dé xem chi tiét cong cu téng quan.
3 Nhan START va chon Bat dau do dé bat diu do
chi s6 oxy xung.
4 Duy tri trang thai tinh trong téi da 30 giay.
LUU Y: Néu ban hoat dong qua nhiéu doi voi dong
hd dé xac dinh clji sO oxy bao hoa trong mau, mot
théng bao sé xuat hién thay vi ty I& phan tram. Ban
c6 thé kiém tra mot 1an nira sau vai phut khong
hoat dong. Dé dat két qua tot nhat, hay gilr canh
tay dang deo dong ho & vi tri tim khi dong ho doc
dd bao hoa oxy trong mau cda ban.
Bat tinh nang do oxy xung trong khi ngt
Ban c6 thé cai d&t cho ddng hé lién tuc do dé béo hoa
oxy trong mau trong khi ban dang ngu.
LUU Y: Tu thé ngu bat thworng co thé gay ra chi sb
Sp02 thdi gian ngl thap bat thwong.
1 T cdng cu tdng quan do ndng do oxy, gitr UP.
2 Chon Tuy chon Pulse Ox > Khi ngu.

Bat ché do ca ngay
1 Tl cong cu tdng quan do ndng dd oxy, gitr UP.
2 Chon Tuy chon Pulse Ox > Ca ngay.
Thiét bi tw dong phan tich do bao hoa oxy cda ban
trong sudt ca ngay, khi ban khoéng di chuyén.
LWU Y: Bat ché do ca ngay sé lam gidm thoi lwong
st dung pin.
Meo déi véi div liéu nong do oxy bat thwong
Néu di¥ liéu do ndng do oxy Ia thét thuong hoac khong
xuat hién, ban co thé th&r cac meo nay.
« Ping yén trong khi ddng hd do do bao hoa oxy
trong mau cuta ban.
+ Peo ddng hd gan xwong cb tay. Ddng hd nén deo
6m sat ¢c6 tay nhwng thoai mai.
* Gil canh tay deo dong hd ngang tim trong khi dong
ho doc d6 bao hda oxy trong mau cua ban.
» S dung day deo silicon hoac day nylon.
+ Lau sach va kho tay trwéc khi deo ddng hd
* Tranh boi kem chong nang, kem duéng da va
thudc chong cén trung dwi dong ho.
* Tranh lam tray xwéc cam bién quang hoc & mat
sau cua dong ho.
» Rra déng hd bang nwéc sach sau méi bai luyén tap.

Diéu hwéng

Co thé st dung tinh nang diéu huwéng GPS trén thiét b
cla ban dé xem dwong dén trén ban do, luu dia diém
va tim dwdng vé nha.

Hanh trinh

/\ CANH BAO
Tinh nang nay cho phép ngudi dung tai xudéng cac
hanh trinh do ngwéi dung khac tao. Garmin khéng dwa
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ra tuyén bd nao vé tinh an toan, chinh xac, tin cay, day
du hoac kip thoi clia cac hanh trinh do bén th& ba tao
ra. Ban sé phai tw chju trach nhiém rdi ro khi str dung
hoac dwa vao cac hanh trinh do bén th& ba tao ra.

C6 thé gi hanh trinh ti tai khodn Garmin Connect dén
thiét bi clia ban. Sau khi lwu vao thiét bj, ban c6 thé
didu huwéng hanh trinh trén thiét bi.

C6 thé di theo hanh trinh da lwu chi vi d6 1a tuyén
duong tét. Vi du, ban co thé lwu va di lam theo tuyén
dwong dap xe than thién.

Ban cting co thé di theo hanh trinh da Iwu, co géng duy
tri hoac vwot qua muc tiéu hiéu suat da dat ra trwdc do.
Theo déi hanh trinh trén thiét bj

1 T mét ddng hd, nhan START.

2 Chon mét hoat déng.

3 Gilr UP.

4 Chon Diéu hwéng > Hanh trinh.

5 Chon hanh trinh.

6 Chon Bat dau hanh trinh.

Théng tin diéu huwéng xuat hién.
7 Nhan START dé bat dau diéu huéng.

Tao hanh trinh trén Garmin Connect

Trwdc khi ban cé thé tao hanh trinh trén trng dung
Garmin Connect, ban phai cé moét tai khoan Garmin
Connect (Garmin Connect, trang 34).

1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon eee.

2 Chon Tap luyén & Ké hoach > Hanh trinh > Tao
hanh trinh.
3 Chon kiéu hanh trinh.
4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
5 Chon Hoan tat.
LUU Y: Ban co thé gii hanh trinh nay dén thiét bi
cla minh (G&i hanh trinh dén thiét bj, trang 25).
Guwi hanh trinh dén thiét bi
Ban c6 thé gl hanh trinh ma ban da tao bang rng
dung Garmin Connect dén thiét bi ctia ban (Tao hanh
trinh trén Garmin Connect, trang 25).

1 T &ng dung Garmin Connect, chon *es.

2 Chon Tap luyén & Ké hoach > Hanh trinh.
3 Chon hanh trinh.

4 Chon ~.

5 Chon thiét bi twong thich cta ban.

6 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Xem chi tiét hanh trinh

Ban c6 thé xem chi tiét hanh trinh trwdc khi diéu hwéng
hanh trinh.

1 Nhan START.

2 Chon mét hoat dong.

3 Gitr UP.

4 Chon Diéu hwéng > Hanh trinh.

5 Nhan START dé chon hanh trinh.
6 Chon mét tuy chon:
+ Dé& bat dau diéu hwong, chon Thwe hién hanh
trinh.
+ Dé tao mot dai téc do tuy chinh, chon PacePro.
+ Dé& xem hwéng di trén ban dd va quay quét hoac
phong to thu nhd ban dd, chon Ban dé.
+ Dé& bat dau hanh tfnh theo chidu ngwoc lai, chon
Pao hanh trinh.
« Dé xem biéu dd dd cao clia hanh trinh, chon So’
do dé cao.
+ Dé thay ddi tén hanh trinh, chon Tén.
« Dé xoa hanh trinh, chon Xéa.

Lwu dia diém
Co thé‘lu’u’dia diém hién tai ciia ban dé diéu hwdng
quay vé diém nay sau dé.
LUU Y: Ban co thé bd sung cac tly chon trong trinh
don diéu khién (Tuy chinh Trinh don diéu khién,
trang 14).

1 Gilr LIGHT.

2 Chon Q.

3 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Xem va Hiéu chinh dia diém da Iwu
MEO: Ban c6 thé Iwu mét vi tri tir trinh don diéu khién
(Piéu khién, trang 13).
1 Nhén START.
Chon mét hoat déng.
Gi UP.
Chon Diéu hwéng > Dia diém da lwu.
Chon dia diém da lwu.

Chon mét tly chon dé xem hodc hiéu chinh chi tiét
dia diém.

o A WODN

Diéu hwéng dén diém dich
C6 thé str dung thiét bi dé diéu huéng dén diém dich
hoac theo déi huwéng di.
1 Nhén START.
Chon mét hoat déng.
Gitr UP.
Chon Piéu hwéng.
Chon danh muc.
Phan héi I&i nhac trén man hinh dé chon dich dén.
Chon Di dén.
Théng tin diéu hwéng xuét hién.
8 Nhan START dé bt dau diéu huéng.

No a b~ wWwNDN

Diéu hwéng dén diém bat dau trong khi
hoat dong

C6 thé diéu hwong quay vé diém bat dau hoat dong
theo dwong thang hodc doc theo con dwdng ban da
di. Tinh nang nay chi kha dung cho cac hoat déng str
dung GPS.

Diéu huéng
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1 Trong khi hoat dong, nhan STOP.
2 Chon Quay lai diém bat dau va chon mét tuy
chon:
+ Dé diéu huong quay vé diém bat dau hoat dong
doc theo con dwdng ban da di, chon TracBack.
+ Dé diéu huong quay vé diém bat dau hoat dong
theo dwong thang, chon Pwéng thang.

Vi tri hién tai ciia ban @, dwérng dan dén dich @
xuat hién trén ban db.

Dirng diéu hwéng
+ Dé dirng diéu hwong va tiép tuc hoat dong, gitr
UP, va chon Ditrng dieu hwédng hoac Dirng hanh
trinh.
« Dé dirng diéu huéng va lwu hoat dong, nhan
STOP, va chon Lwu.

Ban do

4 dai dién cho vj tri cta ban trén ban dé. Tén va biéu
tug’ng dia diérp xuat hién }rén ban d6. Khi ban dang
diéu h‘u’é’ng dén dich, tuyén du’c‘r‘ng cua ban dwgc danh
dau bang mét dwdng trén ban do.
* Diéu hwéng ban db (Quét va thu phéng ban do,
trang 26).
« Thiét lap ban dd (Thiét I4p ban dé, trang 26).

Thém ban doé vao hoat déng
C6 thé thém ban d6 vao vong lap man hinh d liéu cho
hoat déng.

1 Gilr UP.

2 Chon Hoat dong & Ung dung.

3 Chon mét hoat déng dé tuy chinh.

4 Chon thiét 1ap hoat dong.

5 Chon Man hinh di¥ liéu > Thém méi > Ban dé.

Quét va thu phéng ban d6
1 Trong khi diéu hwéng, nhan UP hoic DOWN dé
xem ban do.
2 Gir UP.
3 Chon Pan/Zoom.
4 Chon mét tuy chon:
+ D& bat gitra quét I&n va xudng, quét trai va phai,
ho&c phéng to thu nhd, nhan START .
+ D& quét hoac thu phéng ban dd, nhan UP va
DOWN.

« DPé bd, nhan BACK.

Thiét lap ban do

Co thé tuy chinh viéc ban d6 xuét hién nhw thé nao

trong (rng dung ban d6 va man hinh di liéu.

Gitr UP, va chon Ban d6.

Hwéng: Thiét 1ap hwong clia ban do. Tay chon North
Up hién thj phia bac & phia trén cung ctia man
hinh. Tuy chon Track Up hién thi hwéng di hién tai
@ phia trén cung cia man hinh.

Vi tri ngw®i dung: Hién hay an vi tri da dwoc lwu trén
ban db.

Thu phéng tw dong: Ty déng chon mirc phong to thu
nhd dé str dung t6i wu ban dé. Khi chirc néng nay
bi t&t, ban phai thd cdng phoéng to hodc thu nhd.

La ban

Ddng hd c6 la ban 3 truc c6 thé hiéu chuan tw dong.
Tinh nang va giao dién cla la ban thay déi phu thudc
vao hoat dong clia ban, du cho GPS c6 dwgc kich hoat
va ban c6 dang diéu hwéng dén diém dich hay khong.

Hiéu chuan thu céng la ban

Luvuy
Hiéu chuan la ban dién t&r ngoai troi. Dé cai thién do
chinh xac diéy hwéng, khdng ding gan cac doi twong
anh hwdng dén tr trwdng, nhw phwong tién giao
thdéng, cac tda nha va dwong day dién trén khéng.

Déng hd ctia ban da dwoc hiéu chuan tai nha may, va
dong hé st dung tinh nang hiéu chuan tw dong theo
mac dinh. Néu gap phai trang thai la ban bat thuwdng,
vi duy, sau khi di chuy&n quang dwéng dai hodc sau khi
thay ddi nhiét do khc nghiét, ban co6 thé hiéu chuan
thd cong la ban.
1 Gilr UP.
2 Chon Cam bién & Phu kién > Hiéu chuén la ban.
3 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.
MEO: Di chuyén cb tay theo chuyén déng hinh sb 8
nhé dén khi tin nhan xuét hién.

Cam bién & Phu kién

Bong hé Forerunner co mot s6 cam bién bén trong va
ban cé thé ghép néi cac cdm bién khéng day bo sung
cho cac hoat dong clia minh.

Cam bién khéng day

DPdng hd cta ban co thé dwoc két ndi ndi va siv dung
v&i cam bién khéng dé,y sty dung ANT+ hodc cong
nghé Bluetoothl(Két noi cam bién khéng day, trang 27).
Sau khi cac thiét bi dwoc ghép ndi, ban cé thé tuy chinh
cac trwong div Iié}J tuy chor] (Tuy chinh man hinh div
liéu, trang 39).1Néu dong ho cla bap dqcyc dong goi voi
mét bd cdm bién, ching da dwoc két noi.

Dé biét thong tin vé& kha nang twong thich ctia cdm bién
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Garmin cu thé, cach mua hodc dé xem hwéng dan st ]
dung cta chd s6 hivu, hay truy cap buy.Garmin.com dé
xem cam bién dé.

LUU Y: Cam bién Bluetooth chi kha dung vé&i ddng hd

Forerunner Music.

Loai cam
bién

Ban c6 thé str dung cdm bién theo ddi
nhip tim bén ngoai, chdng han nhw
HRM-Pro hod&c thiét bi theo dai nhip tim
HRM-Fit, d& xem di¥ liéu nhip tim trong
cac hoat dong clia ban.

Ban c6 thé sir dung Foot Pod dé ghi lai
Thiét bi gdn tbc d6 va khoang cach thay vi sir dung
vao giay GPS khi ban dang luyén tap trong nha
hoé&c khi tin hiéu GPS cuia ban yéu.
Ban c6 thé s dung tai nghe Bluetooth
dé nghe nhac duoc tai trén déng ho
Forerunner Music ctia minh (Két ndi tai
nghe Bluetooth, trang 32).

Ban c6 thé sir dung dén xe dap théng
Peén minh Varia dé cai thién nhan thirc vé
tinh hudng.

Ban c6 thé s dung ra-da chiéu hau

xe dap Varia dé cai thién nhan thirc

vé tinh hudng va gl canh bao vé cac
phuwong tién dang dén gan. Véi dén hau
clla may quay ra-da Varia, ban ciling co
thé chup anh va ghi hinh trong khi dap
xe (Str dung diéu khién Varia Camera,
trang 29).

Ban c6 thé gan cam bién téc d6 hodc
gudng chan vao xe dap ctia minh va
Tbc do/ xem di¥ liéu trong qué trinh ban di xe.
Gudng chan Néu can, ban c6 thé nhap chu vi banh
xe clia minh theo cach thu cong (Kich
c® va chu vi banh xe, trang 52).

Ban c6 thé gan cam bién nhiét do tempe
vao day deo hoac vong lap an toan noi
tiép xuc véi khéng khi xung quanh, dé
né cung cap ngudn di¥ liéu nhiét do
chinh xac nhat quan.

Nhan sw
bén ngoai

Tai nghe

Ra-da

Tempe

Két n6i cam bién khong day
Trwoc khi ban co thé ghép ndi, ban phai deo may do
nhip tim hodc lap dat cadm bién.
Lan dau tién ban két noi cam bién khong day véi dong
ho bang chg nghé ANT+ hqéc Bl,uetooth, pan phai
ghép ddi dong ho va cam bién. Néu cam bién cé ca
cébng nghé ANT+ va Bluetooth, Garmin khuyén ban nén
ghép ndi bang cong nghé ANT+. Sau khi chiing duoc
ghép (jéi, ‘d(“)ng ho sé ty dong két noi yéi cam bién khi
bgn bat dau mot hoat déng va cadm bién hoat dong va
nam trong pham vi phd séng.

1 Mang ddng ho trong pham vi 3 m (10 ft.) tinh tir bd

cam bién.

LUU Y: Cach cac cam bién khéng day khac trong
pham vi 10 m (33 ft.) khi két néi.
2 Gilr UP.
Chon Cam bién & Phu kién > Thém méi.
Chon mét tuy chon:
« Chon Tim kiém tat ca.
« Chon loai cdm bién.
Sau khi bo cam bién dwoc ghép doi voi dong ho,
trang thai ctia bd cam bién thay ddi tir Dang tim
kiém thanh D3 két ndi. DI liéu bd cam bién xuét
hién trong vong I3p cla trang di¥ liéu hodc trwwong
di liéu tuy chinh. C6é thé tuy chinh truwéng div liéu
tuy chon (Tuy chinh man hinh di liéu, trang 39).

W

Phu kién Nhip tim Khoang cach va Nhip do
chay

Phu kién sé-ri HRM-Pro tinh téc d va quang dwéong
chay ctia ban dwa trén hd so nguwdi dung ciia ban va
chuyén déng cam bién do dwoc trén mdi sai chan.

May do nhip tim cung cép théng tin vé tbc do va quang

duwdng chay khi khéng c6 GPS, chang han nhu khi

chay trén may chay bd. Ban cé thé xem tbc do va
quang dwéng chay cta minh trén ddng hd Forerunner
twong thich khi dwoc két ndi bang cong nghé ANT+.

Ban ciing c6 thé xem trén cac rng dung tap luyén

twong thich cGa bén thir ba khi dwoc két néi béng cong

nghé Bluetooth.

Do chinh xac ctia nhip d va khoang cach cé thé cai

thién nho hiéu chinh.

Hiéu chinh tw déng: Cai dat méac dinh cho déng hd
clia ban la Hiéu chinh tw déng. Phu kién nhijp tim
sé hiéu chinh méi khi ban chay ra ngoai khi duwoc
két ndi v&i ddng hd Forerunner twong thich cla
ban.

LUU Y: Hiéu chinh ty dong khdng hoat déng déi
V@i cac cau hinh hoat ddng chay trong nha, dwong
mon, hoac dwong trwdng (Meo ghi lai Nhjp dé chay
va Cuw li chay, trang 27).

Hiéu chuan tha céng: Ban c6 thé chon Hiéu chinh &
Lwu sau khi may chay bd chay béng phu kién nhip
tim dwoc két ndi (Hiéu chinh quang duong trén may
chay bo, trang 5).

Meo ghi lai Nhip dd chay va Cw li chay

« Cap nhat phan mém ddng hé Forerunner cla ban
(Cép nhéat san pham, trang 44).

 Hoan thanh céc 1an chay ngoai troi véi GPS va phu
kién sé-ri HRM-Fit hodc HRM-Pro duoc két ndi clia
ban. Diéu quan trong la khoang nhijp chay ngoai
tr&i cda ban phu hgp véi khodng nhip chay cla ban
trén may chay bd.

* Néu duong chay cla ban c6 cat hoac tuyét day,
hay vao cai dat cadm bién va tat Tw dong hiéu
chinh.

« Néu trwdc day ban da két néi foot pod twong thich
st dung cong nghé ANT+, hay dat trang thai foot

Cam bién & Phu kién
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pod |a Tét ho&c x6a khéi danh sach cac cam bién
duoc két noi.

* Hoan thanh qua trinh chay trén may chay bd vai
hiéu chuan thi céng (Hiéu chinh quang dwong trén
may chay b9, trang 5).

» Néu hiéu chuan tw dong va tha cong co vé khong
chinh xac, truy cap cai dat cdm bién va chon Nhip
do & Cw li HRM > Dit lai Div liéu Hiéu chuan.
LUU Y: Ban co thé thir tat Tw dong Higu chinh,
réi hiéu chinh lai theo cach tha céng (Hiéu chinh
quang dwong trén may chay bo, trang 5).

Nang Lwong Chay

Cong suét chay ctia Garmin dwoc tinh toan bang cach
str dung trang thai chay bo do dworc, khoi lweng nguoi
dung, di¥ liéu méi tredng va div liéu cam bién khac.
Phép do cong suét wéc tinh lwong cong suat ma nguoi
chay bo tac dung Ién mat duwdng va né duoc hién thi
béng watt. St dung strc chay lam thuéc do nd lwc cod
thé phu hop véi mot sé ngwdi chay hon 1a siv dung
tbc dd hodc nhip tim. Céng suét chay cé thé phan hoi
nhanh hon nhip tim dé cho biét mic dd nd lwc va né
c6 thé tinh trong cac hoat dong chay 1én déc, xudng
déc va trong diéu kién cé gié, diéu ma phép do nhip do
khéng lam dwoc.

Nang suét chay bd c6 thé dwoc tinh toan sir dung cdm
bién trén ddng hé. Ban cé thé tuy chinh cac trudng div
liéu cong suét chay bd dé xem nang lwong tiéu hao

va thuc hién cac diéu chinh cho qua trinh luyén tap
cta minh (Truong diF liéu, trang 47). Ban c6 thé thiét
lap canh bao lwc dé dwoc thdng bao khi ban dén ving
cong suat cu thé (Canh béo hoat déng, trang 39).
Vung cdng suét chay twong tw nhw viing céng suét
dap xe. Gia tri cho cac khu vyc la gia tri mac dinh dwa
trén gidi tinh, can nang va kha nang trung binh va co
thé khong phu hop véi kha nang ca nhan cia ban. Ban
c6 thé xem céac vung cGa minh trén tai khoadn Garmin
Connect.

Thiét lap Nang lwong Chay

Gilr UP, chon Hoat dong & ng dung, chon hoat

ddng chay bd, va chon thiét 1ap hoat.

Trang thai: Bat hoac tat di liéu nang luong Chay
dworc ghi lai trén thiet bj Garmin.

Tinh di¥ liéu gié: Bat hodc tét siv dung di liéu gié khi
tinh toé’n nang Iu’o’r]g chay bd cla ban. D liéu giod
la sy két hop cua toc do, hwdng va dir liéu phong
vii biéu tlr ddng hd clia ban va di¥ liéu gié kha dung
tr dién thoai ctia ban.

Trang thai chay b

Sé liéu chay bo Ia phan hdi theo thei gian thuc vé trang
thai chay bd ciia ban. Béng hé Forerunner clia ban cé
cadm bién gia tbc dé tinh toan nam sb liéu trang thai
chay b6. Ban c6 thé xem di liéu dong lwc chay bo cla
minh trong &ng dung Garmin Connect.

Gudng chan la sé buéc trong mdi phat.

Nhip chay Hién thi tdng sb budc (két hop ca chan
trai va phai).
Dao ddng doc la dd bat ngudi khi dang
Dao dong chay. Sé liéu hién thi sw chuyén dong

doc doc cla phan than ngudi, dwoc do
theo don vi centimet.

Thoi gian tiép dat la thoi gian méi buéc
chan cla ban tiép dat trong khi chay.

ggg'd%'f” Thoi gian nay dwoc tinh bang miligiay.
LUU Y: Thoi gian tiép dat khong kha
dung khi di bo.

x .. .. Chiéu dai sai chan la chiéu dai tir budc
Chiéeu dai sai A oz i Ay A
chan chan n,ay den buéc c_han' kia. D liéu

duwoc tinh theo don vi mét.

Ty Ié doc la ty |1é gilra dao dong doc
Ty |é theo v&i chiéu dai sai chan. Ty lé dwoc hién
chiéu doc thi theo phan tr&m. Sé phan trdm cang

nhé thé hién kiéu chay cang hiéu qua.

Luyén tap v&i dir liéu Trang thai Chay bd
DPdng hd sé ty dong st dung sb liéu chay b tir cd
tay dé cung cap phan héi vé hinh thirc chay cla ban.
Ban c6 thé thém man hinh sé liéu chay bd vao bat ky
hoat dong chay bd nao (Tuy chinh man hinh di liéu,
trang 39).

1 Nhén START, va chon hoat dong chay bo.

2 Nhan START dé bat dau bd hen gid hoat dong.

3 Bat dau chay.

4 Cuon xudng man hinh trang thai chay dé xem cac

sO liéu.

TG TIEP PAT

213

GUONG CHAN

192
7.0

5 Néu can, gilr UP dé chinh stva di liéu trang thai
chay sé xuat hién nhw thé nao,

Png dung do mau va dir liéu trang thai chay bd
Garmin da nghién ctu nhiéu ngudi chay bod & tat ca
cép d6 khac nhau. Cac gia tri i liéu trong cac vung
dd hoac cam dai dién cho nhirng nguwdi chay bé it

kinh nghiém hoac chay cham hon. Cac gia tri di liéu
trong cac vung xanh 14, xanh dwong hoac tim dai dién
cho nhirng ngudi chay bd cé nhiéu kinh nghiém hodc
chay nhanh hon. Nhitng nguwdi chay bd cé nhiéu kinh
nghiém hon thuwdng co thoi gian tiép dat ngan hon,
dao déng doc thap hon, ty 1& doc thap hon va gudng
chan cao hon so v&i nhirvng ngwdi chay bd co it kinh
nghiém hon. Tuy nhién, nhirng ngu®i chay bé cao hon
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thwdng cé gudng chan cham hon, sai chan dai hon va
dao dong doc cao hon dbi chut. Ty Ié doc la dao déng
doc dwoc phan chia b&i chiéu dai sai chan. Ty |é nay
khéng twong quan véi chiéu cao.

Déi vai nhivng ly thuyét va sw dién gidi bb sung vé div
liéu Trang thai chay bd, ban c6 thé tim kiém nhirng
trang web va &n pham uy tin vé& chay bo.

Phéan vi trong KhoangAguong
ving chan

BTim > 095 > 183 spm
( |Xanhdwong  70-95 174-183 spm
() Xanhla 30-69 164-173 spm
() Cam 5-29 153-163 spm
@ oo <5 < 153 spm

Str dung B9 cam bién toc do xe dap hoac
guong chan tuy chon

C6 thé str dung bo cam bién téc do xe dap hoac gudng
chan twong thich dé gti di¥ liéu dén dong ho.
» Két nbi cdm bién v&i ddng hd (Két ndi cadm bién
khéng day, trang 27).
« Thiét lap kich c& banh xe (Kich cé va chu vi banh
xe, trang 52).
« BAat dau dap xe (Bat dau hoat déng, trang 2).

Nhan biét tinh hinh

/\ CANH BAO
Thiét bi c6 thé cai thién nhan thrc tinh hudng. Thiét bi
khong thay thé cho sw chd y clia nguoi di xe dap va
kha nang phan doan tét. Ludn duy tri nhan thirc vé moi
trwdng xung quanh va van hanh xe dap mét cach an
toan. Néu khong c6 thé dan dén thuwong tich nghiém
trong hoac tr vong.

Thiét bi Forerunner cla ban cé thé duoc st dung véi
dén xe dap théng minh Varia, va ra-da phia sau (St
dung diéu khién Varia Camera, trang 29). Xem hwéng
dan st dung thiét bj Varia dé biét thém théng tin.

Str dung diéu khién Varia Camera

LUWUY

Mét s6 khu vuc phap Iy c6 thé cAdm hoéc diéu chinh viéc
ghi hinh, am thanh hodc hinh anh hoac c6 thé yéu cau
tat ca cac bén phai biét vé viéc ghi am va dua ra sy
ddng y. Ban c6 trach nhiém phai biét va tuan theo tat ca
céc luat, quy dinh va bat ky han ché nao khac trong cac
khu virc phap ly noi ban dinh st dung thiét bi nay.

Trwée khi c6 thé siv dung diéu khién Varia camera, ban
phai két néi cdm bién véi déng hd cla ban (Két néi
cadm bién khéng day, trang 27).
1 Thém tinh ndng diéu khién RCT Camera vao
ddéng hé ctia ban (Tuy chinh Trinh don diéu khién,
trang 14).

2 Tw tinh n&ng diéu khién RCT Camera, chon mét
tuy chon:
+ Chon { dé xem thiét 1ap may quay.
+ Chon K<) dé chup anh.
+ Chon P> dé Iwu doan ghi hinh.

tempe

Thiét bi ciia ban twong thich véi cdm bién nhiét do
tempe. Ban c6 thé gén cam bién vao day deo hodc
vong lap an toan noi tiép xtc véi khéng khi xung
quanh, dé thiét bi cung cap ngudn di liéu nhiét do
chinh xac nhat quan. Ban phai két nbi cdm bién tempe
v&i thiét bi ca minh dé hién thi d liéu nhiét do. Xem
hwéng dan vé cdm bién nhiét do ctia ban dé biét thém
thong tin (Garmin.com/manuals/tempe).

H6 so ngwdi dung

Ban co thé cap nhat h6 so' nguoi ding cda minh trén
dong ho hoac trén (rng dung Garmin Connect.

Thiét 1ap ho so ngwei dung

Ban co thé cap nhét gioi tinh, ngay sinh, chiéu cao, can
nang, co tay, va vung nhip tim. Bong ho str dung théng
tin nay dé tinh toan chinh xac di liéu luyén tap.

1 Gilr UP.

2 Chon H6 so nguwei dung.

3 Chon mét tuy chon.

Cai dat gi®i tinh

Khi ban cai dat dong hé lan dau tién, ban phai chon

gi¢i tinh. Hau het céqthuét toan ve tap Iuyén dung

hé nhj phan. D& c6 két qua chinh xac nhét, Garmin

khuye‘;n khich ban chon gi&i tinh khai sinh. Sau lan cai

dat dau tién, ban co thé tuy chinh cai dat cdu hinh trong
tai khoan Garmin Connect.

H6 so’ & Bao mat: Cho phép ban tuy chinh di liéu trén
ho so cbng khai.

Cai dat ngwoi dung: Hay cai dét gidi tinh. Néu ban
choq Khdng xac dinh, cac thuat toan yéu cau thong
tin dau vao hé nhi‘phén‘sé‘ st giung gi¢i tinh ban
chon khi cai dat dong ho lan dau tién.

Tubi thé chét

Tudi thé chat cung cap cho ban y twéng Vvé viéc thé

chat cQa ban‘ so voi mét nguwoi cung gidi tinh nhw thé

nao. Péng hé st dung thong tin, chang han nhw tudi,
chi s6 khai co thé (BMI), di liéu nhip tim khi nghi ngoi
vg lich st hoat d()r)g CUfc‘mg dd manh cla ban dé cung

c@p dé ‘tuéi thé chat. Néu pan g:é can Ga[min Index,

dong ho sé sir dung chi so phan tram chat béo co the

thay vi BMI dé xac dinh do tudi thé chat cua ban. Tap
thé duc va thay dai 16i sdng cé thé anh hwdng dén tudi
thé chat cta ban.

LUU Y: Dé co woc tinh tudi thé chat chinh xac nhét,

hoan tat thiét 1ap ho so nguwdi dung (Thiét Iap hd so

nguwoi dung, trang 29).

Hb so nguwoi dung
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1 Gilr UP.
2 Chon Hé so ngwei dung > Tubi thé chat.

Vung nhip tim

Nhiéu van déng vién dién kinh s&r dung vung nhip

tim dé do va tang cwong sirc khde tim mach va cai
thién mdrc do strc khde. Vung nhip tim la khoang nhip
tim dwoc thiét lap trong mét phat. Nam vung nhip tim
thwdng dwoc chap nhan dwoc danh sb tir 1 dén 5 theo
cwdng do tang. Thong thwdng, vang nhip tim dwoc tinh
toan dwa trén ty 1& phan tram cda nhip tim téi da.

Muc tiéu sirc khoé
Biét dwoc vang nhip tim c6 thé giup ban do va cai thién
strc khde bang cach hiéu va ap dung cac nguyén ly
nay.

¢ Nhijp tim la phép do hiéu qua cwong dod luyén tap.

* Luyén tap trong cac vung nhip tim nhat dinh c6 thé

gitp cai thién thé lwc va strc khde tim mach.

Néu biét nhip tim téi da ctia ban, c6 thé st dung bang
(Tinh toan vung nhijp tim, trang 30) dé xac dinh vung
nhip tim t6t nhat dbi véi cac muc tiéu sire khée cla
ban.
Néu khong biét nhip tim t6i da, hay st dung mét trong
s6 cac may tinh kha dung trén Internet.’MC)t s0O trung
tam thé duc va strc khoe co thé cung cap bai kiém tra
dg nhip tim t6i da. Nhijp tim t6i da mac dinh la 220 trw di
s0O tudi ctia ban.

Thiét 1ap vung nhip tim

DBdng hd st dung théng tin hd so ngudi ding tir thiét
lap ban dau dé xac dinh ving nhip tim méc dinh. C6
thé thiét lap cac ving nhip tim riéng biét cho hd so thé
thao, nhw chay bd, dap xe va boi 16i. D& co di liéu vé
calo chinh xac nhét trong qua trinh hoat ddng, hay thiét
lap nhip tim t6i da ctia ban. Ciing c6 thé thiét 1ap tirng
vung nhip tim va nhap tha céng nhip tim ltc nghi ngoi
ctia ban. C6 thé didu chinh thi céng cac ving trén thiét
bi hodc st dung tai khoan Garmin Connect.

Tinh toan vung nhip tim

1 Gilr UP.

2 Chon Hé so ngwei dung > Nhip tim & Vung
cong suat > Nhip tim.

3 Chon Nhip tim ti da, va nhap nhip tim téi da cla
ban.

4 Chon Nhip tim nghi ngoi > Dat tay chinh, va
nhap nhip tim khi nghi ngoi cGa ban.

C6 thé st dung nhip tim khi nghi ngoi trung binh

dwa trén théng tin hd so ngudi ding, hodc co thé

thiét lap nhip tim khi nghi ngoi tuy chinh.

5 Chon Vung > Dwa trén.

6 Chon mét tuy chon:

+ Chon % Nhip tim téi da d& xem va hiéu chinh
céac vung nhip tim dwéi dang phan tram nhip tim
tdi da.

+ Chon %HRR dé& xem va chinh st¥a viing nhip tim
nhw ty & phan trdm nhip tim dw trr (nhip tim téi
da trr nhip tim nghi ngoi).

7 Chon mét vung, va nhap gia tri cho mdi ving.

8 Chon Nhip tim thé thao, va chon mét hd so thé
thao dé thém cac vuing nhip tim riéng biét (tuy
chon).

9 L&p lai cac buwdc dé thém cac vang nhip tim thé
thao (tuy chon).

DPé dong ho thiét 1ap vung nhip tim cta ban
Thiét’ lap mac dinh cho phép tddng hd phat hién nhip
tim‘téi da clia ban va thié't lap vung nhip tim lam ty 1&
phan tram cla nhip tim t6i da.
* Xac minh rang cac thiét 1ap hd so' ngui dung
cla ban la chinh xac (Thiét 1ap ho so nguwai dung,
trang 29).
« Chay thuwdng xuyén véi thiét bj theo déi nhip tim do
& cb tay hodc nguc.
» Th& moét vai ké hoach luyén tap nhip tim sén co tiv
tai khoan Garmin Connect.
* Xem xu hwéng nhip tim clia ban va thoi gian
trong vung bang cach st dung tai khodn Garmin
Connect.

Ty 8 nhip tim téi da

Thoai mai, nhip d6 dé dang, thé nhip

Luyén tap hiéu khi m&c ban du, gidm

1 50-60% . } P
nhang (rng xuat

5 60-70% NhAip d(f? thoai rpéi’, ho;i thé ségA hon, Luyén tké_lpitim mach co ban, nhip do
cudc dam thoai cé thé thwec hién dwoc  phuc hoi tot

3 70-80% NhAip d(f? vira phéi, kho khan hon dé gitr KAhé .néng hiéuA’I'(hl' dwoc cai thién, luyén
cudc dam thoai tap tim mach toi wu

4 80-90% Nhip d6 nhanh va kho thé, hoi thé Kr_m:é\ népg hjéu khi vénggé’ng dwoc cai
manh thién, toc do6 dwoc cai thién
Nhip dé chay nw&c rat, khéng chi n i 2 s £ Coea A

5 90-100% duc',)?cdt?o?galzhou’écr);; thvi gigngdgi,'tlih? ® Cai thién kha naing yém khi, do bén co

thé

bap va ting cong suét

30

Hb so nguwoi dung



Thiét 1ap vung lwc

Cac vung cong suét stv dung gia tri mac dinh dwa vao
gi¢i tinh, can nang va kha nang trung binh va c6 the
khong khop voi kha nang ca nhan. Néu ban biét gia tri
cong suat ngudng (TP), ban co the nhap gia tri d6 va
cho phép phan mém ty déng tinh vung cong suat. Co
thé diéu chinh th cdng cac vung trén thiét bi hodc st
dung tai khodn Garmin Connect.

1 Gilr UP.

2 Chon H6’so’ ngwei dung > Nhip tim & Vung

cong suat > Nang Lwong Chay.

3 Chon Dwa trén.

4 Chon mét tuy chon:

+ Chon Watts d& xem va hiéu chinh cac vung theo
watt.

* Chon %TP dé xem va hiéu chinh cac ving dudi
dang phan tram ngw&ng céng suat hoat dong
thé lwc.

5 Chon Céng suat ngwéng, va nhap gia tri FTP.

6 Chon mét vung, va nhap gia tri cho méi vung.

7 Néu can thiét, chon Tai thiéu, va nhap gia tri cong
suat toi thiéu.

Nhac

Ban quyén am nhac do cac dich vu am nhac cla bén
thi ba cung cép thudc sé& hiru clia cac cong ty thu
am. Céc cong ty thu am cép phép cac ban nhac hoéc
album cho cac dich vu am nhac cla bén th ba véi
thoi gian gidi han va gidy phép am nhac phai dwoc
cap nhéat va gia han dinh ky. Néu ban thwdng nghe
nhac da tai xubng ngoai tuyén, ban sé& can két néi lai
doéng ho véi internet 7 ngay mét lan (bang Wi-Fi hodc
Garmin Connect) dé ban c6 thé tiép tuc st dung cac
dich vu nhac ngoai tuyén ctia bén thir ba.

LUU Y: C6 ba cach phat nhac khac nhau déi voi dong
hd Forerunner phién ban hé tro' tinh nang am nhac.

+ Nhac cla nha cung cp bén thi ba

* N&i dung &m thanh ca nhan

* Am nhac dwoc Iwu trén dién thoai ciia ban
Trén ddng hé nghe nhac Forerunner, ban c6 thé tai
xuong néi dung am thanh vé déng ho tir may tinh clia
ban hoac tr mét nha cung cép bén thi ba,‘ nén ban co
thé nghe khi dién thoai cta ban khong & gan. Bé nghe
n6i dung am thanh dwoec lwu trir trong dong ho cla
ban, ban phai két ndi tai nghe Bluetooth.

Tai ndi dung am thanh ca nhéan

Trwéce khi co thé giri nhac ca nhan dén déng hd, can
cai dat (rng dung Garmin Express trén may tinh cla
ban (Garmin.com/express).

Ban c6 thé tai tép nhac cg'\ nhép nhw .mp3 va .m4a tw
may tinh clia ban sang dong ho Forerunner Music. Dé

biét thém thong tin chi tiét, truy cap www.garmin.com/
musicfiles.

1 Két nbi ddbng hoé vé&i may tinh dung cap USB di
kem.

2 Tl:én m?y tinh, m& (rng dung Garmin Express, chon
doéng ho cla ban, va chon Nhac.

MEO: Béi v&i may tinh Windows, ban cé thé chon
va truy cap vao thu muc c6 tap tin am thanh
cla ban. Béi véi may tinh Apple, trng dung Garmin
Express st dung thw vién iTunes® cla ban.

3 Trong danh sach Nhac Cuaa T6i hoac Thw vién
iTunes, chon mét danh muc file &m thanh, nhw la
bai hat hay danh sach phat.

4 Chon tép am thanh trong danh sach, va chon Gui
dén thiét bi.

5 Néu can, trong danh sach nhac cla thiét bi
Forerunner, chon danh muc, danh dau vao 6 muén
chon, va chon G& khéi thiét bi d& x6a bd tép am
thanh.

Két ndi v&i nha cung cap bén thir ba
Trwéc !(hi‘ban qé thé tai nhac hgéc cac tap tin nhac
khéc yé dong ho tUj nha cung cép bén thir ba, ban phai
két n6i nha cung cap v&i dong ho clia ban.
D& c6 thém nhiéu tuy chon, ban cé thé tai ’ng dung
Connect 1Q trén dién thoai (Tai tinh néng ttr Connect
1Q, trang 36).
1 Nhan START.
2 Chon Kho Connect IQ.
3 Lam theo hudng dan trén man hinh dé chon nha
cung cap nhac bén th ba.
4 Gir DOWN t&r man hinh bat ki dé mé diéu khién
nhac.
5 Chon nha cung cap nhac.
LUU Y: Néu ban mudn chon nha cung cép khac,
gitr UP, chon Nha cung cap nhac, va lam theo
hwédng dan trén man hinh.

Tai ndi dung am thanh xuéng tir nha cung cap

bén thr ba

Trwéce khi tai ndi dung am thanh tr nha cung cép bén

thr ba, ban phai két néi thiét bi véi mang Wi-Fi (Két ndi

mang Wi-Fi, trang 34).

1 Gitr DOWN t&r man hinh bat ki dé mé diéu khién
nhac.
2 Gir UP.

Chon Nha cung céap nhac.

4 Chon mot nha cung cap da két ndi, hodc chon ,
Thém (rng dung am nhac dé thém nha cung cp
nhac tir ctra hang Connect 1Q.

5 Chon danh sach phat hodc muc khac dé tai xudng
dong ho cha ban.

6 Néu can, nhan BACK cho dén khi man hinh xuét
hién goi y dong bo véi dich vu.

w

Nhac
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LUU Y: Tai ndi dung am thanh cé thé 1am tiéu hao pin.
Ban can két ndi dong hé véi nguon dién bén ngoai néu
pin yéu.

G& cai dat Nha cung cap bén thr ba

1

A WD

T (rng dung Garmin Connect, chon ¢,

Chon Thiét bi Garmin, va chon ddng hd cta ban.
Chon Nhac.

Chon mét nha cung cép bén thi ba~dé duoc cai
dat, vé’thu’g hi(f’an theo cac hwéng dajm trén man
hinh dé qgét k(fat ndi vé&i nha cung cap bén thi ba
ra khéi dong ho cla ban.

Két néi tai nghe Bluetooth

DPé nghe nhac da duoc tai vao ddng hé nghe nhac
Forerunner, ban phai két nGi v&i tai nghe Bluetooth.

1

Mang tai nghe trong pham vi 2 m (6.6 ft.) ctia ddng
ho.

2 Bat ché do ghép doi trén tai nghe.
3 Gilr UP.
4 Chon Nhac > Tai nghe > Thém méi.
5 Chon tai nghe clia ban dé hoan thanh qua trinh
ghép doi.
Nghe nhac
1 Gitr DOWN t» man hinh bét ki dé mé diéu khién

6

nhac.

Gitr UP.

Chor) mot tay c‘hon:‘

* Neéu day la Ié}n dau ban nghe nhac, chon Nhac >
Nhé cung cap nhac. o

* Néu day khong phéi la 1an dau ban nghe nhac,
Chon Nha cung cap nhac.

Chon mét tuy chon: o )

+ D& nghe nhac da dwoc tai vé ddng hd tir may
tinh cta ban, chon Nhac cua t6i, va chon
mét tuy chon (Tai néi dung &m thanh ca nhén,
trang 31). )

+ D& nghe nhac tir nhé cung cap bén thr ba, chon
tén cQa nha cung cap va chon danh sach.

+ D& didu khién viéc phat lai nhac trén dién thoai,
chon Piéu khién dién thoai.

Néu can, két ndi v&i tai nghe Bluetooth (Két néi tai

nghe Bluetooth, trang 32).

Chon p.

Diéu khién phat lai nhac

LUU Y: Mot s6 diéu khién phat lai nhac chi kha dung
trén thiét bi Forerunner Music.

LUU Y: Cac diéu khién phat lai nhac co thé trong khac
nhau, tuy thuéc vao ngudn nhac da chon.

D ad

Diéu khién phat lai nhac trén dién thoai dwoc
ket noi

1

Y

\ Beats
\ Yesterday
2:00

ﬁ\

Nhac cua toi =)

Chon dé xem thém cac diéu khién phat lai
nhac.

Chon dé duytf?t cac tép am thanh va danh sach
phat cho ngudn da chon.

Chon dé diéu chinh am lwong.

Chon dé phat va tam dirng ban nhac hién tai.

Chon dé bé qua ban nhac ké tiép trong danh
sach phat.

Gilr dé tua nhanh qua ban nhac hién tai.

Chon dé phat lai lai t&ép am thanh hién tai.
Chon hai lan dé bé qua tép am thanh trwéc do
trong danh sach phat.

Gilr dé tua qua tép am thanh hién tai.

Chon dé thay dbi ché do I&p lai.

Chon dé thay déi ché do phat ngau nhién.

Trén dién thoai ca ban, hay b4t dau phat mét bai
hat hoac mét danh sach.

2 Chon mét tuy chon:

+ Trén déng hd Forerunner phién ban hé tro am
nhac, git* DOWN t&r man hinh bét ki d& mé diéu
khién nhac.

+ Trén déng hd Forerunner phién ban khéng hé
tro am nhac, nhAn DOWN dé xem tdng quan cac
nut diéu khién nhac.

LUU Y: Ban c6 thé can thém coéng cu téng quan
vao vong lap céng cu téng quan (Tuy chinh Vong
I&p céng cu téng quan, trang 9).

3 Gilr UP.

4 Chon Nhac > Nha cung cap nhac > Control

Phone.
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Thay doi Ché d6 am thanh
Ban c6 thé thay ddi ché do phat lai nhac t stereo sang
mono.

1 Gir UP.

2 Chon Nhac > Am thanh.

3 Chon mét tuy chon.

Két noi

Céc tinh ndng két néi kha dung cho déng hé cta ban
khi ban ghép néi v&i dién thoai twong thich cGa ban
(Két néi dién thoai, trang 33). Céc tinh n&ng b sung
kha dung khi ban két ni déng hd véi mang Wi-Fi (Két
néi mang Wi-Fi, trang 34).

Tinh nang két néi dién thoai

Céc tinh ndng két néi dién thoai kha dung cho déng
hé Forerunner ctia ban khi ban két ni bang rng dung
Garmin Connect (Két néi dién thoai, trang 33).

* Cac tinh nang cuta trng dung tlr trng dung Garmin
Connect, irng dung Connect 1Q, v.v. (Uhg dung
dién thoai va teng dung may tinh, trang 34)

» Coéng cu tdng quan (Céng cu téng quan, trang 7)

 Céc tinh nang trinh don diéu khién (Piéu khién,
trang 13)

¢ Céac tinh nang theo dbéi va an toan
(Tinh nang An toan va Theo doi, trang 36)

» Twong tac véi dién thoai, chdng han nhw théng bao
(Kich hoat théng bao Bluetooth, trang 33)

Két néi dién thoai

D& s dung cac tinh nang lién két trén dong ho clia
ban, ban phai két noi dong ho tric tiép thdng qua ting
dung Garmin Connect, thay vi ttr thiét l1ap Bluetooth®
trén dién thoai.

1 Trong qué trinh thiét 13p ban dau trén dong ho,
chon « khi ban duwg'c nhac nhé ghép ndi voi dién
thoai cla ban.

LUU Y: Néu trwdc g’éy ban da bé qua qyé tr'inh
ghép dbi, ban co thé gitr UP, va chon Két noi >
Dién thoai > Két néi dién thoai.

LUU Y: Néu ban s& hivu ddng hd khéng cé nhac
Forerunner, ban cé thé gir UP, va chon Dién thoai
> Két noi dién thoai.

2 Quét ma QR béng dién thoai v? lam theo hg’é’ng
dép trong ng dung dé hoan tat quy trinh két ndi va
thiét lap.

Kich hoat th6ng bao Bluetooth

Trwée khi co thé kich hoat théng bao, ban phai két nbi
ddng hé véi dién thoai twong thich (Két néi dién thoai,
trang 33).

1 Gilr UP.

2 Néu ban cé dc")ng’h(‘”) Forerunner phién ban hb tro
am nhac, chon Két noi.

w

Chon Dién thoai > Théng bao > Trang thai > Bat.
Chon Trong khi hoat dong, hoac Str dung thong
thwong.

Chon kiéu théng bao.

Chon tuy chon trang thai, am thanh va rung.

Nhan BACK.

Chon tuy chon bao méat va thoi gian cho.

Nhan BACK.

10 Chon Chir ky dé thém chi ky trong cac tra 1&i tin
nhan van ban cla ban.

FSN

© 00 N O O

Xem théng bao

1 T mé&t ddng hd, nhan UP hoidc DOWN dé xem
cbng cu téng quan théng bao.

2 Nhan START.

3 Chon mét thong bdo.

4 Nhén START dé c6 thém tuy chon.

5 Nhan BACK dé quay tré lai man hinh truéc.

Nhan cuéc goi dén

Khi ban,nhé}n dg’o’c r’r]C)t cubc goi dén tr@n dién thoai da
dg’cyc két ndi, ddong ho Forerunner sé hién thj tén hoac
sO cla nguwdi goi.

« Dé chap nhan cudc goi, chon START.

LU Y: Dé néi chuyén voi ngudi goi, ban phai s
dung dién thoai da két ndi.

+ Pé tir chéi cudc goi, chon DOWN.

+ Dé tir chéi cudc goi va gli tin nhan van ban phan
hoi ngay lap tirc, chon B, va chon mét tin nhén tir
danh sach.

Luu Y Dé gl tin nhan vén ban tra |01, ban phai
két noi v&i dién thoai Android™ twong thich bang
céng nghé Bluetooth.
Tra I tin nhan van ban
LUU Y: Tiqh ndng nay chi cé sn trén cac dién thoai
dung hé diéu hanh Android.
Khi nhan dwoc thong bao tin nhan van ban trén dién
thoai, ban c6 thé gt tin nhén tra 1oi nhanh béng cach
chon t&r danh sach tin nhan. Ban c6 thé tdy chinh tin
nhan trong Garmin Connect.
LUU Y: Tinh ndng nay g tin nhan van ban bang dién
thoai clia ban. Gi&i han ky tw va chi phi cung cap dich
vu co6 thé duoc ap dung b(;’)’i nha cung cép. Lién hé VO
nha cung cap dién thoai dé biét thém thong tin chi tiét
ve phi gti tin nhan va gidi han ky tw.

1 To mat d@ng hd, nhan UP hodc DOWN dé xem
cbng cu tong quan théng bao.

2 Nhan START, va chon mét théng b&o tin nhan van
ban.

3 Nhén START.

4 Chon Tra loi.

5 Chon moét tin nhan tir danh sach.

Dié’n thoai gwi tin nhan dwoc chon dwdi dang tin
nhan van ban SMS.

Két ndi
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Quan ly théng bao
C6 thé str dung dién thoai twong thich dé& quan ly théng
b&o xuat hién trén déng ho Forerunner.

Chon mét tuy chon:

+ Néu dang st dung thiét bi iPhone®, truy cap cai
d&t théng bao i0S © dé chon cac khoan muc hién
thi trén déng hé.

+ Néu dang st dung dién thoai diing hé diéu hanh
Android™, ttr ’ng dung Garmin Connect, chon
*++ > Cai dat > Thong bao.

Tat két néi Bluetooth dién thoai
Ban phai tat két ndi Bluetooth dién thoai tir trinh don
dieu khién.
LUU Y: Ban co thé bd sung cac tly chon trong trinh
don diéu khién (Tay chinh Trinh don diéu khién,
trang 14).
1 Gil LIGHT dé xem trinh don diéu khién.
2 Chon ¥ dé tat két ndi dién thoai Bluetooth trén
dong ho Forerunner.
Tham khédo huéng dan siv dung dién thoai dé tét
cong nghé khéng day Bluetooth trén dién thoai clia
ban.

Bat va Tat canh bao két néi dién thoai
Co thé thiét Iap dong hé Forerunner dé bao dong khi
dién thoai da dwgc ghép doi ket n6i va ngat ket noi
bang cdng nghé khéng day Bluetooth.
LUU Y: Céc canh bao két néi dién thoai dwoc tt & ché
dé mac dinh.

1 Gitr UP.

2 Chon Két néi > Pién thoai > Bao Pa két néi.

Phat I&i nhac am thanh trong khi hoat déng
Ban c6 thé bat ddng hd Forerunner Music dé& phat
théng bao trang thai dong lwc trong khi chay hodc cac
hoat déng khac. Nhirng 1&i nhac am thanh phat trén
tai nghe duoc két ndi ctia ban s dung cédng nghé
Bluetooth, néu c6. Néu khéng c6, nhirng 16 nhéc am
thanh phat trén dién thoai thong minh cta ban dwoc két
ndi théng qua rng dung Garmin Connect. Trong ché do
nh&c nh& bang am thanh, déng hd hoac dién thoai sé
tat am thanh chinh dé phat théng béo.
LUU Y: Tinh ndng nay khong kha dung déi véi tat ca
hoat dong.
1 Giir UP.
2 Chon Am bao.
3 Chon mét tuy chon:
+ Dé nghe 1&i nhac cho mbi vong, chon Canh bao
vong hoat dong.
+ D& tuy chinh canh bao théng tin vé nhip dé va
tbc do, chon Canh bao nhip dd/téc do.
+ D& tuy chinh 16 nhac théng tin vé nhip tim cla
ban, chon Canh bao nhip tim.
+ D& tuy chinh 16 nhac vé dir liéu luc, chon Canh
bao lwc.
+ D& nghe I&i nhéc khi ban bt dau va ding bd

hen gi®, bao gébm ca tinh ning Auto Pause, chon
Sw kién hen gio.

+ D& nghe canh bao tap luyén phat dwdi dang l&i
nh&c bang am thanh, chon Canh bao tap luyén.

+ D& nghe canh bao hoat dong phat duéi dang &
nhéc bang am thanh, chon Canh bao hoat déng
(Canh bao hoat dong, trang 39).

+ D& nghe am thanh phat ngay trwé'c canh bao
hoéc I&i nhac bang am thanh, chon Am thanh.

+ Dé thay ddi ngdn nglr hodc phuwong ngiy cla loi
nhéc bang giong néi, chon Phwong ngi.

Tinh néng két nbi Wi-Fi

Wi-Fi chi kha dung trén déng hd Forerunner Music.

Dang tai hoat dong Ién tai khoan Garmin Connect:
Tw déng glri hoat ddng cla ban dén tai khoan
Garmin Connect ngay khi hoan tat ghi lai hoat
dong.

Néi dung am thanh: Cho phép ban ddng bd hoa noi
dung am thanh tir cac nha cung cép bén thi ba.

Cap nhat phan mém: Ban co thé tai xuéng va cai dat
ban cap nhat phan mém mai nhat.

Ké hoach luyén tég va rén luyén ky nang: Cho phép
duyét va chon ké hoach luyén tap v;‘a réen Iuy‘én ky
nang trén trang Qarmin Connect. Lan sau dong
ho ctia ban cp két péi Wi-Fi, cac tap tin dwoc guri
khoéng day dén thiét bi.

Két néi mang Wi-Fi
Ban phai két ndi ddng hd clia minh véi (ing dung
Garmin Connect trén dién thoai hodc véi trng dung ]
Ggrmin Express trén may tinh trwdc khi ban cé thé két
ndi v&i mang Wi-Fi.
1 Gilr UP.
2 Chon Két néi > Wi-Fi > Mang cua téi > Tim kiém
mang.
Ddng ho hién thi mét danh sach mang Wi-Fi gan
day.
3 Chon mét mang.
4 Né&u can, hay nhap mat khau cho mang dé.
Bong hé két nbi vao mang, va mang duoc bd sung
vao danh sach mang dugc lwu. Bong ho ket ndi lai vao
mang nay tw dong khi & trong pham vi nay.

Png dung dién thoai va rng dung may tinh

Ban co thé két ndi dong ho clia minh véi nhiéu (ng
dung dién thoai Garmin va &rng dung may tinh bang
cung mét tai khoan Garmin.

Garmin Connect

Ban c6 thé két ni v&i ban bé trén Garmin Connect.
Garmin Connect cung cp cho ban cac cdng cu dé
theo déi, phan tich, chia sé va khuyén khich Ian nhau.
Garmin Connect ghi lai cac sy kién trong 16i séng néng
doéng cda ban, bao gébm chay, di bd, cudi ngwa, boi,

di bd dwdng dai, ba mén phdi hop va nhiéu hoat dong
khac. D& dang ky mot tai khodn mién phi, ban co thé tai
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xudng ng dung t clra hang (rng dung trén dién thoai

cla minh hoac truy cap connect.Garmin.com.

Lwu trir cac hoat dong: Sau khi hoan thanh va luu
hoat dong dwoc v&i dong ho clia ban, cé thé tai lén
hoat ddng d6 vao tai khodn Garmin Connect va lwu
gil* n6 bao lau tuy y ban.

Phan tich dir liéu

Heart Rate

il
o RESTING 58 bpm
(88 HIGH 185 bpm

GOAL

11,000

=0 Intensity Minutes

GOAL 150
146 [WEEK MODERATE 34

viGorous 56 @

=

Lap ké hoach luyén tap: C6 ’thé chon muyc tiéu luyén
tap va tai mot trong cac ké hoach luyén tap moi
ngay.

Theo dai thanh tich: C6 thé theo d&i cac budc hang
ngay, tham gia cac cudc thi vui nhén véi cac két noi
khac va dap (rng cac muc tiéu clia ban.

Chia sé cac hoat dong: C6 thé két ndi v&i ban bé
dé déi theo céc hoat dong cta nhau hoac chia sé
dwdng link dén cac hoat dong cua ban.

Quan ly thiét lap: C6 thé tuy chinh thiét 1ap déng ho va
ngwoi dung trén tai khoan Garmin Connect.

St dung trng dung Garmin Connect

Sau khi két néi ddng ho v&i dién thoai (Két ndi dién

thoai, trang 33), ban c6 thé str dung (rng dung Garmin

Connect dé tai tat ca dir lieu hoat dong ctia ban Ién tai

khoan Garmin Connect.

1 Chéc chén réng ng dung Garmin Connect dang
hoat dong trén dién thoai cta ban.

2 Mang déng hé trong pham vi 10 m (30 ft.) tiv dién
thoai cla ban.
Ddng hd sé ty dong ddng bd hoéa di liéu cta ban
v&i rng dung Garmin Connect va tai khoan Garmin
Connect.

Cap nhat phan mém st dung Garmin Connect

Trwéc khi co thé cap nhat phan mém ddng hd béang

(rng dung Garmin Connect, phai cé tai khoan Garmin

Connect va phai két nbi ddng ho v&i dién thoai twong

thich (Két néi dién thoai, trang 33).

DPdng bod ddng hd véi rng dung Garmin Connect

(Pbng b héa di ligu tha céng véi Garmin Connect,
trang 35).
Khi c6 phan mém méi kha dung, Garmin Connect
sé tw dong gt ban cap nhat dén dong ho ctia ban.
St dung Garmin Connect trén may tinh
Ung dung Garmin Express két n6i dong ho cla ban voi
tai khodn Garmin Connect bang may tinh. Ban c6 thé
st dung trng dung Garmin Express dé tai di liéu hoat
dong cda minh 1én tai khoan Garmin Connect va guvi div
liéu, chang han nhw cac bai luyén tap hoac ké hoagh
té‘p luyén, ttr trang web clia Garmin Connect dg‘an dc‘)pg
hd clia ban. Ban ciing c6 thé thém nhac vao déng hd
(Tai n6i dung &m thanh ca nhén, trang 3‘1). Ban ciling
c6 thé cai dat cac ban cap nhat phan mém va quan ly
cac trng dung Connect IQ clia minh.
1 Két nbi ddng hod véi may tinh dung cap USB.
2 Truy cap Garmin.com/express.
3 Tai vé va cai dat wng dung Garmin Express.
4 M& (ng dung Garmin Express, chon Thém thiét bi.
5 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Cap nhat phan mém bang cach sir dung Garmin
Express
Trwéce khi co thé cap nhat phan mém thiét bi, ban phai
c6 tai khoan Garmin Connect, va phai cai dat vng dung
Garmin Express.
1 Két ndi thiét bi v&i may tinh dung cap USB.
Khi c6 phan mém méi kha dung, Garmin Express
sé gii dén thiét bj ctia ban.
2 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
3 Khong ngét két néi thiét bi khdi may tinh trong qua
trinh cap nhat.
LWU Y: Néu ban da thiét I1ap thiét bi voi két ni Wi-
Fi,‘Garrr‘\in annect ‘cé tr)é tw dong tai cac cap nhét
phén‘mém san co veé thiét bj ctia ban khi dwoc két
noi bang cach st dung Wi-Fi.
Déng bé héa dir liéu thd céng véi Garmin
Connect
LUU Y: Ban co thé bd sung cac tly chon trong trinh
don diéu khién (Tuy chinh Trinh don diéu khién,
trang 14).
1 Gilr LIGHT dé xem trinh don diéu khién.
2 Chon Déng bd.

Tinh nang Connect IQ

Ban c6 thé thém trng dung Con,nect 1Q, trvdng di¥ liéu,

cong cu téng quan, nha cung cap phat nhac va mat

dong ho vao dong ho cua minh bang cach str dung ctra

hang Connect IQ trén dong ho hoac dién thoai.

LUU Y: Truy cap nha cung cap nhac va Connect IQ tuv

dong ho chi kha dung trén dong hé Forerunner Music.

Mat dong hé: Cho phép tuy chinh giao dién ddng hé.

Ung dung thiét bj: Thém tinh nang twong tac dén
dong ho, nhw cdng cu tong quan va cac Ipai hoat
ddng méi nhw hoat ddng ngoai trdi va thé Iwc.

Két ndi
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Trwéng d,fl’ I[éu: Cho phép tai xubng trudng dir liéu
ma&i dé hién thi cdm bién, ho?t dong va dir liéu
lich str theo cach m@i. Cé thé thém trwong div liéu
Connect 1Q cho céc trang va tinh nang tich hop.

Nhac: Thém nha cung cap nhac dén dong ho
Forerunner phién ban ho tro am nhac.

Tai tinh nang tte Connect IQ

Trwoc khi ban co thé tai xudng tinh nang ti rng dung

Connect IQ, ban phai I,<ét p(‘)i dong ho Forerunner véi

dién thoai cla ban (Két néi dién thoai, trang 33).

1 T clra hang ng dung trén dién thoai, cai dat va
mé& trng dung Connect Q.
2 Néu can, chon ddng hd ctia ban.
3 Chon tinh nang ttr (rng dung Connect 1Q.
4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Sw dung may tinh tai tinh nang Connect IQ
1 Két nbi ddng hod véi may tinh dung cap USB.
2 Truy cap apps.Garmin.com, va dang nhap.
3 Chon tinh nang t Connect IQ, va tai xudng.
4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Tinh nang An toan va Theo doi

/A CHUY
Tinh nang An toan va Theo dbi | tinh n&ng bd sung va
khong nén dwa vao dé nhw la mét phwong phap chinh
dé goi hé tro' khan cap. Ung dung Garmin Connect
khéng thay ban lién hé véi dich vu hé tro khan cap.

LUUY

Dé slv dung céac tinh nang nay, déng hé Forerunner
phai dwoc két néi véi rng dung Garmin Connect

st dung cdng nghé Bluetooth. Dién thoai da két ndi
clia ban phai dwoc trang bi géi di¥ liéu va ndm trong
vung phl séng clia mang noi ¢6 san di¥ liéu. Ban co
thé nhap sé lién lac khan cép trong tai khoan Garmin
Connect clia minh.

Dé biét thém thong tin vé viéc theo déi hoat dong va
tinh chinh x&c vé s liéu luyén tap, truy cap Garmin.
com/safety.

H6 tro: Cho phép ban gti tin nhén véi tén cla ban,
lién két LiveTrack va vi tri GPS cla ban (néu cé
thé) dén cac sé lién lac khan cép.

Phat Hién Sw C6: Khi ddng ho Forerunner phat hién
sw cbd trong qua trinh hoat ddng ngoai troi cu
thé, déng hé glri mét tin nhan tw dong, lién két
LiveTrack, va vi tri GPS cta ban (néu kha dung) t&i
céac lien hé khan cap cla ban.

Theo dbi trwe tiép: Cho phép ban bé va gia dinh déi
theo cac cudc dua va hoat dong luyén tap ctia ban
trong thoi gian thwe. Co6 thé moi nhivng nguwdi theo
déi str dung thw dién tr hodc mang xa hgi, cho
phép ho xem di liéu tryc tiép trén trang theo doi
Garmin Connect.

B6 sung lién hé khan cap

Sé lién lac khdn c&p dwoc st dung cho tinh nédng An
toan va Theo doi.

1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon ¢ee.
2 Chon An toan & Theo d6i > Tinh nang An toan >
Lién hé khan cap > Thém lién hé khan cép.

3 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Céc lien hé khan cap nhan dwoc thong bao khi ban
thé,m ho vao danh séch lien h<:a khan cap, vé’ho co the
chap nhan hodc ttr chdi yéu cau cta ban. Néu lién hé
tir chdi, ban phai chon mot lién hé khan cép khac.

B6 sung danh ba

Ban c6 thé thém t6i da 50 lién hé vao (ng dung Garmin
Connect. Lién hé bang thw dién t&r cé thé st dung voi
tinh nang LiveTrack. Ba trong sé c&c lién hé nay co thé
duwoc st dung lam lién hé khan cép (B6 sung lién hé
khén cép, trang 36).

1 T &ng dung Garmin Connect, chon *ee.

2 Chon Danh ba.

3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Sau khi ban thém lién hé, ban phai dong b hoa dv
liéu dé ap dung cac thay doi vao thiét bj Forerunner
cla ban (Béng bé hoéa dir liéu tha céng véi Garmin
Connect, trang 35).
Bat va tat tinh ndng Phat hién sw c6

/A CHUY

Phat hién sw ¢ la tinh nang bd sung chi kha dung
doi voi m@t s0 hoat dong ngoai tr¢i. Tinh nang phét
hién sy cO khong dwgc xem Ié’ céqh thirc chl yéu dé
nhan dwoc sy tro giup khan cap. Ung dung Garmin

Connegt khéng thay mat ban lién hé v&i cac dich vu
khan cap.

LUU Y

Trwée khi ban co thé cho phép phat hién sw cb trén
ddng hd cutia ban, ban phai 1ap théng tin lién hé khan
cép trong (rng dung Garmin Connect (Bé sung lién hé
khén cép, trang 36). Bién thoai duwoc két ndi cia ban
phai c6 mang (géi di¥ liéu mang) va ndm trong pham vi
phd séng mang, noi c6 di liéu. Lién hé khan cép cla
ban phai c6 thé nhan tin nhan van ban (Ban c6 thé can
phai tra phi SMS theo ty 16 SMS cua nha mang).

1 Gilr UP.
2 Chon An toan & Theo ddi > Phat hién sw c6.
3 Chon mét hoat déng GPS.
LUU Y: Phat hién sy cb chi kha dung dbi véi mot
sb hoat dong ngoai trdi nhat dinh.
Khi ddng hd Forerunner ctia ban phat hién sw cb va
dién thoai cGia ban dwoc két ndi, ’ng dung Garmin
Connect c6 thé gl tin nhan van ban va email tw dong
v&i tén clia ban va vi tri GPS dén cac lién hé khan céap
clia ban. Ban cé thé hay tin nh&n trong vong 15 giay.
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Néy ban khong can h tro, ban cé thé huy bé tin nhan
khan céap ty dong.

Yéu cau hé tro

/A CHUY
Hb tro' la mét tinh nang bé sung va khéng nén phu
thudc vao nhu mét phwong phap chinh dé dwoc hé tror

khan cép. Ung dung Garmin Connect khéng thay mat
ban lién hé va&i cac dich vu khan cap.

LUUY

Trwée khi ban c6 thé yéu cau hé tro, ban phai thiét
lap lién hé khan cép trong (rng dung Garmin Connetc
(B6 sung lién hé khan cép, trang 36). Dién thoai két
ndi yéu cau trang bj g6i dir liéu mang va nadm trong
khu vie phi song, noi mang di liéu kha dung. Lién
hé khan cap cutia ban cé thé nhan dwoc tin nhan van
ban ho&c email (Phi tin nhan van ban c6 thé dwoc ap
dung).

1 Gilr LIGHT.

2 Khi ban cam thay thiét bj rung 3 Ian, tha nut dé kich
hoat tinh nang ho tro.
Man hinh d&m nguwoc xuét hién.
MEO: Trudc khi hét thoi gian dém nguoc, ban c6
thé git» nat bat ky dé hay tin nhan.

Chia sé sw kién trwec tiép

Chia sé sy kién tryc tiép cho phép ban gl tin nhan
cho ban bé va gia dinh trong mét sw kién, cung cap
théng tin cap nhat theo thoi gian thuc bao gom thoi
gian tich Idy va thdi gian vong hoat dong cubdi cung.
Trwée khi bat dau sy kién, ban co thé tuy chinh danh
sach nguwoi nhan va ndi dung tin nhan trong (rng dung
Garmin Connect.

Bat Chia sé sw kién truc tiép

Trwoc khi ban co thé chia sé sw kién truc tiép, ban phai
thiét Iap tinh nang LiveTrack trong rng dung Garmin
Connect.

LUU Y: Céc tinh nang LiveTrack kha dung khi ddng hd
Forerunner cla ban duoc két ndi v&i rng dung Garmin
Connect bang céng nghé Bluetooth, v&i dién thoai
Android twong thich.

1 Trong &ng dung Garmin Connect, tw trinh don thiét
lap, chon An toan & Theo do6i > Chia sé sw kién
trwc tiép.

Ban cg’J thé tuy chinh cac tuy chon va trinh kich hoat
tin nhan.

2 Ra ngoai, va chon hoat déng GPS trén ddng hd
Forerunner.

LWU Y: Tinh ndng nay khong kha dung déi véi tat
céa hoat dong.

3 Chon : > Chia sé sw kién trwc tiép > Chia sé.
Chia sé sy kién tryc tiép dwoc kich hoat trong 24
gio.

4 Chon Ngw®i nhan dé thém ngudi vao danh ba cla
ban.

Pong ho

Thiét 1ap bao thirc

Ban co thé cai dat nhiéu bao thirc.
1 Gilr UP.
2 Chon Ddng hé > Bao thirc > Thém méi.
3 Nhap gi© bao thire.

Chinh stra bao thirc
1 T& mé&t déng hd, gitr UP.
2 Chon Déng hé > Bao thirc.
3 Chon bao thirc.
4 Chon mét tuy chon:
e Chon Trang thai Qé bat hoac tat bao thirc.
+ Chon Thei gian dé chinh stra thoi gian bao
thire.
+ D& d&t bao thire 13p lai thwdng xuyén, chon Lap
lai va chon thoi diém bao thie 13p lai.
« Dé chon kiéu bao thirc, chon Am thanh va
Rung.
+ Chon Dén nén dé bat ho&c tdt man hinh cung
vG&i bao thirc.
* Chon Nhén dé chon md ta cho bao thirc.
» Peé x6a chudng bao, chon Xéa.

Str dung dong hé bam gi®»

1 T mé&t déng ho, gitr UP.

2 Chon DPéng hé > Péng hé bam gio.
3 Nhan START dé bat dau bo hen gio.
4

Nhan BACK dé khéi dong lai bo hen gi® vong hoat
dong .

4:10p

0:14%

m

4.42
VONG210:0467 o/
VONG110:0554

Téng thoi gian clia bd hen gid @ tiép tuc chay.
5 Nhan STOP dé dirng ca hai bd hen gio.
6 Chon mot tuy chon:
+ D& dét lai ca hai bo hen gi®’, nhAn DOWN.
+ D& Iwu thoi gian ddng hé bam gid dwdi dang mot
hoat ddng, nhan UP va chon Lwu hoat dong.
+ D& thiét 1ap lai bd hen gi®r va thoat khdi ddng hd
bam gi®, nh&n UP va chon Hoan tat.
+ D& xem lai bd hen gi¢& vong hoat ddng, nhan UP,
va chon Xem lai.

DPdng hd
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LUU Y: Tuy chon Xem lai chi xuét hién néu co
nhiéu vong.
+ D& quay lai m&t ddng hd ma khong can dat lai bo
hen gi®, nhan UP, va chon Di t&i mét dong hé.
+ Dé bat hoac tat tinh ndng ghi lai vong hoat dong,
nh&n UP, va chon Phim véng.

Khéi dong bé hen gio dém ngwoc
1 T mé&t déng ho, gitr UP.
2 Chon Déng hé > Bd hen gio.
3 Chon mét tuy chon:

+ Dé cai dat va lwu bo hen gier dém nguwoc lan dau
tién, nhap thoi gian, nhan UP va chon Lwu bd
hen gio.

+ Dé& dat va lwu bo hen gier @m nguwoc bd sung,
chon Thém bd hen gi® va nhap thoi gian.

« D& dat bo hen gior dém nguwoc ma khong lwu,
chon Hen gi® nhanh va nhap thoi gian.

4 Néu can, nhan UP, va chon mét tuy chon.

+ Chon Thei gian dé thay ddi thoi gian.

+ Chon Khéi dong lai > Bat dé tw dong khéi dong
lai bd Ijen gi& sau khi hét thdi gian.

+ Chon Am thanh va Rung, va chon kiéu théng
bao.

5 Nhan START dé bat dau bo hen gio.

Xéa bd hen gio»
1 T mé&t déng hé, gitr UP.
2 Chon Dong hd > Bd hen gio.
3 Chon b6 hen gio.
4 Nhan UP, va chon Xéa.
Poéng bo thoi gian véi GPS
Méi khi bat déng hd va thu dwoc tin hiéu vé tinh, thiét
bi tw ddng phat hién cac mui gi® va thoi gian hién tai
trong ngay cla ban. Ban cling c6 thé diéu chinh thd
cbng dong bd hda thoi gian voi QPS khi ban thay doi
mui gi®, va cap nhat thoi gian tiét kiém anh sang ban
ngay.
1 Gilr UP.
2 Chon Hé théng > Thoi gian > Dong b héa véi
GPS.
3 Doi trong khi thiét bj xac dinh vé tinh (Bét tin hiéu
vé tinh, trang 45).

Thiét 1ap th&i gian tha céng
1 T mé&t déng hé, gitr UP.
2 Chon Hé théng > Thoi gian > Dit thei gian > Tha
céng.
3 Chon Thei gian, va nhap thoi gian trong ngay.

Thém mi gi® thay thé

Ban c6 thé hién thi thoi gian hién tai trong ngay & cac
mui gi®» bd sung.
1 Gitr UP.

2 Chon DPéng hé > Mui gi® thay thé > Thém mui
gio.

3 Nhan UP hoac DOWN dé lam ndi bat mot khu vure,
va nhan START dé chon.

4 Chon mui gio.

5 Néu can, dbi tén vung.

Hiéu chinh mui gi® thay thé
1 Gilr UP.

Chon Péng hé > Mui gi®» thay thé.

Chon mui gio.

Nhan START.

ChQI’J mét tuy chon: .

« Dé cai dat mui gi& hién thj trén vong 1ap xem
nrlanh, chon DBat lam yéu thich. .

» Dé nhap tén tuy chinh cho mui gi&, chon Bo6i
tén.

+ DEé nhap tén viét tat tiy chinh cho mui gio, chon
Viet tat. .

+ Deé thay doi mui gio, chon Thay doi mui gio:.

» Dé x6a mui gi®, chon Xéa.

a b~ WONDN

Tuy chinh déong ho

Thiét 1ap Hoat déng va 'ng dung

Céc thiét 1ap nay cho phép tuy chinh méi (rng dung
hoat ddng dwoc tai trwdc theo nhu cau cha ban. Vi du,
c6 thé thy chinh trang dir liéu va kich hoat tinh nang
bao déng va luyén tap. Khéng phai tat ca thiét lap déu
kha dung cho tat ca cac loai hoat déng.

Gilr UP, chon Hoat dong & L'l’ng dung, chon mét hoat

dodng va chon cai dat hoat dong.

Mau nhan: Thiét 1ap mau nhan ctia méi hoat dong dé
giup nhan dang hoat déng nao dang hoat déng.

Canh bao: Thiét Iap thong bao luyén tap hoac diéu
hwéng cho hoat dong (Canh bdo hoat déng,
trang 39).

Tam dirng tw doéng: Dét,céc tuy chon cho tinh nang
Tam dung tL_P,dC)ng dé dirng ghi di¥ Iiég khi ban )
dirng di chuyén hoac khi ban giam xudng dwéi toc
dd da chi dinh. Day la tinh nang hiru ich néu hoat
doéng ctia ban bao gdm dén dirng hodc cac noi
khac ma ban phai dirng.

Tw déng nghi: Cho phép déng hd tw déng tao lwot
nghi khi ban ngirng di chuyén (Nghi ngoi tw dong
va Nghi ngoi thu céng, trang 4).

Cai dat tw dong: Cho phép dong hd tw dong khéi déng
va dirng luyén tap trong subt hoat dong luyén tap
thé chét.

Truyén div liéu nhip tim: Ch‘o phép phat di¥ liéu nhip
tim tw dong khi ban bat dau hoat déng (Truyén dir
liéu nhip tim, trang 23).

Bat dau dém ngwoc: Cho phép kich hoat bo hen gior
dém nguoc doéi voi lwot boi & ho.
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Man hinh dir liéu: Cho phép tuy chinh man hinh dir
liéu va thém man hinh di liéu m&i cho hoat dong
(Tay chinh man hinh di liéu, trang 39)

Chinh stra khéi lwgng: Cho phép ban thém khéi
lwgng dwoc st dung trong hiép tap thé duc trong
subt hoat déng tim mach ho&c rén strc bén.

$6 lan dwérng: Cho phép ban chon sé lan dwéng trong
dwong dua.

Phim vong: Bat hoac tat nut BACK dé ghi vong chay
hoac nghi trong mét hoat déng.

Vong hoat ddng: Bat cac tuy qhon cho tinh nang Vong
tw dong dé tw dong danh dau cac vong. Tuy chon
Khodng cach Tw dong danh dau cac vong & moét
khodng cach cu thé. Khi ban hoan thanh mét vong,
mot théng bao canh bao vong c6 thé tuy chinh sé
xuét hién. Tinh nang nay hiru dung khi so sanh
thanh tich cGa ban qua cac phan khac nhau cla
mét hoat dong.

Khéa thiét bi: Khdéa man hinh cdm &rng va cac nut
trong khi hoat ddng nhiéu mén thé thao dé ngan
viéc vo tinh nhan nut va vuét man hinh cdm tng.

Kich c& ho boi: Thiét lap chiéu dai hd boi dé boi & hd
boi.

Th&i gian ché tiét kiém nang lwong: Dt thoi lwong
thoi gian che tiét kiém nang lwong cho khoang thoi
gian ddng hd ctia ban & ché d6 luyén tap, chang
han nhw khi ban dang doi cudc dua bat dau. Tuy
chon Binh thwong dét ddng hd vao ché do dong hd
nang lwong thap sau 5 phut khéng hoat déng. Tuy
chon M& réng dat déng hd vao ché dé nang lwong
thap sau 25 phut khéng hoat dong. Ché d6 mé
rong co thé dan dén thoi lvgng pin ngan hon gitra
cac lan sac.

Nhiét do da ghi:‘Ghi lai nhiét d6 xung quanh méi
trwdng ctia dong ho trong mét s6 hoat dong nhat
dinh.

Ghi lai VO2 t6i da: Cho phép VO2 tbi da. ghi hinh cho
cac hoat ddng chay dia hinh va chay dai.

Doi tén: Thiét 1ap tén hoat dong.

Dém s6 lan lap: Bat hoic tt tinh nang dém sé 1an 1ap
trong qua trinh tap. Tuy chon Chi bai luyén tap chi
cho phép dém sé 1an 13p lai trong céac bai tap luyén
dwoc hwéng dan.

Khéi phuc méc dinh: Cho phép cai dét lai thiét lap
hoat déng.

Nang suat chay bo: Cho phép ban Iwu trir di¥ liéu
n&ng suat chay bo va tuy chinh cai dat (Thiét Iap
Nang lwong Chay, trang 28).

Vé tinh: Dat hé théng vé tinh dé st dung cho hoat
dong
(Cai dat vé tinh, trang 40).

Tw danh gia: Dat tAn suét ban danh gia nd lwc nhan
thirc ctia minh cho hoat déng (Panh gia hoat déng,
trang 2).

Phat hién kiéu boi: Gitip phat hién kiéu boi khi boi &
ho boi.

Cam rng: Bat ho&c t&t man hinh cdm tng trong mét
hoat déng.
Canh bao rung: Cho phép canh bao théng bao cho
ban hit vao hoac thé ra trong hoat déng hit thé.

Tuy chinh man hinh dir liéu

C6 thé hién thi, &n va thay déi bé cuc va néi dung man

hinh di liéu cho méi hoat dong.

1 Gilr UP.

Chon Hoat déng & Png dung.

Chon mét hoat dong dé tuy chinh.

Chon thiét lap hoat dong.

Chon Man hinh div liéu.

Chon man hinh di liéu dé tuy chinh.

Chon mét tuy chon:

+ Chon B cuc dé diéu chinh sé lwong trwong di
liéu trén man hinh di liéu.

+ Chon Trwéng dir liéu, va chon trwéng dé thay
ddi div liéu xuét hién trong trudng.
MEO: Dé c6 danh s&ch tat ca cac trwong di liéu
c6 san, truy cap Trwong dir liéu, trang 47. Khéng
phai tat ca cac trwéng div liéu déu co sén cho tat
ca cac loai hoat déng.

+ Chon Sap xép lai dé thay ddi vi tri man hinh dir
liéu trong vong lap.

+ Chon Xéa dé x6a man hinh dir liéu ra khdi vong
lap.

8 Né&u can, chon Thém mé&i dé thém man hinh di
liéu vao vong lap.
C6 thé thém man hinh di lieu tuy chinh, hoac chon
mot trong cac man hinh dir liéu duwgrc xac dinh
trwéece.

No a b~ WONDN

Thém ban dé vao hoat déng
C6 thé thém ban dd vao vong I&p man hinh di liéu cho
hoat déng.

1 Gilr UP.

2 Chon Hoat dong & Ung dung.

3 Chon mét hoat déng dé tuy chinh.

4 Chon thiét 1ap hoat dong.

5 Chon Man hinh di¥ liéu > Thém méi > Ban do.

Canh bao hoat dong

C6 thé thiét Iap bao ddng cho mébi hoat déng dé giup

ban luyén tap theo muc tiéu cu thé, nhan biét rd hon vé

moi trwdng va diéu hwdng dén diém dén. Mot sb bao
dong chi kha dung déi véi cac hoat dong cu thé. Co6 ba
kiéu bao dong: bao dong sy kién, bdo ddng pham vi va
bao déng dinh ky.

Bao ddng sw kién: Bao déng sy kién théng bao cho
ban mot lan. Sy kién la mét gia tri cu thé. Vi du, cé
thé thiét lap ddng hd dé bao dong khi ban dat dwoc
dod cao xac dinh.

Bao dong pham vi: Bao ddéng pham vi thdng bao cho
ban biét méi khi thiét bj cao hon hodc thap hon
pham vi gia tri xac dinh. Vi du, cé thé thiét 1ap thiét
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bi bao déng khi nhip tim ctia ban thap hon 60 nhip

trong mét phat (bpm) va trén 210 bpm.

Bao dong dinh ky: Bao dong dinh ky théng bao mdi

lan ddng hd ghi lai moét gia tri cu thé hodc thoi
khodng cu thé. Vi du, c6 thé thiét lap dong hd dé
bao dong méi 30 phut.

Ténthongbdo | Loaicanhbéo | _ _ _ __ _ _ Méta |

Gudng chan
Lwong calo

Pham vi
Sw kién, dinh ky

Khoang cach Sy kién, dinh ky

C6 thé thiét lap cac gia tri sb gudng chan téi thiéu va téi da.

C6 thé thiét lap lwong calo.

C6 thé thiét lap khoang thoi gian cho quang dweong.

C6 thé thiét lap cac gia tri dd cao tbi thiéu va tdi da.

C6 thé thiét 1ap cac gia tri nhip tim tdi thidu va t6i da hodc chon cac
thay ddi viing. Xem Viing nhip tim, trang 30 va Tinh toan ving nhip

C6 thé thiét lap cac gia tri nhip dd téi thiéu va téi da.

D6 cao Pham vi
Nhip tim Pham vi
tim, trang 30.
Nhip d6 Pham vi
Lan can Suv kién
Chay/bi bb Binh ky

Nang Lwgng Chay Sw kién, dinh ky

Téc do Pham vi
Téc do sai tay Pham vi
Thoi gian Sw kién, dinh ky
B6 hen gio dwong dua DBinh ky
Thiét 1ap canh bdo
1 Gilr UP.

2 Chon Hoat dong & 'ng dung.
3 Chon mét hoat déng.
LUU Y: Tinh ndng nay khong kha dung déi voi tat
ca hoat dong.
4 Chon thiét 1ap hoat dong.
Chon Canh bao.
6 Chon mét tuy chon: .
¢ Chon Thém méi dé thém canh bao méi cho
hoat déng. .
* Chon tén canh bao dé hiéu chinh canh bao hién
tai.
7 Néu can, chon loai canh bao.

(3,

8 Chon vung, nhap gié tri téi thiéu ho&c tbi da, hodc
nhap gia tri tuy chinh cho bao déng.

9 Né&u can, hay bat canh bao.
Déi v&i bao dong sw kién va dinh ky, tin nhén xuét
hién méi khi bap datgié tri bao dong. Dbi véi canh bao
pham vi, tin nh&n xu4t hién méi khi ban vwot qua hodc
giam xuong thap hon pham vi xac dinh (gia tri toi thiéu
va toi da).
Cai dat vé tinh
Ban c6 thé thay dbi cai dat vé tinh dé tuy chinh hé
théng vé tinh dwgc st dung cho tirng hoat dong.
D& biét thém thong tin vé hé thdng vé tinh, truy cap
Garmin.com/aboutGPS.
LU Y: Cai dat vé tinh co thé anh hudng dén thoi
lwong st dung pin (Théng tin vé thoi ltrong pin,
trang 43).
Gir UP, chon Hoat déng & ng dung, chon mét hoat

C6 thé thiét 1ap ban kinh ti dia diém duworc lwu.

Ban c6 thé dat thoi gian ngirng di bd trong mot khodng thei gian
nhat dinh theo dinh ky.

C6 thé thiét Iap cac gia tri s6 ving ndng lwong tdi thiéu va téi da.
C6 thé thiét lap cac gia tri téc dd ti thiéu va téi da.

C6 thé thiét 1ap sb Ian sai tay/phut cao hoc thap.

C6 thé thiét lap khoang thoi gian.

Ban c6 thé dat khoang thoi gian theo déi tinh bang giay.

dong va chon thiét 1ap hoat déng, va chon Ve tinh.

LUU Y: Nhirng thiét Iap nay khéng kha dung véi tat ca

hoat déng.

Tat: Tat hé thong vé tinh cho hoat dong

Str dung Méc dinh: Cho phép déng hd st dung cai
d&t hé théng méc dinh cho vé tinh (Thiét Iap hé
théng, trang 41).

Chi GPS: dé bat hé théng vé tinh GPS.

Tét ca cac hé thong: Cho phép nhiéu hé thong vé tinh.
S dung nhie}u hé thong vé tinh cung nhau giup
tang hiéu suat trong cac mdi tredng kho khan va
thu nhan vi tri nhanh hon so v&i chi st dung GPS.

UltraTrac: Ghi lai cac diém theo d&i va di¥ liéu cdm
bién it thwerng xuyén hon. Kich hoat tinh ndng
UltraTrac lam tang thoi gian st dung pin nhwng
gidm chat lwgng hoat déng dwoc ghi lai. Ban nén
dg‘mg tinh nang UltraTrac cho nhirng hoat déng yéu
cau thdi gian st dung pin lau hon va nhiing hoat
dong ma viéc cap nhat di¥ liéu cdm bién thwdng
xuyén it quan trong hon.

Hiéu chuan tha céng la ban

Luvuy
Hiéu chuan la ban dién t& ngoai troi. Dé cai thién do
chinh xac diéy hwéng, khdng ding gan cac doi twong
anh hwdng dén tr tredng, nhw phwong tién giao
thdéng, cac tda nha va dwong day dién trén khéng.

DPdng hd ctia ban da dwoc hiéu chuan tai nha may, va
ddng hd st dung tinh nang hiéu chuén tw dong theo
mac dinh. Néu gdp phai trang thai la ban bat thuong,
vi du, sau khi di chuyén quéng dwdng dai hodc sau khi
thay déi nhiét dd khac nghiét, ban cé thé hiéu chuan
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tha céng la ban.
1 Gilr UP.
2 Chon Cam bién & Phu kién > Hiéu chuén la ban.
3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

MEO: Di chuyén cb tay theo chuyén déng hinh s6 8
nhé dén khi tin nhan xuét hién.

Thiét lap ban dé

C6 thé tuy chinh viéc ban dd xuét hién nhw thé nao

trong (rng dung ban d6 va man hinh di liéu.

Gitr UP, va chon Ban d6.

Hwéng: Thiét 1ap hwong clia ban do. Tay chon North
Up hién thj phia bac & phia trén cung clia man
hinh. Tuy chon Track Up hién thi hwéng di hién tai
& phia trén cung clia man hinh.

Vi tri ngu@i dung: Hién hay an vj tri da dwoc lwu trén
ban do.

Thu phéng tw dc}ng:lTL_f ddng chon mtrc phong to thu
nho dé str dung tdi wu ban dd. Khi chirc ndng nay
bi tat, ban phai thd cong phéng to hoac thu nhé.

Cai dat quan ly dién nang

Gilr UP, va chon Quan ly dién nang.

Tiét kiém pin: T4t mot sb tinh néng cla thiét bi dé kéo
dai thoi lvgng pin.

Ty 1& phén tram pin: Hién thj thoi lvgng pin con lai
dwdi dang phan tram.

Uérc tinh thoi lwong pin: Hién thi thoi lwong pin con
lai dwéi dang sé ngay hodc gi¢r dw kién.

Thiét lap hé théng

Gitr UP, va chon Hé théng.

Ngén ngiv: Thiét lap ngdn nglr dworc hién thi trén déng
ho.

Th&i gian: Diéu chinh thiét 1ap thdi gian (Thiét 1ap thoi
gian, trang 41).

Man hinh: Diéu chinh cai d&t man hinh (Thay déi cai
dat man hinh, trang 42).

Cam (rng: Cho phép ban bat hoac tat man hinh cam
(rng trong sudt qua trinh s&r dung théng thwong,
qua trinh hoat dong, hoac trong khi ngu.

Vé tinh: D&t hé thong vé tinh méc dinh dé st dung
cho cac hoat dong. Néu can, ban cé thé tuy chinh
cai dat vé tinh cho tirng hoat dong (Cai dat vé tinh,
trang 40).

Am thanh va rung: D4t am thanh cho déng hd, chéng
han nhw am nut, cdnh bao va rung.

Ché dd Ngu: Cho phép ban dat gio ngd va tuy chon
ché do ngu, va bat Ché do Khong lam phién khi
ngl (Tuy chinh Ché dé Ngd, trang 17).

Tw dong khéa: Cho phép ban tw déng khda cac nut
va man hi,nh cam (ng dé ngdn viéc vo tinh nhan
nut va vu6t man hinh cdm ng. S& dung tay chon
Trong khi hoat déng dé khéa cac nut va man hinh

cam rng trong mét hoat dong dwgc hen gib”. S
dung tuy chon Khong trong khi Hoat déng dé khéa
cac nut va man hinh cam rng khi ban khéng ghi lai
mét hoat ddng duwgrc hen giod.

Pinh dang: Thiét 1ap cac tuy chon dinh dang yéu thich,
nhw don vi do lwdng, nhip dé va téc dod hién thi
trong thoi gian dién ra hoat dong, ngay dau tién cla
tuan, va cac dinh dang vi tri dia ly va di liéu (Thay
dbi don vj do, trang 42).

Ghi div liéu: Thiét 1ap cach ddng hé ghi lai di¥ liéu hoat
dong. Tuy chon ghi lai théng minh (mac dinh) cho
phép ghi lai hoat déng lau hon. Tuy chon ghi Ia}i
tirng gidy cho phép ghi lai cac hoat ddng chi tiét
hon, nhwng co thé khong ghi lai toan bd hoat déng
kéo dai trong cac khoang thoi gian lau hon.

Ché do USB: Cai dat dong ho dé st dung ché d6 Giao
thire jchiég bi da phwong tién hoac ché dé Garmin
khi két noi v&i may tinh.

Thiét lap lai: Cho phép thiét 1ap lai cai dat va dir liéu
nguw®i dung (Khbi phuc mac dinh, trang 45).

Cép nhat phan mém: Cho phép ban tai cac cap nhat
phan mém, kich hoat ty déng cé’p nhat hoac cap
nhat bang tay (Cap nhét san pham, trang 44).

Gii thiéu: Hién thi thdng tin thiét bi, phdn mém, gidy
phép, théng tin quy dinh.

Thiét 1ap thoi gian

Gi» UP, va chon Hé théng > Thei gian.

Dinh dang thi gian: Thiét 1ap ddng ho thé hién thoi
gian & ché do 12 gid hodc 24 gi®» hodc chon dinh
dang quan doi.

Dinh dang ngay: Dat thir tw hién thj cho ngay, thang
va nam cho cac ngay.

Thiét 1ap thi gian: Thiét Iap mui gi&’ cho déng hd. Tuy
chon Ty dong dat mui gio dwa trén vi tri GPS cla
ban.

Thei gian: Cho phép diéu chinh thdi gian néu tuy chon
Dat thoi gian dwoc dat thanh tha cong.

Canh bao: Cho phép ban dat bao thirc theo gi®, cling
nhu’lthéng bao mat tr&i moc va mat tréi [an, phat
ra s6 phat hodc gi® cu thé trwde khi mét trei moc
hoac mat troi lan thwe sw xay ra (Cai dat Canh bao
thoi gian, trang 41).

Pong bo héa véi GPS: Cho phép déng bo thi cong
thoi gian voi GRS khi ban thay d6i mui gi®, vé‘cép
nhat thoi gian tiet kiém anh sang ban ngay (Déng
bé thoi gian véi GPS, trang 38).

Cai dat Canh bdo thoi gian

1 Gilr UP.
2 Chon Hé théng > Thei gian > Canh bao.
3 Chon mét tuy chon: ]
+ D& d&t canh bao trong mot khodng thoi gian nhat
dinh trwéc khi mat trdi lan thwe sy xay ra, chon
Dén khi mat tr&i 1an > Trang thai > Bat, chon
Th&i gian va nhap thoi gian.
+ D& d&t canh bao trong mot sé phut hodc gi® cu
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thé trwdc khi mat trdi moc thwe sy xay ra, chon
DPén khi mat tr&i moc > Trang thai > Bat, chon
Thei gian va nhap thoi gian.
+ D& cai am bao méi gi®, chon Hang gi® > Bat.
Thay déi cai d&t man hinh
1 Gilr UP.
2 Chon Hé théng > Hién thi.
3 Chon Phéng chir I&n dé ting kich thwéc cha van
ban trén man hinh.
4 Chon mét tuy chon:

* Chon Khi hoat dong.

* Chon Str dung théng thwong.

* Chon Trong khi ngu.

5 Chon m¢ét tuy chon:

« Chon Luén bat man hinh dé hién thj di liéu
mat déng hd va chi t&t dén man hinh va hinh
nén. Tuy chon nay anh hwéng dén pin va tubi
tho man hinh (Gi¢i thiéu man hinh AMOLED,
tfrang 42).

+ Chon D6 sang dé chinh mirc d6 sang clia man
hinh.

+ Chon Déng tac dé bat man hinh bang cach nang
va xoay canh tay dé nhin thay co tay cla ban.

+ Chon Th&i gian ch& dé dat khoang thoi gian
trwée khi man hinh tat.

Thay déi don vi do
Co thé tuy chinh cac don vi do quang dwong, nhip d
va toc do, dd cao va cac don vi khac.

1 Gilr UP.

2 Chon Hé théng > Pinh dang > Bon vi.

3 Chon danh muc do lwdng.

4 Chon don vi do.

Théng tin thiét bj

Xem théng tin thiét bi
C6 thé xem thong tin thiét bi, nhw ID thiét bi, phién ban
phan mém, théng tin quy dinh va hop dong li-xang.

1 Gilr UP.

2 Chon Hé théng > Gi&i thiéu.
Théng tin quy dinh va Tuan tha nhan dién to
Nhan cla thiét bi nay dwoc cung cép bang hé théng
dién tl. Nhan dién t&r co thé cung cép thong tin vé quy
dinh, chang han nhu ma s6 nhan dang dugc cap boi
FCC hoac cac (jéu hiéu tuan thl],trong khu vy, cling
nhw théng tin vé san pham va gidy phép s dung.

1 Gilr UP.

2 Tw trinh don hé théng, chon Gii thiéu.

Gi®i thiéu man hinh AMOLED

Theo mac dinh, cai dat dong ho duoc toi wu hoa thoi
Ilwgng pin va hiéu suat (Téi da hoa tudi tho cta pin,

trang 45).

S tdn tai ctia hinh anh, hay “burn-in” diém anh Ia trang
thai binh thuwdng dbi véi cac thiét bi AMOLED. Dé kéo
dai tudi tho man hinh, ban nén tranh hién thj hinh anh
tinh & mrc dd sang cao trong thdi gian dai. D& giam
thiéu burn-in, man hinh Forerunner sé tat sau khi hét
thoi gian chon (Thay déi cai dat man hinh, trang 42).
Ban c6 thé xoay cb tay vé phia co th&, cham vao man
hinh cdm *ng hodc nhan nut dé khéi dong thiét bi.

Sac dong hoé

/\ CANH BAO
Thiét bi bao gébm pin Li-ion. Xem huéng dan vé An
toan quan trong va Théng tin sén pham trong hop
dwng san pham dé biét nhirng canh bao lién quan dén
san pham va théng tin quan trong khac.

LUUY

Pé ngan ngra s an mon, lam sach ky va lam khé
phan tiép xtc va khu vie xung quanh truéc khi sac
dién hoac két ndi véi may tinh. Tham khao cac hwéng
dan lam sach trong phu luc (Bdo duéng thiét bi,

trang 43).

1 Cam cap (dau A) vao cdng sac dong hb.
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2 C&m dau con lai ctia cap vao cdng sac USB.
DPdng hd hién thi mre sac pin hién tai.

Meo sac dong ho

1 K&t ndi b sac an toan voi dong ho dé sac pin bang
cap USB (Sac dbng ho, trang 42).
Ban c6 thé sac déng hd bang cach cdm cap USB
vao bd sac AC dwoc phé duyét béi Garmin véi )
cam twdng tiéu chuan hodc cdng USB trén may
tinh clia ban. Sac day thiét bi da hét pin hoan toan
mat t6i da hai gio.

2 Thao bd sac khdi ddng hd sau khi mirc sac pin dat
100%.

Peo dong ho

/A CHUY
Mot sb ngwoi diing c6 thé bi kich (rng da sau khi st
dung déng hé trong khoang thi gian dai, dac biét néu
nguwdi dung cé lan da nhay cadm hodc di trng. Néu ban
nhan thay bat ky su kich (rng da nao, hay thao déng
hd va cho da th&i gian dé chiva lanh. Dé giup ngén
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ngtra kich &ng da, ddm bao déng hd sach sé, kho

réo va khéng deo ddng hd quéa chat trén cb tay cla
ban. Dé biét thém théng tin, hay truy cap Garmin.com/
fitandcare.

+ DPeo ddng hd gan xwong cb tay.
LUU Y: Bdng hd nén deo 6ém sat ¢b tay nhwng phai
thodi mai. Dé cé dwoc cac chi sé nhip tim chinh
xac hon, ddng hd khéng nén dich chuyén trong
khi chay hoac tap luyén. Dé cé dwoc chi sb do oxy
xung, ban nén dirng yén.

LUy Y: Cam bién quang dwoc dit & mat sau ddng
ho.

o Xem Meo déi vGi di ligu nhijp tim thét thuong,
trang 22 dé biét thém thdéng tin vé nhijp tim & co tay.

* Xem Meo dbi véi di ligu nong do oxy bat thudng,
trang 24 dé biét thém thong tin vé cdm bién néng
dod oxy trong mau.

+ D& biét thém thong tin vé& dd chinh xac, truy cap
Garmin.com/ataccuracy.

. Dé biét‘thém théng tin vé vé viéc deo va chdm séc
dong ho, truy cap Garmin.com/fitandcare.

Bao dwdng thiét bi

LUU Y

Tranh séc va dap va xt ly thd bao, béi vi viéc nay céd
thé lam suy gidm tudi tho ciia san pham.

Tranh nhan nat dwdi nudc.

Khoéng s dung vat sac nhon dé 1am sach thiét bi.

Khong duing vat cirng hodc vat séc nhon cham vao
man hinh, néu khéng cé thé dan dén hu hai.

Tranh céc’chétjlém sach hoa hog, cac Ipai dung moi
va cac chét dudi ¢cbn trung co thé lam ton hai dén c?c
thanh phan lam tlr nhya va ngoai quan clia san pham.

Rra k¥ thiét bi bdng nwéc sach sau khi tiép xdc voi

clo, nwéc mudi, anh ndng mat troi, kem chdng néng,
cbn hodc cac hoa chat manh khac. Tiép xuc kéo dai

v&i cac chat nay cé thé [am tdn hai thiét bj.

Khong dé thiét bj & noiltiép xuc lau v(?’i nhiét do khac
nghiét do c6 thé dan dén hw hdng thiét bi.

Lam sach déng ho

/A CHUY
M6t s6 nguoi ding co thé bi kich (ng da sau khi st
dung dong ho trong khodng thoi gian dai, dac biét néu

ngudi dung cé lan da nhay cadm hodc di trng. Néu ban
nhan thay bat ky su kich (rng da nao, hay thao déng
hd va cho da thdi gian dé hdi phuc. Dé gitp ngan
ngWra kich trng da, d&m bao déng hd sach sé, kho rao
va khong deo déng ho qua chét trén cb tay cta ban.

LUUY

Ngay ca lwgng nhé md héi hodc hoi Am ciing c6 thé
gay ra sw &n mon tiép xuc dién khi dwoc két néi véi bod
sac dién. An mon cé thé ngan can qua trinh sac dién
va truyén dir liéu.

MEO: Dé biét thém théng tin, truy cap Garmin.com/
fitandcare.
1 Rea sach v&i nuwéc hodc siv dung vai am, khéng cod
X0 clrng.
2 Dé ddng hd kho hoan toan.

Thay d6i day deo
DPdng hé twong thich véi day deo thao nhanh, tiéu
chuén, ban réng 20 mm.

1 Trwot chét thao nhanh trén thanh 16 xo dé thao day
deo.

2N\

2 Lap mot bén clia thanh 16 xo vao day deo méi clia
dong ho.

3 Truwot phét thao nh‘anh v? can chinh thanh 16 xo voi
bén doi dién cta dong ho.

4 L&p lai ttr bwéc 1 dén buéc 3 dé thay day deo khac.

Théng sé ky thuat

Loai pin Pin sac lithium-ion

Chi sb chéng nwéc Boi, 5ATM *

Lwu trir da phuong tién Lén dén 4 GB

Pham vi nhiét d6 hoat Tl -20° dén 60°C (tir -4° dén
dong 140°F)

Pham vi nhiét dé sac 0° ~ 45°C (32° ~ 113°F)
Forerunner 165: 2.4 GHz

@ 12.04 mW maximum
Forerunner 165 Music: 2.4
GHz @ 48.42 mW maximum

"Thiét bj cé kha n&ng chiu duoc ap suét twong dwong véi do sau 50
m. Dé biét thém thong tin chi tiét, truy cap Garmin.com/waterrating.

Tan s6 khong day

Théng tin vé th&i lweng pin
Tudi tho thwe cla pin dwa trén cac tinh nang dwoc kich
hoat trén dong hd, nhw tinh nang theo doi hoat déng,

Théng tin thiét bj
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theo ddi nhip tim <,3’ cb tay, thc‘mg bao dién thoai, GPS,
va cac bd cam bién dwoc két noi.

| chédd | ThoiLwong Pin
Ché d6 hoat dong chi c6 GPS Lén dén 19 gio
Ché d6 hoat dong véi ché do Tat
ca hé théng GPS

Ché d6 hoat dong chi c6 GPS va
phat nhac

Ché d6 hoat dong v&i ché d6 Tat
cé hé thong GPS va phat nhac
Ché d6 hoat dong véi ché do
UltraTrac GPS

Ché d6 déng ho thong minh voi
tinh nang theo déi hoat dong,
théng bao qua dién thoai va nhip
tim cb tay

Lén t&i 17 gioy
Lén dén 7 gi®v
Lén dén 6.5 gi®y

Lén dén 25 gior

Lén dén 11 ngay

Khac phuc sw cb

Cap nhat san pham

Thiét bi cGia ban tw déng kiém tra cac ban cap nhat khi
két ndi voi Bluetooth hodc Wi-Fi. Ban c6 thé thi cong
kié,m tra ban cap nhat tr thiét lap hé thdng (Thiét Iap hé
thong, trang 41). Trén may tinh, cai dat Garmin Express
(Garmin.com/express).
ng dung giup thiét bi Garmin truy cap dé dang cac
dich vy nay:

+ Cap nhat phan mém

 Dang ky san phadm

Thiét lap Garmin Express

1 Két ndi thiét bi v&i may tinh dung cap USB.

2 Truy cap Garmin.com/express.

3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Théng tin chi tiét

* Truy cap support.Garmin.com dé biét thém vé
hudng dan st dung, cac san pham va cap nhat
phan mem.

e Truy cég Garmin.com/bqy, hoac lién hé v&i ngu(‘)’i
giai quyét cua Garmin doi voi cac thong tin vé cac
phu kién tuy y va cac phan thay the.

e Truy cap Garmin.com/ataccuracy.

Bay khong phai 1a thiét bi y té. Tinh nang do nong
dd oxy trong mau khong kha dung & tat ca cac
quoc gia.

Theo do6i hoat dong

D& biét thém thong tin vé tinh chinh xac theo déi hoat
dong, truy cap Garmin.com/ataccuracy.

S6 bwéc hang ngay khéng xuét hién

S6 buéc hang ngay dwoc khdi dong lai trng dém vao

luc nira dém.
Néu dau gach ngang xuat hién thay vi s6 buarc,
cho phép thiét bi thu tin hiéu vé tinh va thiét [ap thoi
gian ty dong.

Tong sé bwéc chan cua tdi c6 vé khong chinh
Xac
Néu tdng sé buéc chan clia ban cé vé khéng chinh
xac, ban cé thé thir cac meo nay.
+ Deo ddng ho vao tay khoéng thuan.
» Pé dbng ho vao tui khi ddy xe ddy hodc may xén
co.
« Pé ddng hd vao tui khi hoat dong chi dung tay hoac
canh tay.
LUU Y: Bong ho co thé hiéu mét s6 chuyén dong
lap lai, nhw réra bat, gap quan ao, hoac vo tay, la
bwdc di.

Tong s bwéc chan trén dong ho va tai khoan
Garmin Connect khéng trung khép

Tong s6 budc trén tai khodn Garmin Connect sé& cap
nhat khi ban dong bé dong ho.
1 Chon mét tuy chon:

+ DPdng bd hoa sb bwéc clia ban véi ing dung
Garmin Express (St dung Garmin Connect trén
mfe’iy tinh, trang 35.

* Bong bd sb ‘bu’c')’c clia ban v@i (rng dung Garmin
Connect (Pong bo hoa dir liéu thu céng voi
Garmin Connect, trang 35).

2 Cho trong khi di¥ liéu ctia ban déng b6 hoa.

DPdng bod hoéa cé thé mat vai phut.

LWU Y: Lam méi (rng dung Garmin Connect hoc

trng dung Garmin Express khong dong bé hoa dtv

liéu ctia ban hoac cap nhat s6 budc clia ban.

S6 tang da leo cé vé khéng chinh xac

Bong hd st dung khi &p ké ndi bo dé do s thay ddi d6
cao khi ban leo 1én cac tang. M6t tang da leo bang 3 m
(10 ft.).

* Binh vi cac 16 nhé cla khi ap ké & phia sau thiét bi,
gan vij tri tNiép’xuc sac, va lam sach khu virc xung
quanh cho tiép xuc sac.

Hiéu suat phong v biéu co thé b anh hwdng néu
ce:zc 16 ap ké bi tdc nghén. Ban c6 thé rira thiét bi
bang nwéc dé vé sinh khu vue.

Sau khi lam sach, d& déng ho khé hoan toan.

. T‘rénh vin vao lan can hoac nhay cach bac khi leo
cau thang.

* Trong méi treong co gio, hay che dong ho bang tay
ao hqéc a0 khoac vi gié manh cé thé khién cho cac
chi s khoéng 6n dinh.

S6 phuat van déng cua toéi nhap nhay
Khi tap luyén & mirc cung d6 phu hop véi muc tiéu vé

sb phut van doéng cla ban, s6 phut van dong sé nhap
nhay.
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Bat tin hiéu vé tinh
Thiét bi cAn c6 tAm nhin ré vé bau troi dé thu dworc tin
hiéu vé tinh. Th&i gian va ngay dwoc thiét lap tw dong
dwa trén vi tri GPS.
MEO: Dé biét thém thong tin vé GPS, hay truy cap
Garmin.com/aboutGPS.
1 Di ra khu vyc ngoai troi.
Huwéng thiét bi vé phia bau troi.
2 Doi trong khi thiét bi xac dinh vé tinh.
C6 thé phai mat tlr 30 dén 60 giay dé xac dinh tin
hiéu vé tinh.
Cai thién nhan vé tinh GPS
» Thwong xuyén ddng bd héa ddng hod véi tai khodn

Garmin Connect:

+ Keét ndi dong ho v&i may tinh dung cap USB va
t’fr]g dung Garmin Ex‘press.

* Dong bd héa dong ho cla ban véi rng dung
Garmin Connect sr dung dién thoai bat
Bluetooth. .

* Két noi dong ho vai tai khoan Garmin clia ban
bang cach sir dung mang khong day Wi-Fi.

Trong khi két ndi v&i tai khoan Garmin, déng hod

mat vai ngay dé tai dir liéu vé tinh, diéu nay giup

ddng hd xac dinh nhanh tin hiéu vé tinh.

» Duwa dong hd ra khu vic ngoai trdi, tranh xa cac
toan nha va cay cao.

* Drng yén trong vai phat.

Khéi dong lai dong ho
Néu dong ho ngrng phan héi, ban c6 thé phai khoi
dong lai dong ho.
LUU Y: Khéi dong lai dong ho co thé xoa hét di liéu
hoac thiét lap.

1 Gilr LIGHT trong 15 giay.

DPong ho tat.
2 Gilr LIGHT trong mét giay dé bat thiét bi.

Khoéi phuc mac dinh

Trwép khi giét lai tat ca cai dat mac dinh, ban,nén doéng
b6 dong ho véi ting dung Garmin Connect dé tai 1én di
liéu hoat dong clia minh.
Ban c6 thé dat lai tht ca cac cai d&t dong hd vé gia tri
mac dinh clia nha san xuét.
1 T& mé&t déng hd, gitr UP.
2 Chon Hé théng > Thiét lap lai.
3 Chon mét tuy chon: ) . o
+ D& khoi phuc lai tat ce’) cai dat ciia dong ho vé cai
dat mac dinh va lwu tat ca théng tin va lich st
hoat déng do ngui dung nhap, chon Khéi phuc
mac dinh.
+ Chon Xéa tat ca hoat dong dé xoa tat ca hoat
dong khai lich stv.
+ D& dat lai tat ca tdng khoadng cach va thoi gian,

chon Thiét lap lai téng s6.

+ Dé khoi phuc lai cai dat mac dinh va xoa tat ca
thong tin va lich st hoat ddng do ngwoi dung
nhap, chon Xoa dir liéu va cai dat lai.

LUU Y: Néu ban da thiét 1ap vi dién t&r Garmin
Pay, tly chon nay sé xéa vi dién ti khai dong hd
ctia ban. Néu ban d3 lwu nhac trén déng hd, tuy
chon nay sé xdéa nhac da Iwu clia ban.

T6i da hoa tudi tho cta pin
C6 thé thwc hién mot sb diéu sau dé kéo dai thdi gian
st dung pin.

 Tét nhac.

« Gidm d6 sang man hinh, va tat cai dat Luén bat
man hinh (Thay déi cai dat man hinh, trang 42).

« Thiét lap tuy chon tiét kiém pin trong trinh quan ly
dién nang (Cai dat quan ly dién néang, trang 41).
 Tat cong nghé khong day B]uetpoth khi khdng ,Sl]’ )
dung cac tinh nang dwoc két noi (Tinh nang két noi

dién thoai, trang 33).

* Giam thoi gian ché man hinh (Thay déi cai dat man
hinh, trang 42).

» Ngtrng truyén dir liéu nhip tim dén thiét bi Garmin
duoc két nbi (Truyén di liéu nhip tim, trang 23).

* T&t cdm bién nhip tim cb tay (T4t cadm bién nhip tim
cé tay, trang 23).

LWU Y: Cam bién nhip tim dwoc str dung dé tinh
toan phu; luyén tap & cwong d0 manh va lwgng
calo bj dot chay.

* Han ché thong bao dién thoai ma ddng hd hién thi
(Quan ly théng bao, trang 34).

* Tat tinh nang do oxy dang xung (Tt cdm bién nhip
tim cé tay, trang 23).

» Khi nglrng hoat déng trong mét khodng thoi gian
lau hon, st dung tly chon Tiép tuc sau (Dung
hoat ddng, trang 2).

« Chon khoang th&i gian ghi Théng minh (Thiét I4p
hé théng, trang 41).

S dung ché dd UltraTrac GPS cho hoat dong ctia
ban (Cai dat vé tinh, trang 40).

S dung mat ddng hé khdng cap nhat lién tuc
Vi dy, st dung mat dong ho khong co kim gidy (Tuy
chinh mat dong ho, trang 7).

Ngén ngir cua thiét bi khong ding
1 Giir UP.

2 Cudn xudng va chon muc cudi cliing trong danh
sach.

3 Chon muc dau tién trong danh sach.
4 Dung UP va DOWN dé chon ngén ngir.

Thoat khéi Ché dé Demo

Ché dcf)‘demo hién thi ban xem trwéc cac tinh nang trén
dong ho cla ban.

Khéc phuc sw cb

45


http://Garmin.com/aboutGPS

1 Nhan LIGHT tam lan.
2 Chon/.

Dién thoai cua t6i c6 twong thich véi dong
ho?

DPdng hd Forerunner twong thich véi nhirng dién thoai
str dung céng nghé Bluetooth.

Truy cap Garmin.com/ble dé biét théng tin vé sw
twong thich Bluetooth.

Dién thoai ctia t6i khong két n6i dwoc voi
dong ho

Néu dién thoai ctia ban khong két ndi véi dong hd, ban
c6 thé thir cac meo nay.

T4t dién thoai va déng hé cla ban va kh&i dong lai.

¢ Kich hoat cong nghé Bluetooth trén dién thoai clia
ban.

* Cap nh?t trng dung Garmin Connect Ién phién ban
mai nhat.

» Xoba dong hd ctia ban khéi (rng dung Garmin
Connect va cai dat Bluetooth trén dién thoai théng
minh cla ban dé thtr lai quy trinh ghép doi.

» Néu ban mua mét dién thoai m&i, hay g& déng ho
clia ban khaéi (rng dung Garmin Connect trén dién
thoai ma ban dinh ngirng st dung.

* Mang dién thoai trong pham vi 10 m (33 ft.) clia
dong ho.

e Trén dién thoa[, mé& rng dung Garmin Cpnnet,
chon s> Thiét bi Garmin > Thém thiét bj dé
nhap ché dé ghép doi.

« T& mat ddng hd, gitr UP, va chon Két néi > Dién
thoai > Két néi dién thoai.

Nhip tim trén dong hé cua téi khéng chinh
xac

D& biét thém thong tin chi tiét vé cdm bién nhip tim, truy
cap Garmin.com/heartrate.

Chi s6 nhiét dd hoat dong khéng chinh xac

Nhiét d6 co thé ctia ban &nh hwéng dén chi s nhiét do
ctia bd cdm trng nhiét do bén trong. D& c6 chi s6 nhiét
dd chinh xac nhét, ban phai thao déng hd ra khdi cb tay
ban va doi 20 dén 30 phdt.

Ciing c6 thé sir dung cdm (rng nhiét dd bén ngoai
tempe tly chon dé& xem chi s nhiét d6 phong chinh
xac trong khi deo déng ho.

Lam thé nao dé cé thé két néi tha céng
cam bién?

Lan dau tién ban két nbi cdm bién khdng day véi déng
hd bang cong nghé ANT+ ho&c Bluetooth, ban phai
ghép d6i ddng hd va cam bién. Néu cam bién c6 ca
cébng nghé ANT+ va Bluetooth, Garmin khuyén ban nén
ghép ndi bang céng nghé ANT+. Sau khi ching duwoc

ghép doi, dong ho sé tw dong két noi véi cam bién khi
ban bat dau mét hoat dong va cam bién hoat déng va
nam trong pham vi phu séng.
1 Mang déng hd trong pham vi 3 m (10 ft.) tinh tir bd
cam bién.
LU Y: Cach cac cam bién khong day khac trong
pham vi 10 m (33 ft.) khi két noi.
2 Néu dang két ndi véi cdm bién nhip tim, hay deo
thiét bj vao.
Thiét bi th(,ao ddi nhip tim khéng gtri hodc nhan dir
liéu cho dén khi ban deo né.
3 Gilr UP.
Chon Cam bién & Phu kién > Thém méi.
5 Chon mét tuy chon:
« Chon Tim kiém tat ca.
« Chon loai cam bién.
Sau khi bo cam bién dwoc ghép déi voi dong ho,
trang thai cta b cam bien thay adi tir bang tim
kiém thanh Da két n6i. D& liéu by cAm bién xuat
hién trong vong lap cla trang di¥ liéu hodc trwong
di liéu tuy chinh.

FN

T6i c6 thé str dung cam bién Bluetooth v&i
dong ho cua toi khéng?
Bong hé twong thich voi mét vai cam bién Bluetooth.
Lan dau tién khi balj ket nQi cém‘bién vOi d()ljg ho
Garmin, ban phai két doi dong ho v&i cam bien. Sau khi
dé, duwoc ghép,d()i,‘ dong ho tw dong ket ndi véi bQ cém
bién khi ban bat dau mét hoat dong va bd cam bién
hoat dong trong pham vi.
1 Gilr UP.
2 Chon Cam bién & Phu kién > Thém méi.
3 Chon mét tuy chon:
+ Chon Tim kiém tat ca.
+ Chon loai cdm bién.
C6 thé tuy chinh trwérng div liéu thy chon (Tuy chinh
man hinh d liéu, trang 39).

Tai nghe cua t6i khéng két ndi véi déong hod
Néu tai nghe Bluetooth cla ban trwéc d6 da dwoc két
ndi v&i dién thoai, ching cé thé tw dong két ndi vai dién
thoai clia ban thay vi két néi véi déng ho. Ban cé thé
th&r cac meo nay.

o Tat cong nghé Bluetooth trén dién thoai cltia ban.
Tham khao huéng dan st dung dién thoai dé biét
thém thong tin chi tiet.

* Gilr khodng cach 10 m (33 ft.) ttr dién thoai trong
khi két néi tai nghe v&i dong ho.

» Ghép dbi tai nghe v&i ddng hd ctia ban (Két ndi tai
nghe Bluetooth, trang 32).

Nhac phé} bi ngat quang hodic tai nghe
khong thé két nbi

Khi st dung déng hd Forerunner music dwoc két néi
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vOi tai nghe sty dung cbng n‘ghé Eflue,tooth, tin hiéu sé
manh nhat khi di thang tir ddng ho dén ang-ten trén tai

nghe.

+ Néu tin hiéu truyén qua co thé, ban co thé bj mat
tin hiéu hoac tai nghe cé thé bj ngat két ndi.

+ Néu deo ddng hoé Forerunner phién ban hd troy
am nhac trén co tay trai, ban nén‘dém bao rang
ang-ten Bluetooth cla tai nghe nam trén tai trai cla

minh.

* Vi tai nghe khac nhau tly theo kiéu may, ban co thé
thlr deo dong ho sang tay deo khac.

* Néu ban dang st dung day deo dong hé bang kim
loai hogc day da, ban c6 thé chuyén sang day dong
hd silicone dé cai thién cwéng dd tin hiéu.

Phu luc

Danh sach hoat déng

Nhirng hoat déng nay c6 sén trén déng hé dong sam

pham Forerunner 165 clia ban.

LUU Y: BDam bao cap nhat phdn mém ddng hé dé nhan
duoc cac hoat ddng mai nhat (Cap nhat phédn mém sir
dung Garmin Connect, trang 35, C4p nhat phdn mém
béng céch str dung Garmin Express, trang 35).

e Tuy chinh cac hoat dong va trng dung, trang 6

B4t d4u hoat déng, trang 2

O{-O Dap xe

Q{b Dap xe trong nha
N Thé

,'S.’_ Tim mach

8 Elliptical

ﬁ. Leo tang

o HIIT

NS

bi bo dwdng dai
BPuwdong di trong nha
Vung nwéc mé
Khac

Quan vot Iéng

Pickleball

<D= |

Pilates

Boi hd

Chay

W )

May leo cau thang
Strc bén

Quan vott

Chay dudng dua
Chay duwdng mon

May chay bd

o [ o @ > 3 B2

Chay dai

q] Chay ao

bi bd

Di b6 trong nha

Yoga

Do e 2 |ny

Trwéong div liéu

LUU Y: Khong phai tat ca cac truong dir liéu déu kha
dung cho }ét ca cac loai hoat dong. [\/I(f)t,sé treong div
liéu yéu cau phu kién twong thich dé hién thi div liéu.
Mot sé truwdng di liéu xuét hién trong nhiéu danh muc
trén déng ho.

MEO: Ban ciing c6 thé tuy chinh cac trwdng dir liéu tw
cai d&t doéng ho trong (ng dung Garmin Connect.

Di¥ liéu gudng chan

| Ten | Mota__ |

Gudng chan Dap xe. S6 gudng chan dap xe
trung binh trung binh ctia hoat dong hién tai.
Gudng chan Chay. S6 gudng chan dap xe trung
trung binh binh clia hoat dong hién tai.

Bap xe. S6 vong quay cla gio dfa.
Thiét bi phai dwoc két néi véi phu

g @Il kién gudng chan d& d liéu nay
xuat hién.
Gudng chan Chay. SO buwéc chay moi phut (chan

trai va phai).
Guodng chan ctia Dap xe. S gudng chan trung binh

vong clia vong hién tai.

Gudng chan ctia Chay. Sé gudng chan trung binh
vong cla vong hién tai.

Gudng chan DPap xe. Gudng chan trung binh cla
vong trwéc vong vira hoan thanh.

Gudng chan Chay. Gudng chan trung binh cla
vong trwdc vong vira hoan thanh.
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Biéu db6 nhip tim

Biéu dd nhip do

Biéu db cong
suat

Biéu dbd téc do

Biéu dd hién thj nhip tim ca ban
trong subt hoat déng.

Biéu dd hién thi nhip d6 ctia ban
trong suét hoat dong.

Biéu dd hién thj nhip do ctia ban
trong sudt hoat dong.

Biéu dd hién thij tbc do cta ban
trong subt hoat dong.

Dir liéu khoang cach

Tén
Khoang cach

Quang duong
cta lwot
Khoang cach
cua vong
Quaéng duong
vong trwdc
KC di chuyén
cudi cung
Khoang cach
vong
Div liéu dd cao
Tén
Do cao
Tong quang
dwong |én doc
Téng quang
dwong xudng
doc

Dir liéu tang

Khoang cach di chuyén dé theo dai
hoac hoat déng hién tai.

Quang dwong di dwoc cua lwot
hién tai.

Khoang cach da di chuyén cua
vong hién tai.

Quang dwong di dwoc cla vong
vira hoan thanh.

Quang dwong di dwoc clia vong
cudi vira hoan thanh.

Quang dwong di dwgc cla vong
hién tai.

D0 cao cla vi tri hién tai ciia ban
trén hodc dwdi muwc nwéc bién.
Téng quang dwéng 1én déc tinh iy
lan cai dat lai sau cung.

Téng quéang dwong xuéng déc tinh
tr 1an cai dat lai sau cung.

| Ten | Mot |

Sé tng da leo
S0 tang di
xuong
Tang/phut
D6 thi

Tén

Do gudng chan

Do thoi gian tiép

xic mat dat

Po PacePro

Tbng sb tAng da leo I&n trong ngay.
Tbng sb tang da di xubng trong
ngay.

Sé tang leo 1én méi phat.

Chay. Mot thwéc do mau hién thi
pham vi gudng chan hién tai ctia
ban.

Thanh do mau hién thi khoang thoi
gian trong méi buwéc & trén mat dat
khi chay, dwoc do bang mili gidy.
Chay. Téc dd phan chia hién tai cta
ban va tbc dd phan chia muc tiéu
cua ban.

Tén
Do cong suét
Do hiéu qua tap
luyén

Do dao déng
doc

Do ty Ié doc

Dir liéu nhip tim

| Ten | meta |

% Nhip tim dy
triv

Hiéu qué luyén
tap hiéu khi

Hiéu qua luyén
tap yém khi

Nhip tim trung
binh

% Nhip tim dw
trlr trung binh

% Nhip tim tdi
da trung binh

Nhip tim

% Nhip tim tdi
da

Vung nhip tim

% Du trir nhip
tim trung binh
cta lwot

% nhip tim t6i
da trung binh
cua lwot

Nhip tim trung
binh cta lwot
% nhip tim dw
phong téi da
cla lwot

% t6i da cla
nhip tim téi da
cua lwot

Nhip tim téi da
cta lwot

Mot thwérc do mau hién thj viing
cbng suat hién tai cia ban.

Téac dong cla hoat ddng hién tai déi
véi mirc do thé duc hiéu khi va ky
khi ctia ban.

Thwéc do mau hién thi sb 1an bat
I&n khi ban dang chay.

Thuwéc do mau hién thi ty 1& gitra
dao déng doc va chiéu dai sai chan.

Ty 1& phan trdm dw di¥ nhip tim
(nhip tim t6i da trir nhip tim nghi
ngo'i).

Anh hwéng clia hoat ddng hién tai
ddi v&i kha néng cung cip néng
lwong hiéu khi ctia ban.

Téac dong cla hoat déng hién tai déi
véi kha nang cung cép nang luvong
yém khi cta ban.

Nhip tim trung binh clia hoat déng
hién tai.

Ty |& phan trdm trung binh du tri
nhip tim (nhip tim ti da tr» nhip tim
nghi ngoi) clia hoat dong hién tai.
Ty |é phan tram trung binh nhip tim
t6i da ctia hoat dong hién tai.

S6 nhip tim méi phut (bpm). Thiét bi
phai co tinh nang theo déi nhip tim
& cb tay hodc can két ndi véi cdm
bién nhip tim twong thich.

Phan tr&m nhip tim tbi da.

Khoang nhip tim hién tai (tr 1 dén
5). Vung mac dinh dua trén hd so
ngwdi st dung va nhip tim téi da
(220 trivdi s6 tudi).

Ty & phan trédm trung binh duw triv
nhip tim (nhip tim téi da trir nhip tim
nghi ngoi) cla lwot boi hién tai.

Ty 1& phan tram nhip tim téi da trung
binh cua lwot boi hién tai.

Nhip tim trung binh cla lwgt boi
hién tai.

Phan tram nhip tim dw phong t6i da
(nhip tim t6i da trir nhip tim ltc nghi)
cla lwot boi hién tai.

Phan tr&m t6i da cla nhip tim téi da
cla lwot boi hién tai.

Ty I& nhip tim téi da cho lwot boi
hién tai.
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Tén
% NT du triv
cua vong
Nhip tim clia
vong
% Nhip tim tdi
da cua vong

% Nhip tim dw
trlr cda vong
trwéc

Nhip tim vong
trwée

% nhip tim t6i
da trong vong
chay cubi

%HRR an di
chuyén cubi
cung

HR Ian di
chuyén cubi
cung

% nhip tim t6i
da trong vong
chay cubi

%HRR di
chuyén
HR di chuyén

HR di chuyén
%Max.

Thoi gian trong

vung

Dir liéu do dai

Ty |é phan tram trung binh dw triy
nhip tim (nhip tim téi da tr¥ nhip tim
nghi ngoi) cda vong hién tai.

Nhip tim trung binh clia vong hién
tai.

Ty & phan tram nhip tim téi da trung
binh cla vong hién tai.

Ty |é phan tram trung binh cta nhip
tim dw tri (nhip tim téi da trir nhip
tim nghi ngoi) clia vong hoan thanh
cubi cung.

Nhip tim trung binh cla vong vira
hoan thanh.

Ty Ié phan tram trung binh nhip tim
tdi da clia vong vira hoan thanh.

Ty |é phan tram trung binh nhip tim
dw tri trung binh (nhip tim téi da tri
nhip tim nghi ngoi) cla vong treéc
da hoan thanh.

Nhip tim trung binh ctia vong cudi
cung vtra hoan thanh.

Ty |é phan tram trung binh nhip
tim tbi da ca vong trwéc da hoan
thanh.

Ty |& phan tram trung binh dw tri
nhip tim (nhip tim ti da tr&» nhip tim
nghi ngoi) cdia vong hién tai.

Nhip tim trung binh cla vong hién
tai.

Ty |é phan tram trung binh nhip tim
tdi da cGia vong hién tai.

Thdi gian tréi qua trong tirng vang
nhip tim.

| Ten | Mota |

Chiéu dai theo
lwot

S6 1an hoan thanh chiéu dai cia bé
boi trong lwot hién tai.

Ten | Méta |
BUG Tong 80 vong da hoan thanh trong
hoat déng hién tai.
o Trong mot hoat dong luyén tap thé
SO lan lap Iwc, so lan Iap lai trong hiép tap

Tbc d6 ho hap
Budéc

Cang thang

Th&i gian trong
ngay

luyén.

Téc d6 hoé hép cua ban tinh bang
nhip th& méi phat (brpm).

S6 buéc dwoc thye hién trong hoat
dong hién tai.

Hién thi mirc d6 cing thang cla
ban.

Th&i gian trong ngay dwa trén vi
tri hién tai cGia ban va thiét 1ap thoi
gian (dinh dang, mui gi&, thdi gian
tiét kiem anh sang ban ngay).

Téng lwong calo Téng lwong calo bi dbt chay.

Di liéu nhip do

| Ten | Meta |

Nhip d6 trung Nhip d6 trung binh ctia hoat dong
binh hién tai.

m;? dotheo  Nhip d6 trung binh cda Iuot hién tai.
Nhip d6 cta Nhip d6 trung binh ctia vong hién
vong tai.

Nhip d6 vong Nhip d6 trung binh clia vong vira
trwéc hoan thanh.

Nhip d6 chiéu  Nhip dé trung binh ctia chiéu boi
boi trwéc vira hoan thanh.

Nhip d6 cta Nhip @6 trung binh ctia dong tac

dodng tac trudc
Nhip do cla
dong tac

Nhip d6

vra hoan thanh.

Nhip d6 trung binh ctia déng tac
hién tai.

Nhip do hién tai.

Dir liéu nhip dé PacePro

| Ten | Meta |

Khoang cach Chay. Téng khoang cach cla lan

Chiéu dai bé boi dwoc hoan thanh

Chieu dai ho boi trong hoat ddng hién tai.

Céc div liéu khac

| Ten | Meta |

Lwong calo hoat Lwong calo bi dét chay trong qua

dong trinh hoat dng.

Thoi lwong pin -~ Ngudn pin con lai.

GPS Cwong do cua tin hiéu vé tinh GPS.
Ngét quang Lwong thdi gian hoan thanh trong

hoat déng hién tai.
Sé vong hoan thanh cla hoat dong

Vong hoat dong hién tai

phan chia tiép
theo

Nhip d6 muc
tiéu phan chia
tiép theo
Khoang cach
phan chia
Khoang cach
phan chia con
lai

Tbc d6 14n phan

chia

Tdc d6 muc tiéu

phan chia

phan chia tiép theo.

Chay. Nhip d6 muc tiéu cho phan
phan chia tiép theo.

Chay. Téng khoang cach cla lan
phan chia hién tai.

Chay. Khoang cach con lai cta lan
phan chia hién tai.

Chay. Téc dd cho sy phan chia hién
tai.

Chay. Nhijp dé muc tiéu cho sw
phan chia hién tai.
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Dir liéu lwc

| Ten | Meta |

Luwc TB

Lwc cla vong
Lwc

Vung lwc

Mtrc ndng lwong dau ra trung binh
clia hoat dong hién tai.

Lwc trung binh cla vong hién tai.
Cong suét hién tai tinh bang watt.
Nang lwgng phat ra hién tai dwa
trén cac vung nang lvong dworc
dinh hinh cta ban.

Dir liéu nghi ngoi

| Ten | Meta |

Bat I3p lai

B6 hen gi& nghi
ngoi

Bo hen gi& cho lwot trwdc cdng voi
thoi gian nghi hién tai (boi ho).

B hen gi¢ chp thoi gian nghi ngoi
hién tai (boi ho).

Trang thai chay bo

| Ten | Meta |

Thoi gian tiép
dat trung binh
Chiéu dai sai
chén trung binh
Mdrc d6 dao
ddng trung binh
theo chiéu théng
ding

Ty I& chiéu doc
trung binh

Thoi gian tiép
dat

Thoi gian tiép
dat cGa vong
Chiéu dai sai
chan clia vong
b6 bat nguedi
cua vong

Ty |é dao dong
doc clia vong

Chiéu dai sai
chan

Dao dong doc

Ty Ié theo chiéu
doc

Thoi gian tiép dat trung binh cta
hoat dong hién tai.

Chiéu dai sai chan trung binh cta
phién hién tai.

Sé ]én dao déng trung binh theo
chiéu thang ding clia hoat déng
hién tai.

Ty !é dao dong doc trung binh theo
chiéu dai sai chan trong phién hién
tai.

Thoi gian méi bwéc chan cla ban
tiep dat trong khi chay, dwgc tinh
bang miligiay. Thoi gian tiép dat
khong dugc tinh khi di bé.

Thoi gian tiép dét trung binh cla
vong hién tai.

Chiéu dai sai chan trung binh cla
vong hién tai.

Do bat ngudi trung binh clia vong
hién tai.

Ty !é trung binh dao dong doc trén
chiéu dai sai chan ctia vong hién
tai.

Chiéu dai cla sai chan t budc
chan nay dén budc chan ké tiép,
duwoc tinh theo don vi mét.

Sé6 Ian bat 1&n khi ban chay. Chuyén
dong theo phwong ding cla phén
than minh cla ban, dwoc do bang
centimet cho tirng bwéece.

Ty |& gitra dao ddng doc va chiéu
dai sai chan.

Trung binh Téc
do di chuyén

Téc do téng
quan trung binh

Téc d6 TB

Tbc dd cha vong
Tbc dd vong
trwéde

Toc do di
chuyén vong
trwéc

Toc do téi da

Téc do di
chuyén
Téc do

Biéu dbd téc do

Téc d6 di chuyén trung binh khi
dang chuyén déng clia hoat déng
hién tai.

Téc d6 trung binh cta hoat dong
hién tai, bao gom toc dé khi di
chuyén va khi dirng lai.

Téc dé trung binh ctia hoat dong
hién tai.

Téc d6 trung binh clia vong hién tai.
Tbc dd trung binh ctia vong vira
hoan thanh.

Téc d6 trung binh clia vong da hoan
thanh.

Téc d6 cao nhét cia hoat déng hién
tai.

Téc do trung binh clia vong hién tai.
Téc d6 di chuyén hién tai.

Biéu db hién thi tbc d6 hién tai cua
ban.

Dir liéu sai tay (khi boi)

| Ten | meta |

Quang duong
trung binh moi
lan cheo

Sé lan chéo
trung binh

S6 Ian quat tay
trung binh theo
chiéu dai

Sai tay/Chiéu
dai

Kiéu sai tay cua
lwot

Khoang cach
moi sai tay cla
vong

Téc do chéo
clia vong

Sai tay ctia vong

Quéng duong
méi lan quat tay
vong trwéc

Tbc dd sai tay
vong trwédc

Sai tay vong
trwédce

Boi. Khodng cach boi dwoc trung
binh méi sai tay trong hoat déng
hién tai.

Sé lan quat tay chéo trung binh trén
mét phat (spm) trong hoat déng
hién tai.

Sé6 lan quat tay trung binh trén
quang dwong boi mot chiéu & bé
boi trong hoat dong hién tai.

Sé sai tay trung binh trén méi chiéu
dai bé boi trong lwot hién tai.

Kiéu sai tay hién tai cta luot.

Boii. Khodng cach boi dwoc trung
binh méi sai tay cGia vong hién tai.

Boi 16i. S6 sai tay trung binh méi
phut (spm) trong vong hién tai.
Boi. Téng sb sai tay clia vong hién
tai.

Boi. Quang dudng boi duoc trung
binh méi Ian quat tay trong vong
vtra hoan thanh.

Boi 16i. S6 sai tay trung binh méi
phut (spm) cla vong vira hoan
thanh.

Boi 16i. Téng séi tay trung binh méi
phut (spm) clia vong vira hoan
thanh.

50

Phu luc



| Ten | Mota |

Sai tay theo
chiéu dai truéc
Kiéu sai tay clia
chiéu boi trudc
Tbc dd sai tay

Sai tay
Dir liéu Swolf

Tén

DPiém Swolf
trung binh

Swolf theo lvot

Swolf vong

Swolf vong
trwdre

Swolf theo chiéu
dai trwée
D@ lidu nhiét do

Tén

Tbi da 24 gio

Téi thiéu 24 gioy

Nhiét do

Div liéu hen gi®»

Tbng sb sai tay cla chiéu boi vira
hoan thanh.

Kiéu sai tay st dung trong chiéu boi
vtra hoan thanh.

Boi. S6 sai tay mdi phut (spm).

Boi. Tdng s6 sai tay clia hoat dong
hién tai.

Diém s6 swolf trung binh clia hoat
dong hién tai. Diém swolf ctia ban
dwoc tinh bang tong thi gian cho
mot quang duwdng boi mét chiéu &
bé boi va sbé 1an quat tay cho quéng
dwdng d6 (Thuét ngik vé boi I6i,
trang 4). Khi boi & ngudn nwéc tw
nhién, 25 mét dwoc dung dé tinh
diém swolf ctia ban.

Diém swolf trung binh cla lwot hién
tai.

Sé diém swolf ctia vong hién tai.
Diém swolf ciia vong vira hoan
thanh.

Diém swolf cia chiéu boi vira hoan
thanh.

Nhiét d6 cao nhat ghi lai dwoc trong
24 gio qua tr bd cam bién nhiét do
twong thich.

Nhiét do thép nhét ghi lai duwogc
trong 24 gi® qua tir bd cam bién
nhiét dé twong thich.

Nhiét dé khéng khi. Nhiét d6 co thé
ban tac dong dén bd cam bién nhiét
do. Ban cé thé két ndi bd cam bién
nhiét do vé&i thiét bi ciia ban dé lam
ngudn 6n dinh cung cap dir liéu
nhiét do chinh xac.

| Ten | meta |

Trung binh th&i
gian cla vong
Thoi gian di
chuyén trung
binh

Th&i gian 1én
thé trung binh

Trung binh th&i gian cGa vong dbi
v&i hoat déng hién tai.

Trung binh thdi gian cGa vong dbi
v&i hoat déng hién tai.

Trung binh th&i gian cla tw thé dbi
V@i hoat déng hién tai.

Thoi gian tréi
qua

Thoi gian hoan
tat woe tinh
Thoi gian theo
lwot

Thoi gian cua
vong

Thoi gian vong
trwée

Th&i gian di
chuyén 1an cubi
Thoi gian & tw
thé trudc

Thoi gian di
chuyén

Thoi gian di
chuyén

Tdng thoi gian
trwdc/sau

Thoi gian Ién
thé

Cai bd hen gi&
Thoi gian dirng
Th&i gian boi

B6 hen gi&

Téng thoi gian dwoc ghi lai. Vi dy,
néu ban bét dau bod hen gi® va chay
dwoc 10 phat, sau d6 dirng bé hen
gid trong 5 phut, sau d6 bét dau bd
hen gid va chay trong 20 phut, thoi
gian tr6i qua cla ban la 35 phut.
Thoi gian két thic wéc tinh cla
hoat dong hién tai.

Thoi gian ddng hd bam gi¢r cho lwot
hién tai.

Thoi gian dong hd bam gior cia
vong hién tai.

Thoi gian ddng hd bam gio cla
vong vira hoan thanh.

Thoi gian dong hd bam gior cia
vong da hoan thanh truwéc do.

Thoi gian ddng hd bam gi¢r cla tw
thé da hoan thanh trwéc do.

Thoi gian dong hd bam gi¢r cho
vong hién tai.

Téng thoi gian di chuyén cla hoat
dodng hién tai.

Téng thoi gian trwéc hodc sau toc
doé muc tiéu.

Thoi gian ddng hd bam gi¢ cho tw
thé hién tai.

Trong qua trinh hoat déng rén luyén
thé chét, cai dat khoang thoi gian
danh cho phién luyén tap hién tai.
Tbng thoi gian dirng lai ctia hoat
dong hién tai.

Theoi gian boi cho hoat dong hién
tai, khong bao gdbm thoi gian nghi
ngoi.

Th&i gian hién tai cta bd hen gio
hoat dong.

Trwéng luyén tap

| Ten | meta |

Sé 1an I1&p con
lai

Thoi lwong
buwéc

Nhip d6 cta
buwéc
Tbc do cla
buwéc

Thoi gian cla
buwéc

Trong khi luyén tap, sé 1an I&p lai
con lai.

Thoi gian hodc khodng cach con lai
cho bwéece tap luyén.

Nhip dé hién tai trong buéc tap
luyén.

Téc do hién tai trong buéc tap
luyén.

Th&i gian tréi qua cho bwoc tap
luyén.

Xép hang theo Tiéu chuan VO2 t6i da

Cac bang nay ’bao gbm cép phan loai dworc tiéu Chl:lén
héa cho cac so liéu VO2 t6i da wéce tinh theo db tudi va
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gigi tinh.

-m-mm 4049 | 5050 | 6069 | 70-79

Xuét sac 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Giéi 80 51.1 48.3 46.4 43,4 39,5 36.7
Tét 60 454 44 42,4 39.2 35.5 32.3
Kha 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32.2 29.4
Kém 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4
“mmm
Xuét sic 49,6 47.4 45.3 411 37.8 36.7
Giéi 80 43,9 42,4 39.7 36.7 33 30,9
Tét 60 39,5 37.8 36.3 33 30 28.1
Kha 40 36,1 34.4 33 30.1 27,5 25,9
Kém 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <25,9

D@ liéu dwoc in lai véi sw cho phép ctia The Cooper Institute. D& biét thém thong tin, truy cap www. Cooperlinstitute.
org.

Kich c& va chu vi banh xe
Khi du§o’c st dung trong hoat dong dap xe, cdm bién tbc do ctia ban tw g’éng phat hién kich thwéc banh xe clia ban.
Néu can, ban c6 thé nhap thi cong chu vi banh xe trong cai d&t cdm bién toc do.

Kich c& banh xe khi dap xe dwoc danh diu trén hai mat cia 16p xe. Ban ciing c6 thé do chu vi banh xe hoac st
dung mét trong nhirng may tinh kha dung trén Internet.
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	Kích hoạt hoặc vô hiệu hóa màn hình cảm ứng
	Sử dụng đồng hồ

	Hoạt động và Ứng dụng
	Bắt đầu hoạt động
	Hướng dẫn ghi lại hoạt động
	Dừng hoạt động
	Đánh giá hoạt động
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	Chạy đường đua
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	Thuật ngữ về bơi lội
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	Công cụ tổng quan
	Xem vòng lặp công cụ tổng quan
	Tùy chỉnh Vòng lặp công cụ tổng quan
	Năng lượng cơ thể
	Tổng quan năng lượng cơ thể
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	Garmin Pay
	Thiết lập ví điện tử Garmin Pay
	Thanh toán mua hàng bằng đồng hồ
	Thêm thẻ vào ví Garmin Pay
	Quản lý ví điện tử Garmin Pay 
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